yowre doing great!
\ Kknow you're trying very hard.

\>

Keep wp the good work!

Preklad: Robis to skvelo! Viem, Ze sa vel'mi snazi§. Pokracuj v dobrej praci!

Zdroj: www.pinterest.com - chibird

Ako psychicky zvladat’ dni po¢as pandémie COVID-197?

Je normalne citit’ smutok, stres, zmiitok, strach, ¢i hnev pocas krizy. Rozpravajme s
I'ud’mi, ktorym verime - to mdze byt’ pre nas vel'mi ndpomocné.

Ak musime ostat’ doma, pestujme si zdravy Zivotny $tyl. To zahiia vhodnl stravu,
spanok, pohyb a socialne kontakty s 'ud’'mi, ktori st ndm blizki.

Ziskavajme fakty len z overenych zdrojov. Nie vsetko, ¢o vidime na internete, musi byt
pravda. Nachadzajme doveryhodné zdroje, ako napriklad WHO (Svetova zdravotnicka
organizacia), alebo Cerveny Kriz. Zarovei obmedzme starosti vyplyvajuce z priliného
travenia Casu sledovanim médii.

Vyuzivajme sposoby, ktoré nam pomahali v minulosti pri zvladani zat’aZovych situacii.
Takisto tieto sposoby vyuZivajme aj na zvladanie emocii po€as naroénych dni.

AK sa citime prili§ zahlteni a je toho na nas privel’a, nebojme sa poZiadat’ o pomoc.
Hl'adajme moZnosti, na koho sa obratit’ v pripade potreby, ¢i uz ide o rodinu, priatel’ov,

alebo odbornika. Nevol'me faj€enie, ¢i alkohol ako jedinu formu zvladania zataZe.

A ¢o deti?

Deti moZu reagovat’ na stres réznymi spésobmi, ako je zvySena pritulnost’, uzkost’,
utiahnutie sa do seba, hnev, alebo mézu byt’ viac rozrusené. Reagujme na tieto prejavy
dietat’a podpornym spdsobom, nactivajme ich problémom, venujme im lasku a pozornost’.
Hovorme s nimi a uistujme ich. UmoZnime im tieZ hru a relax.

Dovol’me detom byt v blizkoesti ich rodiny. Ak ddjde k pripadnému oddeleniu (napr.

hospitalizacia), zabezpe¢me pravidelny kontakt (napr. telefonicky).



e Dodrziavajme ¢o najviac ritualov, pravidiel a planov v ramci moZnosti. Mame priestor
tieZ nastavit’ nové pravidla, ktoré moézeme aplikovat pri vzdeldvani sa doma.

e Poskytnime im fakty o tom, ¢o sa deje. Vysvetlime im situaciu a dajme im jasné
informdcie o tom, ako znizit’ riziko infekcie slovami, ktorym rozumejt, primerane ich veku.

Deti nie su zmenseni dospeli, sami bez vysvetlenia to nemusia vediet’.

Stratégie zvladania stresu a zataze si utvara kazdy z nas individudlne, neexistuje jeden
univerzalny ndvod. Nezabudajme vSak na zdkladné principy l'udskosti, budme si vzajomne

napomocni a komunikujme. V pripade potreby nevahajte kontaktovat’ Skolského psychologa.

Zdroj: WHO (World Health Organization)

Dalsie uzito&né informacie mozete najst’ tu:
https://www.dusevnezdravie.sk/

https://vudpap.sk/



