OBLASTNi CHARITA
TREBIC

Jak na stres?

Nepiijemné zpravy ¢teme, vidime a slySime prakticky denné. Pro ¢lovéka je tato situace velmi
narocna a po psychické strance hodné stresujici. Chapeme, ze si z toho délate té¢zkou hlavu a
je toho na vas moc — déti, prace, vafeni, uceni, apod. Je ale potieba myslet na to, ze stres
muzete prendset na ostatni v rodin€ a proto je potieba se nad tim zamyslet, rozpoznat situace,

které vedou ke zvySené mife stresu a aplikovat techniky pro jeho sniZeni.

1. Omezte média a necerpejte z nekvalitnich zdroju

Chapeme, Ze chcete byt co nejvice informovani, ale poloZte si nyni otdzku. Kolik ¢asu
travite tim, Ze vyhledavate informace o koronaviru?
Samoziejmé je potieba, aby byl cloveék informovan, ale urcete si hranici, kolik je potieba
takovych informaci denné vstfebavat.

Davejte si i pozor 1 na faleSné zpravy, tzv. hoaxy a fake news, které se posledni dobou
$ifi po socidlnich sitich. Je dulezité si ovéfit informace a Cerpat jen z kvalitnich a ovétenych

zdrojt.

2. Zistaiite v kontaktu se svymi blizkymi
V této dob€ nemiiZete navstévovat své pribuzné ¢i kamarady, ale i tak s nimi muiZete
byt v kontaktu. Je dilezité védét, Ze je vase rodina v poradku a sdilet s nimi svoje starosti i

radosti.

3. Naplanujte si den
Je také dulezité si sestavit svij denni harmonogram. Naplanujte si cely den — od

snidani az po spanek. Do svého dne zafad'te riznorodé ¢innosti, nezapomeite i na odpocinek.

4. Hrajme si a sméjme se
Pozitivni postoj je dalezity pii odbouravani stresu. Nezapominejte na to, ze zébava a
smich je Iék na vSechno. Pust'te si s rodinou néjakou komedii, vtipna videa, vypravéjte si

historky anebo si zahrajte né¢jakou hru, u které ptijdete na jiné mySlenky a jesté se zasmé;jete.
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5. Bud’te fit

Zustante ve form¢ télesné ale i mentalni. Nejlépe rano, stanovte si vzdy v kolik hodin,
si zacvicte nebo bézte na prochazku. Vycistite si tak hlavu a vas den bude nabity energii.
Diilezity je v tomto ptipadé i kvalitni spanek. Zkuste si stanovit kolik hodin denné potfebujete

spat, v kolik budete ulehat ke spanku — vas den dostane trochu tad.

6. Sdilejte
Nenechavejte si svoje pocity a obavy pro sebe. Pokud se necitite dobfe nebo mate

Z néceho strach je potieba to nékomu sd€lit, popovidat si o tom a nebyt na vSechno sam.

Pokud se chcete dozveédét néco vice, otestovat svoji naladu pomoci tzv. beckovy skaly, zjistit

jaky zvolit ptirodni produkt pro zlepSeni nalady, kouknéte sem https://www.jaknadepku.cz/.
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