Jak peéovat o své DUSEVNI

ZDRAVI v dobé valeéné krize

Dlouhodoba opatreni souvisejici s Covid-19 a aktudlni valeény konflikt na Ukrajiné
zasahly dusevni pohodu mnohych z nas. Vlivem dlouhodobého stresu se mUizeme citit
vycerpané, smutné nebo prosté na dné. MUze ndm chybét energie pfi béznych cinnostech.
Obzvldsté v této dobé je vsak velmi dulezité pecovat o nasi dusevni pohodu.
Prinasime Vam par tipQ, jak vyzrat na stres a chmurné myslenky:

Sdilejte Ocekavejte temné myslenky
Sdilenf a komunikace pormohou odbouravat a nebrante se jim
obavy a strach. Udrzujte kontakt se svymi Jsme v krizové situaci, kdy se véci zdaji horsi,
blizkymi, zeptejte se jich, jak situaci vnimaji oni, neZ jsou. Casto proto dochazi ke zmé&nam nalad.
a sdélte jim své obavy. Zjistite, Ze na to Temnym myslenkam se nevyhne nikdo a je mozné,
nejste sami. ze si s lidmi ve vasem okoli vzajemné polezete na

nervy nebo dokonce pocitite urcity stupen agrese.
Nebude to naporad MizZe se stat, Ze to celé budete chtit vzdat. To je
To si opakujte kazdy den. Dnesni doba ale naprosto normalni. Pokud proti takovym

je slozita a klade na nas velké
naroky. Je mozné, Ze to
bude jesté néjakou
chvili trvat, nezZ se
situace zlepsi, ale

drive nebo pozdégji

k tomu dojde. Nakonec
budepro nas vSechny
tato krizova situace jen
vzdalenou vzpominkou.
Nynfjde o tojiv klidu
pfekonat a den po dni se
priblizovat ke konci, ktery
jednoho dne nevyhnutelné p

musi prijit. Vefme, ze pfijde brk

Ovliviujte pouze to, co mizete
Pokud citite, ze musite lidem z Ukrajiny
pomoci, nastavte si realisticky plan (mohu

myslenkam nebudete bojovat
V prijmete je jako pfirozenou
reakci na vypjatou situaci,

zmizi stejné rychle, jako
se objevily. Nenechte se
témito pocity ovladnout.

Délejte vice toho, co
vam déla radost

Radi cvicite, prochazite se,
poslouchate hudbu nebo si
~ prosté jen radi lehnete do
P vany? Délejte toho, co Vas
tési, vice nez kdy jindy. Hezké
prozitky posili dobrou naladu a vy si
odpocinete od chmurnych myslenek.

Nezahlcujte se, selektujte
Sledujete cely den aktualni deni na Ukrajing?

finan&né prispét do sbirky?, mohu byt Neustéle ¢tete nové a nové Clanky? Nezahlcujte se.
dobrovolnikem?). Jsou véci, které ovlivnit Vyberte si jeden zdroj informaci a vénujte mu denné
muzete, ale také ty, které neovlivnite. pouze 20 minut asu. Vybirejte pouze ty informace,
| zdanlivé mala pomoc maze byt pro které jsou pro Vas nové. Prectéte si nebo si
druhého velkym ¢inem! poslechnéte také néco, co Vas zajima a bavi.

Nebojte se Fict si o pomoc
Pfijmout a vyhledat pomoc je projevem sebevédomi a odvahy!
Nebojte se o ni fict, kdyz mate pocit, ze uz nic jiného nepomaha.
Mnoho uziteénych informaci naleznete na strankach Opatruj.se.
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