AECATD ITPABHJI ITPOTH
CTPAXY, ITAHIKH TA TPUBOI'

1. roeopits mpo cBiii cTpax, He TpHMaiiTe iforo B cobi.

2. LlIo6 3MEHIINTH TPHUBOJKHICTH, BAJXXJIMBO MiATPUMYBaTH XOPOLIHH
KOHTAKT 3 6;1H3bKHMH moasMHU. TesiedoHylTe ApY3aM, 3aMHIIaNTECA
Ha 3B’AI3KY 3 POOHHOIO.

3. IuBiTHCA cepHo3Hi Mezia. [IpaBauBa iHpopMallia Ta obizHaHicTs - L1e
BHXIZ i3 TpuBoru. Konu y Hac € iHpopMaliss, MM MOJKEeMO Kpale YIBUTH
CBO1 MOJKJIHBOCTI, HiJK KOJIH MH i1 He Ma€EMoO.

4, VHHUKaHTe 5. He BXXHBaHTe d4JIKOT'0J1b, aJi1€ HaJlarogabTe
Teopi IICHXOTiTi€Hy NepeBipeHMMH criocobaMH.
3MOBH. BripaBH Ha po3ciaabieHHs

YH MeJHUTallilo, CIIOpT,
MIPpHEMHI 3aHATTA, AKi BaM

6. Ko Mu MoykeMo
nopobaroTscA.

nepeabayuTH, AK

CKJIafieThCH 7. AXTUBHicTB
cHUTyaLis, 3aBXXAH Kpalua
mobpe miaTu 3a ITaCHBHICTS,
II0eTaIHo.

6epiTs yuacTs
OTpuMaiite Ta 06pobiTh y ZOMOMO3i B Mipy

yacTHHY iHpopMaii, CBOIX MOJJTMBOCTEIA.
30pi€HTYHTECSH Y IIeBHiH ranysi, BJXHHITe HaBiTp MajIeHBKi peui
3ax0AiB, a IIOTIM pyxaHTecsa gajii. MAaIOTh 3HAYEHHS.

8. HamaraiiTeca mepeXHUTH BaXKKi yacH, 3aiiMalOYHCh YHMOCH, KpiM
neperiiaay BiiChKOBHX HOBHH.

9. Iopopirts giTaM mpaBay. Konu ZUTHHA 3maTHA 3alIMTAaTH BiAKPHTO, BOHA
34aTHA IIOYYTH IIPAaBAHBY BigIOBigb.

10. KpiM Hebe3meKH, KpH30Ba CHTyaLlis — 11e 1e i MOXJIMBiCTb AJId
JII0AeH MOIJITHYTH Ha CBOE JXHUTTA Ta IIePerITHYTH AeaKi IIpiopHTeTH.
IMopyMaliTe mpo Lie i He IIporaBTe CBil IIaHC.
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DESATERO PROTI STRACHU,
PANICE A UZKOSTEM

1. 0 svém strachu mluvte, nenechavejte si ho pro sebe.

2. Pro zmirnéni uzkosti je duleZité byt v dobrém kontaktu s blizkymi
lidmi. Zavolejte pratelum, bud'te v kontaktu s rodinou.

3. Sledujte seriézni média. Pravdiva informace a edukace jsou vjchodiskem
z Gzkosti. KdyZ mame informace, miiZeme si lépe piedstavit své
moznosti, neZ kdyzZ je nemame.

4. vyhnéte se konspiraénim 5. Nepijte alkohol, ale nastolte
teoriim. si psychohygienu, kterou
mate osvédcenou. Relaxacni

¢i meditacni cviceni, sport,

6. KdyZnedokaZeme

predvidat, prijemna ¢innost,
jak situace kterou mate radi.

dopadne,

Je dobreé (] 7. Aktivita je vZdy lepsi
postupovat

nezZ pasivita, zapojte
se do pomoci podle
svych mozZnosti.

I drobnosti se
pocitaji.

po usecich.

Prijméte a zpracujte
cast informace,
zorientujte se v ur¢itém useku,

prijméte opatfeni, pak postupujte teprve dale.

8. Détem Fikejte pravdu. Kdy?Z je dité schopné se oteviené zeptat,
je schopné slySet pravdivou odpovéd.

9. snaZte se prozit tézké obdobi za pomoci jakékoliv jiné éinnosti,
nez jen sledovanim vale¢nych zprav.

10. Krizova situace je pro lidi vedle nebezpe¢i také p¥ileZitosti, jak
nahlédnout na svuj Zivot a pferovnat si nékteré své priority.
Myslete na to a nepromarnéte svou prilezitost.

dEA



