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Starostlivost o dusevné zdravie pocas pandémie koronavirusov (COVID-19)
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Ked pokracujeme v boji proti koronavirusu (COVID-19), mdzeme vsetkym pomaoct udrzat bezpecnost
nasich rodin a komunit tym, Ze budeme nadalej podporovat opatrenia v oblasti verejného zdravia na
kontrolu Sirenia, napriklad umyvanie ruk a zabezpecenie socidlneho odstupu. KedZe nasa obvykla
socialna interakcia je momentalne obmedzena3, je velmi doblezité, aby sme sa starali o nasu dusevnu a
emocionalnu pohodu. Tu je niekolko tipov, ktoré vam v tomto obdobi pom&Zu postarat sa o svoje
dusSevné zdravie. Pamatajte, Ze je docasny a pred nami su eSte jasnejsie dni!

pripojit

Spojte sa s fludmi okolo vas. Sme v tom vsetci spolu. Budte v kontakte s rodinou, priatelmi, kolegami
alebo susedmi prostrednictvom hovorov, textovych alebo video odkazov, ako su FaceTime,
WhatsApp, Messenger alebo Skype. Usporiadajte denné telefénne hovory, najma s tymi, ktori mozu
byt sami doma. Ak to obmedzenia umozniuju, zariadte bezpeéné a vzdialené stretnutie s rodinou
alebo priatelmi.

Byt aktivny

Budte aktivny Je ddlezité, aby sme nasli spdsoby, ako zostat aktivhymi pocas tohto obdobia. Cvi¢enie
nam pomaha citit sa dobre psychicky aj fyzicky. Existuje vela spésobov, ako zostat aktivnymi doma, v
zdhrade alebo v domacnosti, pocitat ako fyzicka aktivita alebo vyskusat online cvicebné

video. Vydajte sa na prechadzku, beh alebo jazdu na bicykli, ale uistite sa, Ze dodrZiavate aktualne
vladne odporucania tykajuce sa socidlneho odstupu.

Neustdle sa ucte

Zatial sa vsetci uéime rézne spOsoby, ako robit veci, a nové sposoby, ako sa bavit. Tento ¢as pouzite
na zistenie. UCit sa nové veci nam ddvaju pocit Uspechu, zvy$enu doveru a radost. VyuZite to ako
prilezitost naucit svoje deti nové zruénosti alebo sa mdzete prihlasit na online kurz.

dat

Vsetci pomahame nasej komunite a nasim zdravotnickym sluzbam dodrziavanim vladnych nariadeni
a usmerneni a praktizovanim socidlnych distancii. Toto je najvacsi darcek, ktory mozete dat prave
teraz. Stale mézete urobit nieco prijemné pre priatela alebo suseda, dakovat ostatnym, usmievat sa
a byt laskavy. Vidiet seba a svoje Stastie spojené so SirSou komunitou mdze byt neuveritelne
prospesné.

Vsimnite si

Zastavte sa, zastavte sa a chvilu sa zastavte a rozhliadnite sa okolo seba. Skratte ¢as sledovanim
sprav a prehliadanim socialnych médii. Pustite to, ¢o teraz nikto z nas nemdze ovladdat a zamerajte sa
na to, o mozete ovladat. Uznajte svoje myslienky a pocity a budte k sebe mili. Pocas tejto doby je
normalne necitit sa ,normalne”. Vypocujte si jemnu hudbu alebo vyskisajte relaxaéné aplikacie a
vided. Vedzte, Ze je to doCasné a veci sa zlepsia. VSimnite si svoje zvyky. Vyhnite sa fajéeniu alebo
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drogam a snazte sa nepit prili$ vela alkoholu. MdZe byt lahké upadnut do nezdravych vzorcov
spravania, ktoré nakoniec spbsobia, Ze sa budete citit horsie.

Ak ste v tiesni alebo zufalstve, mdZete zavolat na zadchrannu linku 0808 808 8000, kde mdZete
hovorit s vyskolenym poradcom. Tato sluzba je k dispozicii 24 hodin denne, 7 dni v tyzdni a je
bezplatna zo vietkych pevnych liniek a mobilnych telefénov NI.

Dalsie informdcie o tom, ako sa starat o svoje du$evné zdravie, najdete na NOV Hub COVID
Wellbeing Well, ktory je pristupny prostrednictvom webovej stranky Minding Your Head na adrese
www.mindingyourhead.info.

Prisp6sobené z prace nadacie New Economics Foundation zadanej v rdmci projektu Prognosticky
projekt o dusevnom kapitali a prosperite (www.neweconomics.org). Umelecké diela navrhnuté v
spojeni so strategickym partnerstvom Belfast.



