Starostlivost o vase dusevné zdravie pocas pandémie koronavirusu (COVID-19)
Spdjajte sa

Budte aktivny

Vsimajte si

Ucte sa

Davajte

Ako pokracujeme v boji s koronavirusom (COVID-19), my vsetci mézeme pomaoct udrzat nase rodiny
a komunity v bezpedi tym, Ze budeme pokracovat v podpore verejnych zdravotnickych opatreni,
ktoré kontroluju rozSirovanie ako napr. umyvanie rik a udrzovanie sociadlneho odstupu. KedZe je nasa
obvykla socidlna interakcia v tomto momente obmedzena, je velmi doleZité, aby sme sa starali o nase
dusevné a emociondlne zdravie. Tu je par tipov, ktoré vdam mézu pomdct postarat sa o svoje
mentalne zdravie v tomto ¢ase. Pamatajte, je to len docasné a pred nami su svetlejSie dnil

Spdjajte sa

Spéjajte sa s ludmi okolo vas. Sme v tom vsetci spolu. Udrzujte kontakt s rodinou, priatelmi, kolegami
alebo susedmi prostrednictvom hovorov, sprav alebo video-hovorov cez FaceTime, Whatsapp,
Messenger alebo Skype. Napldnujte si denné telefonické hovory, najma s tymi, ktori si doma sami.
Ak to opatrenia povolia, dohodnite si bezpecné a vzdialené stretnutie s rodinou alebo priatelmi.

Budte aktivny

Budte aktivny. Je potrebné aby sme si v tychto ¢asoch nasli cestu ako byt aktivny. Cvi¢enie ndm
pomaha citit sa dobre dusevne aj fyzicky. Existuje mnoho spdsobov ako zostat doma aktivny,
zahradkarcéenie alebo domdce préce sa pocitaju ako fyzicka aktivita alebo skuste online cviciace
vided. Chodte sa prejst, zabehajte si alebo zajazdite na bicykli ale presvedcte sa, Ze dodrZujete
aktualne vladne odporucania tykajlce sa socidlneho odstupu.

Ucte sa

Teraz sa vsetci u¢ime rozdielne spdsoby ako robit veci a ako si uZivat. VyuZite tento ¢as na nejaky
objav. Uéenie sa novych veci nam déva pocit Uspechu, zvysuje ndm sebavedomie a radost. VyuzZite
toto ako prileZitost naucit vase deti nové zrucnosti alebo sa prihlaste na online kurz.

Davajte

My vsetci pomahame nasej komunite a nasej zdravotnej sluzbe tym, Ze dodrziavame vladne
nariadenie a usmernenia a praktikujeme socidlny odstup. Toto je ten najvacsi dar aky mdzete v tejto
chvili darovat. Vzdy mozete spravit nieCo pekné pre priatela alebo suseda, podakovat ostatnym,
usmiat sa a byt mily. Vidiet seba a svoju radost spojent so Sirokou verejnostou méze byt
neuveritelne obohacujuce.

Vsimajte si

Zastavte sa a na moment sa obzrite okolo seba. Obmedzte ¢as pozerania novin a prezerania si
socialnych médii. Upustite od toho, ¢o nikto z nds momentalne nedokaze ovplyvnit a sistredme sa na
to, o mbéZeme. Berte na vedomie vase myslienky a pocity a budte k sebe dobry. Je normalne sa

v tomto Case necitit ,,normalne”. Poclvajte neznu hudbu alebo skuste aplikacie a videda na relaxaciu.
Vedzte, Ze je to doCasné a veci sa zlepSia. VSimajte si svoje zvyky. Vyhnite sa fajéeniu a drogam
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a pokuste sa nepit vela alkoholu. Je jednoduché prepadnut nezdravym spdsobom spravania, ktoré
mdze skondit tak, Ze sa budete citit horsie.

Ak sa citite v tiesni alebo beznadejne, mbzete zavolat na linku zachrany 0808 808 8000 kde mbzete
hovorit s trénovanym poradcom. Tento servis je pristupny 24/7 a je zadarmo pre vsetky severoirske
pevné linky a telefény.

Dalsie informdcie ako sa starat o svoje dusevné zdravie mdzete najst na COVID NI Stredisko Zdravia,
ktory je pristupny cez Starostlivost o Mysel webovu stranku www.mindingyourhead.info

Prispdsobené z prace Novej Ekonomickej Nadacie uznanej Opatrnym Projektom Dusevného Kapitalu
a Zdravia (www.neweconomics.org). Graficka ¢ast v asociacii s Belfast Strategickou Spolupréacou.
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