FILTRUJME
INFORMACIE

Preverujme zdroje
informacii, neverme
vSetkému ¢o pocujeme.
Obmedzme ¢as na
zistovanie novych
informacii .

STARAJME SA
O TELO
A VYUZIME CAS
NA OSOBNY
RAST

Efektivne vyuzivajme volny
¢as. Dodrzujme zasady
psychohygieny:
dostatocny spanok,
cvicenie,
pobyt na Gerstvom
vzduchu,
kvalitna strava,
relaxacia.

Tuto situaciu berme ako
moznost zmeny myslenia,
Zivotospravy ¢i Zivotného
Stylu.

PRIPRAVME
SI KRIZOVY
PLAN

Pomo6Ze ndm ak sa
pripravime aj na
krizové situacie.
Naplanujme si ¢innost
pre pripad, Ze by sme
ochoreli alebo bolina
dlhsi éas odluc¢eni od
rodiny. Situacia nés
menej zaskoci a
budeme na fu vediet
efektivnejsie
reagovat.

PRACUJME
S POSTOJMI

Neustale pracujme

na zvysovani psychicke;
odolnosti pricom vyuzime
vSetky doposial osvojené

zrucnostiz prace a
vycvikov.
Uloha profesionéalnych

vojakov je v tejto situdcii

dolezita.

SPOLU TO
ZVLADNEME!

MYSLIME NA
INYCH

Zaujimajme sa o potreby
svojej rodiny, blizkych,
kolegov. Podajme
pomocnu ruku aj mimo
nasho povolania. VSimajme
si svoje okolie a budme
citlivi na potrebnt pomoc
aj tam kde sato od nas
neoCakava.

PODPORME SA A
POMAHAJME

Ako profesionalni vojaci
plnime r6zne ulohy v
narocnych situaciach.
M&zu nés prekvapit
pocity samoty,
frustracie, neistoty,
strach o zdravie seba a
blizkych.
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