DESATERO PROTI STRACHU,
PANICE A UZKOSTEM

1. Postarejte se o sebe, uvédomte si své emoce a mluvte o nich.

2. Prozmirnéni Gzkosti je dileZité byt v dobrém kontaktu s blizkymi
lidmi. Zavolejte prateliim, bud'te v kontaktu s rodinou.

3. Omezte sledovini médii. SnaZte se vyhybat znepokojivym obrazkiim
a detailim. Vybirejte duvéryhodné informaéni zdroje.

4., Vyhnéte se konspiraénim 5. Nepijte alkohol, ale nastolte
teoriim. si psychohygienu, kterou
mate osvédéenou v krizovych
6. Aktivita je vidy lepsi situacich, napf¥. se zaméite
neZ pasivita, zapojte se na sviij dech, dejte si sprchu,

do pomoci podle

svych mozZnosti.

I drobnosti se

pocitaji. PFi

zpracovani zarmutku
pomahaiji i ritualy,
jako napf. zapalit
svicku za zemrelé,

prinést kvétinu,

' jdéte se projit...

(] 7.5naite se prozit tézké
obdobi za pomoci
jakékoliv jiné €innosti,
nez jen sledovanim

zprav o katastrofické
udalosti.

8. Pokud se déti na udalost ptaji, ¥ikejte jim pravdu, imérné jejich véku
bez zbyteénych detailli. Rozhovor ved'te aZ v okamziku, kdy sami
budete stabilizovani.

9. Ipresto, Ze se muzZete citit par dni “mimo”, snazte se délat normalni
bézné véci v obvyklou dobu, Rutina pomaha.

10. Krizova situace je pro lidi vedle nebezpeéi také prileZitosti k posileni
solidarity a soudrZnosti mezi lidmi. Tragickym udéalostem miZeme
lépe Celit spolecné.
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