8.

9.

DESATERO PROTI
STRACHU, PANICE A UZKOSTEM

O svém strachu mluvte, nenechavejte si ho pro sebe.

Pro zmirnéni Gzkosti je duleZité byt v dobrém kontaktu s blizkymi
lidmi. Zavolejte pfatelum, bud'te v kontaktu s rodinou.

Sledujte ovéfené zdroje informaci na webech a socialnich sitich:
Hasiésky zachranny sbor CR, Ministerstvo vnitra, Policie Ceské republiky
a informacni kanaly jednotlivych obci. KdyZ mame informace, mtiZeme
si lépe predstavit své mozZnosti, nezZ kdyZ je nemame. Pravdivé informace
a edukace jsou vychodiskem z Gzkosti.

Jakakoliv pfipravenost-emoc¢ni, 5, Nepijte alkohol, ale nastolte
materialni, informacni, napomaha si psychohygienu, kterou
lepsi orientaci a posiluje odolnost. mate osveédéenou. Relaxaéni

¢i meditacni cviceni, sport,
prijemna ¢innost, kterou

KdyzZ nedokaZeme

predvidat, mate radi.

jak situace

f10padn’e, 7. Aktivita je vZdy lepsi
je dobre nez pasivita, zapojte
postupovat se do pomoci podle

po usecich.
Prijméte a zpracujte
¢ast informace,
zorientujte se v urcitém aseku,

prijméte opatreni, pak postupujte teprve dale.

svych mozZnosti.
I drobnosti se
pocitaji.

Détem rikejte pravdu. KdyzZ je dité schopné se oteviené zeptat,

je schopné slyset pravdivou odpovéd.

SnaZte se prozit narocné obdobi za pomoci jakékoliv jiné ¢innosti,
nez jen sledovanim aktualni situace v médiich.

10. Myslete na to, Ze krizova situace je pro lidi vedle nebezpeéi také

prilezZitosti, jak nahlédnout na svij Zivot a pferovnat si nékteré své
priority.
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