


Ako sa starat’ o dusevne
zdravie?

2Pandémie infekénych chorob, ako je COVID-19 (koronavirus), mézu byt
U

Znep0k0='u='ﬁce. To modzZe ovplyvnit’ Vase dusevné zdravie. Existuie vSak vela

eci, ktoré mozete urobit’, aby ste sa starali o svoje dusevné zdravie v Casoch,
g

lyv mentalneho zdravia na fyzické — ¢asto zabudame, Ze ked’ nebude
funk¢na nasa psychika, nebude funkcné ani telo. Casto az fyzické priznak

nam pripomend, Ze mdZeme mat’ problém v psychike.



g

Aky vplyv ma pandémia na nase psychicke
zdravie?

zvysena uzkost’
pocit stresu
nadmerne kontrolujete symptomy u seba alebo u
inych

I'ahSie sa stanete podrazdenymi

pocit neistoty

strach, Ze bezn¢ bolestt mozu byt virusom
problémy so spankom

pocit bezmocnosti alebo nedostatku kontroly

iracionalne myslienky




Ako sa starat’ o svoje dusevné zdravie v tomto
obdobi?

> Zostante informovani, ale stanovte s1 limity pre spravy
a socialne meédia

» Neustaly prad informacii o COVID-19 moze byt
ohromujaci. M6ze vam to tiez spdsobit’ zbytocné obavy.
N4jdite spdsoby, ako moderovat’, aké informacie sa
rozhodnete prijimat’ a kedy.

» Tiez moze byt tazke oddelit’ fakty od dezinformacii. Vzdy
sa uistite, Ze ziskavate informacie z doveryhodnych a
spolahlivych zdrojov.

» Urcite si konkrétne Casy, ktoré chcete travit’ prezeranim
socialnych sieti.



Udrziavajte si svoje zdravé rutiny

- Spanok
» Dostatok spanku a pravidelny spankovy rezim su
nevyhnutn¢ pre mentalne zdravie

» Snazte sa chodit’ spat’ a vstavat’ vzdy v rovnaky cas

- Strava

> Dolezita je zdrava a PRAVIDELNA strava

» Snazte sa jest’ kazdy den priblizne v rovnaky Cas




Udrziavajte si svoje zdravé rutiny

~ Pohyb, cviCenie
» Nemodzem dostatocne zdoraznit, aky je pohyb prospesSny
pre nase dusevne zdravie
» Znizuje stres
» Odvadza pozornost’ od negativnych myslienok
» Podporuje sebadoveru
» Zlepsuje fyzicke zdravie

» Najdite s1 akykol'vek spdsob pohybu, najlepsie na
cerstvom vzduchu (prechadzka, beh, bicykel, ...)




Zostante v spojeni s ostatnymi

> V Casoch stresu mozu byt priatelia a rodiny
dobrym BAFOIOMPOARORY. Jo dolezité zostat v

kontakte s nimi a ostatnymi 'ud’'mi vo vaSom
Z1vote.

» e-mail

» socialne media
» videohovory

> hovory

» textove spravy




Fajcenie, pitie a jedenie pre pohodlie

> Ak fajCite alebo pijete, snazte sa tomu vyhnut’ viac ako

zvyCajne. Z dlhodobého hl'adiska to nepomoze.

> Stravovacie navyky mozu Casto suvisiet’ s vasimi
emociami. Pocas tejto pandémie sa mozete kvoli Gteche
obratit’ na jedlo. Dlhodobé pohodIné stravovanie moZe
viest' k priberaniu na véhe a ovplyvnit vase zdravie. Je

dolezite vediet’ rozpoznat’ a oddelit’ svoje emocie od

jedla.




Komunikujte

> Ventilujte svoje emocie, rozpravajte sa o problémoch s
blizkymi

> Nebojte sa hovorit’ aj o svojich negativnych emociach

- RodicCia, venujte €as a pozornost’ svojim det'om,
vypocujte s1 1ch a dajte im priestor na rozhovor

> Smejte sa spolu — nezabudajme ani na humor. Uvolnuje
napatie a Clovek ma blizSie k tomu druhému, ked’ sa
. ady roztopia*



Co nas naucila pandemia?

> Pokora

> Veci, ktore¢ predtym samozrejmost’ou siu nam teraz vzacne a
viac s1 ich vazime
» Rast a vzdelavanie

» MoZeme sa mnoho novych veci naucit’

> Pandémia nam otvara oci
» pevne vztahy sa ukazali eSte pevnejSie, krehke sa rozpadli,
» silné vazby, ako su rodina a blizki priatelia sa posilnili

> Dolezitost’ fyzického a psychického zdravia

Spracovala: Mgr. Nina Némcov4, Skolska
psychologicka
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