
Ako
psychicky
zvládnuť
pandémiu

Neizoluj sa - buď v kontakte
s ľuďmi prostredníctvom
telefónu, sociálnych sietí...

Dôveruj a čítaj overené
zdroje, ale nevenuj im všetok

svoj čas, ktorý máš.



Maj svoj denný plán - daj do
svojho zápisníka všetko, čo ťa

čaká, pretože ak si
nenaplánuješ svoj čas, tak ti

ho vezme niekto iný.

Pohyb - aj
toto by
nemalo

chýbať v
tvojom
pláne.

Tu a teraz - nenechaj
sa zlákať svojimi

negatívnymi
myšlienkami do

ďalekej budúcnosti.
Rieš veci aktuálne
krok za krokom.

Jedz zdravo -
nezabúdaj na

ovocie a
zeleninu, ktorá

ti dodá
energiu.

Odmeň sa - buď k
sebe láskavý,

dobrý a odmeň sa
niečím, čo máš rád.

Môže to byť
čokoľvek (dobré

jedlo, hudba, seriál,
horúca vaňa...).

Humor -
nevylieči

všetko, ale
zaručene
pomáha.

https://rodiclavouzadnou.sk/


