Dusevno zdravje v ¢asu epidemije

Poskrbimo za svoje dobro pocutje

Epidemija pred nas postavlja posebne izzive in vnasa spremembe v nas vsakdanjik. Spreminja se nasa
dnevna rutina, vec ¢asa prezivljamo doma — dom je postal delovno mesto, igralnica ali ucilnica, kuhinja
in mogoce tudi telovadnica. Ker nad trenutnimi razmerami nimamo nadzora, te za marsikoga lahko
predstavljajo velik izziv za dusevno in telesno zdravje. Zato je pomembno, da poskrbimo za svoje dobro
pocutje, kolikor je v nasi moci. To lahko storimo tako, da ohranimo ali vzpostavimo vsakdanjo rutino, ki
vklju€uje aktivnosti za krepitev in ohranjanje zdravja.

Vzdrzujmo stike z druzino, s prijatelji in sodelavci.

Ce pogovor v Zivo ni mogo¢, lahko s pomo¢jo telefona ali druge tehnologije vzdriujemo stike tudi na
daljavo. Pogovor z ljudmi nas lahko razbremeni in nasmeji.

Kaj lahko storimo?

Posljimo pismo, voscilo ali razglednico sorodnikom ali prijateljem po navadni posti.

Vzpostavimo/Ohranimo dnevno rutino.

Dan in teden si organizirajmo tako, da bomo poleg delovnih ali Solskih obveznosti imeli redne obroke,
Cas za gibanje in sprostitev, prosti ¢as, pogovore in pocitek.

Kaj lahko storimo?

Nacrtujmo si dan, naredimo seznam aktivnosti, ki jih v dnevu/tednu Zelimo opraviti, dolo¢imo si ¢as za
delo, sprostitev, druzenje, gibanje in pocitek.

Bodimo telesno aktivni.

Poskrbimo, da smo ¢im bolj redno telesno aktivni v naravi ali doma. Pomembno je, da si tudi pri delu
ali Solanju od doma vzamemo ¢as za aktivne odmore.

Kaj lahko storimo?

Pojdimo pes v trgovino, na posto ali v knjiznico, pridruzimo se Zimski gibanici na Facebook strani
Zgeni.se, kjer so zbrani tudi nasveti in videii z vadbami, ki jih lahko izvajamo doma.

Posegajmo po zdravi in uravnoteZeni prehrani, ki vsebuje dovolj sadja in zelenjave.

Izogibajmo se prekomernemu uzivanju kofeina, alkohola in psihoaktivnih snovi.

Kaj lahko storimo?

Izdelajmo si tedenski jedilnik, pois¢imo recept za manj kalori¢no sladico, preizkusimo nov recept za
zdravo malico ...

Poskrbimo za zadostno koli¢ino spanja.

Poskusimo vsak dan vstajati in hoditi spat ob priblizno isti uri.

Kaj lahko storimo?

1 uro pred spanjem poc¢nimo nekaj sproscujocega, berimo knjigo, poslusajmo glasbo, po¢nimo nekaj,
kar nas sprosca.

Vzemimo si Cas za sprostitev.

Izberimo aktivnosti, ob katerih se pocutimo dobro. Lahko pois¢emo nov hobi, se nau¢imo nove
spretnosti ali pa novih tehnik sproscanja.

Kaj lahko storimo?

Vzemimo v roke knjigo, pois¢imo online tecaj risanja ali fotografiranja, naucimo se splesti ali nakvackati
sal.

(P)ostanimo solidarni in pomagajmo drugim.



Potrudimo se, da nastala situacija ne bo ogrozila nacel solidarnosti in ¢loveénosti. Pomislimo tudi na
druge, predvsem na ranljive skupine prebivalstva (npr. socialno ogroZeni, starejsi idr.), ki potrebujejo
pomoc.

Kaj lahko storimo?

Na spletnih straneh ali po telefonu lahko pri razlicnih humanitarnih in drugih organizacijah (Zveza
prijateljev mladine Slovenije, Rdeci kriZ Slovenije, Skofijska Karitas, Humanitaréek, Civilna zas¢ita idr.)
preverimo aktualne dobrodelne akcije ter kje je potrebna pomo¢ prostovoljcev.

Uporabimo vescine, ki so nam bile v preteklosti Ze v pomoc v stresnih situacijah in izzivih.
Pomislimo, kako smo se v preteklosti soocali s stresnimi situacijami in izzivi, katere strategije so se
takrat izkazale za uspesne in kaj nam je pomagalo, da smo laZje obvladovali svoja €ustva in hitreje resili
teZave. Poskusimo prenesti te strategije tudi v zdajSnjo situacijo in jih po potrebi prilagoditi.

Obrnimo se po strokovno pomog, ce je stiska prehuda.
Vsak se kdaj pocuti slabse ali brez volje. Ce slabo pocutje traja dlje ¢asa in ¢e prej nasteto ne pomaga,
poisc¢imo pomoc. To ni znak Sibkosti ali poraza, temvec znak skrbi zase.

Ker pogovor daje moc¢.

24 ur, vsak dan. Klic je brezplacen.

Telefonska podpora pa je na voljo tudi v (vasem) zdravstvenem domu.

Zdravstveni dom Murska Sobota: 041 396 192 (ponedeljek, sreda, petek: 8h-12h, torek, cetrtek: 16h-
20h)

Zdravstveni dom Gornja Radgona: 031 605 078 (vsak delovnik: 10h-12h)

Zdravstveni dom Lendava: 02 57 89 223 (ponedeljek, cetrtek: 8h-10h)

Ostala telefonske Stevilke za pomoc v stiski in druga gradiva za psiholosko pomoc v ¢asu epidemije so
dostopna na spletni strani www.nijz.si.
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