
PSYCHOHYGIENA

Mnoho z nás může v posledních dnech zažívat strach, beznaděj,
nejistotu. Proto je opravdu důležité nezapomínat na
psychohygienu. Způsobů je plno, stačí si vybrat. 



Tři trojice tipů a
doporučení od

Psychologického
ústavu Akademie

Věd ČR



INFORMACE

ministerstvo zdravotnictví - https://koronavirus.mzcr.cz/
CDC (Evropské centrum pro prevenci a kontrolu nemocí) -
https://www.ecdc.europa.eu/en

UK (Co ví věda) - https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html
O koronaviru - https://www.okoronaviru.cz/

Jak vydržet doma a nezbláznit se z toho
Psychická imunita
Karanténa a omezení společenského vyžití se může stát
katalyzátorem naší osobnosti, říká psycholog

Možná se na Vás, stejně jako na nás, informace o koronaviru valí ze
všech stran. To může být dost vyčerpávající. Proto doporučujeme
sledovat omezený počet zdrojů po omezený čas za den. "Neviset" na
internetu celý den, ale podívat se např. ráno a večer. Neustálé
sledování aktualit může zvyšovat naši úzkost.
 
Zde je pár informačních kanálů, které lze sledovat (spolu s tipy na
další články):
 
 

 

 
 
P sychohygiena:

 

https://koronavirus.mzcr.cz/
https://www.ecdc.europa.eu/en
https://iforum.cuni.cz/IFORUM-16704.html
https://www.okoronaviru.cz/
https://www.irozhlas.cz/zivotni-styl/spolecnost/desatero-jak-vydrzet-doma-pri-epidemii-koronaviru-a-nezblaznit-se-z-toho_2003151845_rak
https://psychologie.cz/psychicka-imunita/
https://wave.rozhlas.cz/karantena-a-omezeni-spolecenskeho-vyziti-se-muze-stat-katalyzatorem-nasi-8163709?fbclid=IwAR0CpZ8DLOO2tujJTaIMP3t7cvSlMdbdPMLbvfYePlRZqpP0cT9WVsisRQw


KONTAKTY

 Linka bezpečí – 116 111;

 Dětské krizové centrum – 241 484 149

Linka Života za zdí - tel. 774 334 539 (17-23h, peer pomoc během
nouzového stavu)
Linka pro rodinu a školu – 116 000; https://linkaztracenedite.cz/chat
Rodičovská linka – 606 021 021;

Linka důvěry senior telefon –

Krizové linky:
 
 
Linky a chaty pro žáky

https://www.linkabezpeci.cz/sluzby/chatuj-s-nami/

nebo 777 715 215; elinka.internetporadna.cz
 
Linky a chaty pro rodiče

https://www.rodicovskalinka.cz/sluzby/chatuj-s-nami/
 
Linka pro seniory

800 157 157 (slouží i pro pomoc v aktuální situaci, např. možné volat
o pomoc s nákupy, vyzvednutím léků atp.)
 
 
Souhrn kontaktů: https://nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/
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