Prevence a psychohygiena

Dodrzujte hygienicka doporuceni
- omezte zbytna setkani a vychazeni mezi lidi
- zakryvejte si Usta a nos rouskou (chranite druhé lidi), pokud mate moznost, pouzijte respirator
- Casto si myjte ruce mydlem, pokud mate moZnost, pouzivejte dezinfekci
- predméty, které Casto berete do rukou, napf. mobilni telefon také dezinfikujte
- vyhybejte se mistdm s vysokym vyskytem lidi (trhy, oblibené vyletni destinace apod.)
- vyuzivejte online moznosti k nakupovani, seniofi pripadé nabidek dobrovolnik( (skautské skupiny
apod.)

Zijte zdravé
- chodte na ¢asté prochazky, idediné do pfirody
- ujdéte kazdy den alespor 10.000 krokd nebo cvi¢te 20 min doma (na youtube jsou stovky videi
s navodem, jak cvicit)
- davejte pozor na to, co jite (jezte vice ovoce, zeleniny, omezte smazena jidla)
- pijte denné alesponi 1,5 | vody
- alkohol uzZivejte stfidmé, neopijejte se
- spéte dostatecné dlouho, minimalné 7 hodin

UdrZujte socialni vazby
- budte v kontaktu se svymi prateli, rodinami, sousedy, kolegy z prace, spoluzaky, ale vyuZivejte
socialni sité, telefony, video hovory
- nezapominejte na své blizké

Pracovni doporuceni
- pokud mate moZnost pracovat zdomova na home office, tak ji vyuZzijte
- shazte se presvédcit zaméstnavatele, aby Vam umoznil praci z domova
- zvazte svoje naroky a o¢ekavani na svlj pracovni vykon v tomto obdobi

Cestovani
- pokud uz musite nékam cestovat, doporucujeme individualni pfepravu spise, nez hromadnou

Psychohygiena

- omezte sledovani negativnich zprav o vyskytu onemocnéni covid (zjistéte aktuaini stav a nova
pravidla a dost)

- kaZdy den si sepisSte 3 véci, za které jste vdécni

- myslete na to, co zménit mlzZete a co je pro vas dllezité, neplytvejte energii premyslenim nad vécmi,
které zménit nemUzete

- vénujte se svym konickdm a prijemnym aktivitdm (napfriklad ¢teni knih), co vam délaji radost a na
které jste dlouho neméli ¢as

- zkuste najit humor a krasu ve viem okolo vas, smich posiluje imunitni systém

- poutzivejte relaxacni techniky, meditujte, ¢i se modlete
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