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Je normalni byt béhem krizové situace smutny, vystresovany,

@ zmateny, vydéseny nebo nastvany.

Pomoci mliZze rozhovor s lidmi, kterym vérite. Kontaktujte své

pratele a rodinu.

Jestlize musite zUstat doma, dodrzZujte zdravy Zivotni styl, ktery
zahrnuje vhodné stravovani, dostatek spanku, cvi¢eni a udrzovani

prostrednictvim mailu a telefonu.

socialnich kontaktl s lidmi, které mate radi bud doma, nebo w

Nekufrte, nepijte alkohol ani neuzivejte jiné drogy ke zvladnuti toho,
co pocitujete.

Pokud mate pocit, Ze uZ situaci nemuzete zvladnout, vyhledejte

a
O

. pomoc odbornika.

Shromazdujte informace a fakta, které vam pomohou urcit miru rizika

onemocnéni pro vas, abyste mohli provést potfebna opatreni. Najdéte si
dlvéryhodny zdroj informaci, kterému muzZete véfit, jako jsou webové

stranky WHO nebo ministerstva zdravotnictvi nebo Statniho zdravotniho

Ustavu.

Snizte své obavy a nervozitu omezenim ¢asu, ve kterém vy a vase
rodina sledujete nebo poslouchate média, kterd vnimate jako
znepokojujici.

Vyuzijte svych dovednosti a zkuSenosti, které jste ziskali
v minulosti, ke zvladnuti svych emoci béhem naro¢ného obdobi
této epidemie.




