Jsme v tom

DOUFEJ V NEJLEPSi A OCEKAVEJ NEJHORSI
Doporuceni pro zachovani psychické pohody po dobu pandemie a nouzového stavu

1) Sledujte informace!
Snazte se ziskavat informace, a to predev§im z oficialnich zdroju (napf. vefejnopravni rozhlas
a televize, internetové stranky statnich Gfadd a instituci, mistni rozhlas, vyhlaska obecniho Gfadu,
informace od Vasich oSetfujicich Iékail apod.). Timto si zajistite odpovidajici a aktualni pov&domi
o vzniklé situaci, které vam pomuze lépe se ji piizplsobit.

2) Sdilejte pravdivé informace!
O pravdivé a aktualni informace se podélte se svym okolim, pfedevsim s témi lidmi, ktefi k nim maji
ztizeny pfistup (napr. stari lidé, cizinci, lidé s komunikaénim omezenim apod.). Pfitom se vyvarujte
sifeni neovérenych &i dokonce poplasnych zprav. Mluvte s détmi o zpravach, které slysi, a ujistéte
se, ze informacim spravné rozumi.

3) Respektujte oficialni informace, doporuéeni a pokyny! ;
Bé&hem pusobeni jakékoliv neobvyklé situace respektujte oficialni informace a doporuéeni. Ridte se
zejména pokyny zdravotniku, policistll, hasi¢u, predstavitelt a povérenych pracovniki statni spravy
a samospravy.

4) Snazte se sami pfispét ke zvladnuti situace!
Bé&hem pandemie mohou byt nékteré sloZzky zdravotnického a integrovaného zachranneho systému

pretizené vlivem mnozstvi poZzadavkl po jejich sluzbach. Snazte se tedy sami o sebe a své blizké
postarat co nejvice.

5) Bud'te aktivni a pozitivné nastaveni!
Vase aktivni a pozitivni nastaveni Vam mulze v této zatézové situaci pomoci rozptylit pocity bezmoci.
Vyuzijte obdobi, kdy nemlzZete provadét své bézné Cinnosti, na véci, ktere jste pro nedostatek Casu
odkladali — drobné opravy, usporadani fotoalb, pferovnani satniku atp.

6) Spolupracujte, udrzujte ducha pospolitosti!
Pfi respektovani pfijatych vladnich nafizeni, a pokud je to vzhledem k pfijatym opatfenim mozné,
pomahejte také ostatnim lidem ve svém okoli, predev§im tém, ktefi to nezvladnou sami (lidé stari,
nemocni, s postizenim apod.). Pomoc pfitom nemusi byt pouze materidini a prakticka, ale
i psychicka - emoéni podpora. Vzajemna podpora je dlleZitou sougasti usp&€Sného zviadnuti
jakékoliv neobvyklé situace. Pfispiva k pocitu soundleZitosti s druhymi, pocitu viastni uziteCnosti
a moci vyrovnat se situaci.

7) Nebojte se fici si o pomoc!
V disledku §ifeni ndkazy se nemusi vyskytnout pouze zdravotni problémy, ale v dusledku piijatych
opatieni i problémy psychické, materidlni & finanéni povahy. Sledujte v médiich informace
o kontaktech na pfislu§nou odbornou pomoc a nebojte se ji vyuZit.



JAK S DETMI MLUVIT O KORONAVIRU
doporuéeni pro nouzovy stav

Déti jsou velmi vnimavé a uz od batoleciho véku jsou schopné poznat podle chovani svych rodiéu,
Skolniho véku mohou na zakladé zaslechnutych informaci vytvaret vlastni fantazie, které mohou byt
pro dité ohrozujici. U déti se objevi strach, mohou byt naladové a vyZadovat Vasi pozornost vice,
nez je obvyklé. To je pfirozena reakce na napéti, které déti kolem sebe citi. Déti maji rizné potieby
podle véku. Na tomto misté uvadime univerzalni principy pro rizné vékové skupiny.

1) Détem pomaha zachovani rutiny. Rutinni pribéh dne dava pocit bezpedi. | kdyz je
zavienim kol rutina naruSena, mély by se déti kazdy den rano previéknout, umyt, v urcity
¢as si sednout k Ukolum, dodrZovat Cas jidel, ¢as usinani atd.

2) Dodavame pocit bezpeci. Déti, které vyjadfuji obavy o zdravi své nebo svych blizkych,
potiebuiji slySet od dospélych, Ze vsichni délaji, co mohou, aby zustali zdravi a aby se nemoc
nesifila. Détem pfipomindame, Zze samy mohou pfispét k zachovani zdravi tim, Zze si budou
myt ruce, zakryvat si Usta pii kasli a pouzivat ochranné pomucky.

3) Omezujte sledovani zprav, pokud jsou pfitomny malé déti. Déti mohou informace, kterym
nerozumi, znejistit. Pokud zpravy spole¢né sledujete, vysvétlujte vyznam slySeného.

4) Vysvétlujte Sifeni viru vékové piiméfenym zplsobem. Informaci pro déti najdete napfiklad
na strankach Ceské televize — kanal Décko. S détmi, které se jiz pohybuji na socialnich sitich,
sledujte, z jakého zdroje informace Cerpaji. Uéte déti poznat vérohodné zdroje — stranky
Statniho zdravotniho Ustavu nebo vefejnopravnich médii. Vyvracejte myty nebo poplasné
zpravy.

5) Vénujte éas usinani. Cteni pohadek, vypravéni a mazleni pied spanim dité uklidni. Dobry
spanek je dulezity pro psychické i fyzické zdravi.

6) Budte pozorni k projeviim nepohody Vaseho ditéte. Odpovidejte na otazky ditéte,
povidejte si s nim a dopfejte mu fyzickou oporu. Né&které déti budou klidngjsi, pokud
prechodné& budou spat v posteli se svymi rodi¢i. Pfechodné na tom neni nic $patného.

7) Bavte se s détmi humorem, ktery se §ifi socialnimi sitémi. Humor je jednim ze zpUsob,
jak celit zatézi a strachu.

8) Sdilejte s d&tmi i pozitivni zpravy — o tom, jak si lidé v nouzi pomahaji. Starsi déti se do
pomoci budou chtit zapojit. MiZete spolu s nimi vymyslet, jak muzete pomoci — napriklad
pokud nemGzeme navétivit babi¢ku v domoveé dlichodcd, dité muze namalovat obrazek nejen
pro svou babicku, ale i pro dalsi seniory.

Struéné informace k tomu, jak podpofit své blizké, najdete v aplikaci ,Prvni psychicka pomoc®, ktera
je zdarma ke staZeni na Google Play. O jednotlivych vékovych skupindch se doctete v oddile
~Stresové reakce”.



