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A mentélis egészseg gondozasa a koronavirus (COVID-19) vilagjarvany idején
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Mikozben folytatjuk a koronavirus (COVID-19) elleni kiizdelmet, mindannyian
hozzajarulhatunk csaladjaink és kozosségeink biztonsaganak megdrzéséhez azaltal, hogy
tovabbra is timogatjuk a fert6zés elleni kozegészségiigyi intézkedéseket, példaul a kézmosast
és a tarsadalmi tavolsag biztositasat. Mivel a szokasos tarsadalmi interakcionk egy pillanatra
korlatozott, nagyon fontos, hogy gondoskodjunk mentalis és érzelmi jolétiinkrél. ime néhany
tipp, amely segit ebben az idében a mentalis egészség gondozasaban. Ne feledje, hogy ez
ideiglenes, és vannak fényesebb napok elottiink!

Csatlakozés

Lépjen kapcsolatba az Ont kériilvevé emberekkel. Mindannyian egyitt vagyunk

ebben. Tartsa a kapcsolatot csaladjaval, barataival, kollégaival vagy szomszédaival hivasok,
szOveges vagy video linkek révén, példaul FaceTime, WhatsApp, Messenger vagy

Skype. Rendeljen napi telefonhivést, killondsen azokkal, akik egyedul otthon lehetnek. Ha a
korlatozasok megengedik, gondoskodjon egy biztonsagos és tavoli talalkozorol csaladjaval
vagy barataival.

Légy aktiv

Légy aktiv Fontos, hogy megtalaljuk a médjat, hogyan lehet aktiv maradni ebben az

id6ében. Az edzés segit nekiink jol érezni magunkat szellemileg és fizikailag is. Sokféle
maodon lehet otthon aktiv maradni, a kertészkedés vagy a hdzimunka fizikai tevékenységnek
szamit, vagy kiprobalhat egy online edzésvidedt. Menj sétalni, futni vagy biciklizni, de
feltétlendl kovesse a jelenlegi korméany altal a tarsadalmi tavolodassal kapcsolatos tanacsokat.

Folytasd a tanulast

Jelenleg mindannyian kilénféle médszereket tanulunk a dolgok elvégzéséhez és (j
modszereket tanulunk, hogy élvezzik magunkat. Hasznalja ezt az id6t néhany
felfedezésre. Uj dolgok megtanulasa révén érthetjiik el a teljesitményiinket, ndvekszik a
bizalom és az élvezet. Hasznalja ezt a lehetéséget arra, hogy 10j készségeket tanitson
gyermekeinek, vagy regisztraljon online tanfolyamra.

Adni

Mindannyian segitséget nydjtunk kdzosségunknek és egészséglgyi szolgalatunknak azaltal,
hogy betartjuk a kormanyzati rendeleteket és iranyelveket, és gyakoroljuk a tarsadalmi
tavolodast. Ez a legnagyobb ajandék, amelyet most adhat. Még mindig tehet valami kedveset
egy baratnak vagy a szomszédnak, kdszonheti masoknak, mosolyoghat és kedves

lehet. Hihetetleniil kifizet6do lehet, ha latja magat és boldogsagat a szélesebb kdzosséggel
kapcsolatban.

Eszrevételez
Allj meg, tartson sziinetet, és szanjon egy pillanatra nyugalmat, és nézz koriil. Csokkentse az
idejét a hirek és a kozosségi media bongészésével. Engedje el, amit jelenleg senki sem tud
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irdnyitani, és 6sszpontositson arra, amit irdnyithat. Nyugtazza gondolatait és érzéseit, és
legyen kedves magaddal szemben. Normalis, ha ebben az idében nem érzem magam
,,normalisnak”. Hallgasson szelid zenét, vagy probaljon ki relaxécids alkalmazasokat és
videokat. Tudd, hogy ez ideiglenes, és a dolgok javulnak. Vegye figyelembe a

szokasait. Kerilje a dohanyzast vagy a drogokat, és prébaljon meg ne inni tdl sokat. Konnyt
lehet egeszségtelen viselkedési mintakba esni, amelyek vegiil rosszabb érzetet
eredményeznek.

Bajba jutott vagy kétségbeesett helyzetben felhivhatja a Lifeline telefonsz&mot a 0808 808
8000 telefonszamon, ahol beszelhet egy képzett tanacsaddval. Ez a szolgaltatas 24 6ran
keresztiil elérhetd, és ingyenes minden NI vezetékes és mobiltelefonjatol.

A mentélis egészseég gondozasaval kapcsolatos tovabbi informéaciok a COVID Wellbeing NI
Hub kdzpontban talalhatok, amely elérheté a Minding Your Head webhelyen, a
www.mindingyourhead.info oldalon.

A New Economics Alapitvany munkdjabol atalakitva, amelyet a mentalis tOkét s jolétet
prognosztizal6 projekt megbizott (www.neweconomics.org). A Belfast Stratégiai
Partnerseggel egylttmiikodésben késziilt grafika.



