Ahojte deti!

Myslime na VA&s vtychto nelahkych ¢asoch Sirenia nového koronavirusu
COVID - 19, kedy dennodenne ¢itame spravy o novych potvrdenych pripadoch,

amrtiach, prijatych opatreniach...
Vieme, Ze nie je jednoduché zachovat’ si chladnu hlavu, preto mala rada od nas,

ako zvladat’ tieto svoje pocity:

ZVLI'\_PANIE STRESU
POCAS PANDEMIE

“Je v poriadku byt smutny,

)\

Majte na vedomi, Ze nie Minimalizujte obavy a

vystresovany, zmateny, vietko €o pocujete rozrusenie skratenim
vystraseny ¢i dokonca ohladom virusu, musi casu, ktory venujete
nahnevany pocas krizy. byt zarucene pravdivé. sledovanim médii a

internetu a obmedzte

Komunikacia s fudmi, VyuZivajte len informécie z  sledovanie informdcii, ktoré
ktorym verite, mbze overenych zdrojov, ako povazujete za

pomoct. Budte v napriklad Svetova znepokojujice.
kontakte so svojimi Zdravotnicka Organizacia
priatelmi a rodinou. (WHO), alebo lokalny

Cerveny Kriz.
R
/

VyuZivajte Cinnosti, Ak musite ostat v Zvladajte svoje emécie

nadobudnuté v karanténe, osvojte si zdravym spésobom.
minulosti, ktoré Vam zdravy Zivotny Styl

pomahali zvladat zatazové zahfiajuci vhodnud diétu, Ak mate pocit, Ze je na Vas
situdcie a vyuzivajte tieto spanok, cvienie a socidlny vietkého prilis vela,
sposobilosti aj na zvladanie kontakt s rodinou a skontaktujte odbornu

vlastnych emdcii pocas tejto priatelmi doma &i v pomoc. Majte vzdy na
pandémie. zahranici. pamati kam ist a ako najst
pomoc pre podporu Vasho
fyzického &i psychického
zdravia.

Zdroj: WHO



Nielen dezinfekcia, ale aj psychohygiena

R-O-R - rusko, odstup, ruky su hlavné odportcania dnesnych dni. Vzhl'adom na
prepojenie ochorenia COVIDuU-19 by sme vSak mali zacat’ klast’ rovnaky doraz niclen

fyzického, ale aj duSevného zdravia. Mali by sme dodrZiavat’ viacero tipov.

1. Dennd rutina ako bezpeény pristav

Rutina arezim moézu posobit’ ako bezpeény pristav v pripade réznych krizovych
situdcii v zivote. Nie vSetko dokazeme ovplyvnit, informécie o pandémii
a opatreniach sa menia zo dna na den, preto si udrzujme kontrolu nad ¢o najvacsim
poctom oblasti v nasom zivote:

- Kedy chodime spat’ a kedy vstavame

- Osobna hygiena

- Pravideln4 a zdrava strava

- Pravidelné cvicenie a pohyb

- Cas na oddych
- Jasné hranice v préci (aj v pripade prace z domu)

2. Informacie vs. ,,feedy*

Pocitu bezpec¢ia pomaha prehl'adnost’ a informécie. Sledujte preto overené média
a snazte sa udrzat’ v obraze. Doélezité je vsak vypnut’ sa od neustalych upozorneni na
nové spravy (,feedov’), ktoré nas nenechaju ani na chvilu si odpo¢inat. Zostat’
informovani je rovnako dolezit¢é ako si dat od pandémie na chvilu informa¢nu
prestavku.

3. Udrzujte socialny kontakt a podpornu siet’

Dodrziavanie rozostupov a obmedzenie stretavania zdkonite prinasa aj obmedzenie
socialneho kontaktu. Hl'adajte vSak cesty, ako si ho kompenzovat' — stretnite sa za
dodrzania hygienickych opatreni, zavolajte alebo napiste blizkym.

4. Digitalny detox

Doprajte si Cas bez pouzivania digitalnych technologii, pre ktoré plati, ze st dobry
sluha, ale zly pan. Zaénite znovu citat, cvicit, chod'te do prirody, zahrajte si

spolo¢enské hry.



5. Pohyb

Pohyb vyznamne prispieva k dusSevnej pohode. Pokial’ ste doteraz necviéili, za¢nite
kazdy den len s opatrenym stre¢ingom. Bezpe¢nym pohybom na Gvod je tiez chodza.

6. Pomoc druhym
Solidarita vo¢i druhym apomoc komunite alebo 'udom v nudzi prinasa mnoho
benefitov pre dusevné zdravie. Pomaha nam citit’ sa lepSie, prepaja nas s okolim, dava
nadm pocit, ze napriek zlému vo svete este existuju ostrovéeky nadeje, kde si T'udia
vzajomne pomahaju.

Na zéaver by sme Vam chceli zazelat’ Veselé Vianoce a vsetko dobré do Nového roka.
Dufame, Ze tohtoro¢né Vianocné sviatky prezijete v zdravi, vnatornej pohode a dobrej
nalade. Myslime na V&s a tesime sa na Vas v Novom roku 2021.

S pozdravom tety psychologicky

Jana a Tatiana




