COVID-19

Doporuceni pro déti a dospélé

Drzme medialni pist

Zvol si ,medialni dietu* — sta¢i dva momenty

béhem dne, aby ses informoval z dobrych
zdrojl. Nechat se stale ,,odstrelovat*
informacemi je zbytecné, zvysuje to strach
a bere sily.

Budme fit

ZUstan ve formé télesné i mentalni.
Sportuj, koukni na film, zachovej
pravidelnost spanku.

Drzme hygienu
Rid'se hygienickymi normami
doporuc¢enymi ministerstvem
zdravotnictvi.

Zajimejme se

Informace jsou dllezité — je dobré
sledovat pouze oficialni zdroje
Ministerstva zdravotnictvi

Www.koronavirus.mzcr.cz

,Drzme lajnu”

Zachovej si vsechny své bézné

zvyklosti, bud kreativni ve strukturovani
svého Casu, zlistan ohleduplny a solidarni.

Uklidnéme je W
Ujisti déti, Ze mnoho odbornik{
(lekari, zdravotni sestry...)
pracuje na tom, aby zajistili
bezpeci a péci nemocnym.
Mluvte spolu o viné solidarity
a zkuste udélat spolec¢né néco
pro druhé.
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Sméjme se

......

Dokud se Cesi sméji, Ziji.

Pozitivni postoj pomaha

tobé i tvému okoli.

Informujme je
Vyber adekvatni obrazky

a informace. Najdéte si chvili,
kdy budete informace sledovat
spolecné. Déti potiebuji, aby byl
obsah srozumitelny a uklidnujici.
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KLINICKYCH

Cesky institut Qs
pro psychotraumatologii PSYCHOLOGU
a EMDR

EMDR

Sdilejme

Mdzes citit mnoho emoci nebo
zadné: je to pfirozena reakce
na stres — je dobré své
prozivani sdilet — najdes
podporu druhych a nadhled.

Porad'me se
Pokud ti je delSi dobu
psychicky zle, neboj se
pozadat o odbornou
pomoc.

Bud'me v klidu

Je mozné, Ze se ti hdF
rozhoduje a soustredi,
to je také normalni
ddsledek stresu.

Zajimejme se W
Projevuj blizkost

a pozornost, vytvor
bezpecny prostor.

Hrajme si ¢
Umozni détem, aby si mohly
zachovat prijemné zvyklosti:
hra, Skolni aktivity, aktivity
venku.

Povidejme ##
Sdéluj pravdu
jednoduchym
zplsobem.

www.akpcr.cz
www.delamcomuzu.cz
WWW.Czap.cz

Odbornou pomoc . .
naleznetena:  + Linky pomoci



