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Nestyd se, kdyz mas , depku”. Neuzavirej se pfed svétem, povidej si o svych pocitech, neboj se Fict
si o pomoc.

Udrzuj kontakty s rodinou a prateli online, volejte a piste si pravidelné.
Naslouchej svym blizkym, podporujte se navzajem.

Zij kulturou. Sleduj filmy, &ti knihy, poslouchej hudbu, vytvatej si divacké/¢tenavské/posluchaéské
deniky.

Cvic a sportuj doma i venku, utvor si z drobnych cili velké radosti.

Nasavej cerstvy vzduch a vitamin D ze slunce, pokud je to mozné. V parku ¢i prirodé, bezpecné,
komorné.

Otuzuj se doma ¢i venku, zij zdravé, jez zdravé a pestie.

8. Vzdélavej se a rozsiruj si obzory cetbou, dokumenty, online. Nikdy na to nebude vice ¢asu!
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Pomahej ostatnim, zapojuj se do sbirek, dobrovolnictvi a jiné pomoci - alespon symbolicky.
Podporuj soudruznost lidi.

Bilancuj a planuj. Vzpominej, co vse hezké jsi zazil pred pandemii, a planuj, co udélas, az to
vSechno kone¢né skondi.

Relaxuj a odpocivej. Kratkych dvacet po obédé a pravidelny spanek je totiz obrovsky zivotabudic!
Nezapominej na erotiku a intimitu, vypni na chvili mysl.

Dopravej si drobné radosti — uvar si dobré jidlo, dej si horkou koupel, kup si online néco pékného
pro sebe, ...

Bav se a bud' kreativni. Trocha kutilstvi ¢ zkraslovani pokoje a bytu nikdy neuskodi.

Hraj si. Vytahni deskovky ze sk¥ini, vybarvuj si omalovanky, skladej puzzle, hledej kesky, probud
v sobé kus ditéte.

Pochval se. Za jakykoliv drobny tspéch si doptej néjakou odménu.

Nedélej neuvazené zmény, nekasli na skolu. Tohle bezcasi je do¢asné, bude Iépe. Nezavirej si
dvete, studentského Zivota si jesté uzijes az az. Nikde to neni lepsi. Vytrvejme a zlstarime UP!

Odmitej kolektivni trudnomysinost. Udrzuj si pozitivni mysl, vse je docasné.
Udrzuj si nadhled nad socialnimi sitémi a informacemi v médiich.

Nenechej se odradit, kdyZ je néco nedokonalé. Covidova situace je nova a bezprecedentni pro
vSechny, uc¢ime se s tim zit. Pokud pocitujes drobné nespravedInosti béhem studijnich zaleZitosti,
véz, ze ti je nikdo nedéla naschval. Snazme se byt chapavi a ohleduplni.



