Jak si zachovat psychickou pohodu

nejen v dobé narizené karantény

Omezte
sledovani zprav
v médiich
Koncentrovany koktej
negativnich zprav v nas
muze vyvoldvat tzkost.
Na sledovani
zpravodajstvi se proto
snazte si vyclenit
omezeny cas.

ebudte sami,
VYUZIthe socialni
site
Volejte si pravidelné
s rodinou, prateli a
blizkymi. Mailujte,
kontaktujte se pres
socialni sité. Vite, co se
fika: "Sdilena starost -
polovicni starost."

Poslouchejte
hudbu

Zaposlouchejte se do
oblibené hudby,
vytahnéte hudebni
nastroje, zpivejte a
tancete tak, jako by se
nikdo nedival :-)

Vyuzit mizete napr.
aplikaci Spotify

Uklizejte

Uklizeni Vam pomUze
usporadat nejen
prostor, ktery mate
kolem sebe, ale zaroven
si procistite hlavu.

Zkuste se inspirovat

tipy expertky na uklid

Marie Kondo v knize
Zazracny uklid.

Budte na viné

. Flow
Znate ten pocit, kdy jste
zabrani do ¢innosti, ktera

Vas tak bavi, ze
zapominate na ¢as? V tu
chvili plujete "na tzv. viné

Flow" - proto takovou
cinnost najdéteé... pracuijte,
tvorte...

Relaxujte

Vyzkousejte napr. fizené
relaxace, které najdete na
YouTube:

- Autogenni trénink
- Progresivni svalova relaxace
- Relaxace pro klidny spanek
a uvolnéni.

Dalsi tipy na relaxaci
najdete napr. na:
#Nevypust dusi

Vytahnéte hraci
karty nebo
deskovou hru

Zahrajte si hry, které

Vas vrati do détstvi:

Clovéce, nezlob se,
Dostihy a sazky,
Monopoly... nebo
skladejte puzzle.

Neztracejte
smysl pro humor

Ctéte vtipy, usmivejte se.
Usmév i strojeny dokaze
zlepsit nasi naladu.
Aktivace oblicejovych
svalu, které pouzivame pfi
Uismeévu, spousti totiz
centra mozku, kterd se s

radosti spojuji a my se ta =
citime Iépe.
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