Jak prekonat strach, obavy a uzkost v,dobé koronavirového
ohrozeni“?

- obecna doporuceni pracovniki ManZelské a rodinné poradny v Hradci Kralové

Je dulezité zaméfrit se na realizovatelné moznosti, feSim to, co mohu zménit a
netrapim se tim, co je mimo moji kompetenci

Zit tady a ted. Netrapit se tim, co se stalo v minulosti a nezaobirat se
budoucnosti. Soustfedit se na to, co pro sebe mohu udélat pravé ted, abych se
citil(a) v klidu a bezpedi.

Opecovat sami sebe. Vytvofit si pro sebe prostredi, ve kterém se budeme citit
prijemné a bezpecné.

Snazit se pracovat na zklidnéni téla i mysli (dychani, relaxace, cviceni). Na
internetu se da vsoucasné dobé najit mnoho navodl na fizenou relaxaci,
jogova cviceni atd.

Planovat si svlj denni program. Snazit se dodrZovat denni rutinu. Nerezignovat.

Dat dnim fad. Stridat aktivitu a odpocinek.

Vyhybat se zbyte¢nym zdrojim uzkosti — socialni sité, média, nepodlozené
zpravy

Byt ve spojeni s nejblizsimi lidmi, rodinou a prateli pres telefon, pres sit

Kazdy znds je jiny, je tfeba vyzkouSet, co komu vyhovuje — bylinky,
aromaterapie, malovani, zpév, poslech hudby, filmy, cetba knih...

Je dobré usporadat nejen myslenky ale také zkusit usporadat véci doma,
vytridit skriné
Sdilime obavy s blizkymi, nebo s odborniky na krizovych linkach

Mit strach je v poradku — nikomu strach nevymlouvame, ale sdilime a hledame
moznosti, jak myslenky presmérovat k aktivité, kterd upoutd nasi pozornost

Hliddme ,,zdravou” hranici strachu

Pokud pro nas neni samota a izolace zdrojem utrpeni a deprese, mlze byt
dokonce prospésna k tomu, abychom lépe poznali sebe sama a druhé lidi.
Prispiva dokonce k rozvoji kreativity.



