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KAKO POSKRBETI
LA DUSEVNO ZDRAVJE
V 0BDOBJU GOVIDA-19?

DOLOCITE GASOVNI OKVIR ZA SPREMLJANJE NOVIC IN POGOVORE 0 VIRUSU

e |zberite verodostojen vir informacij o
dogajanju, povezanem s covidom-19.
Pomembno je, da izbranemu viru informacij
zaupate.

e Prebiranje novic, povezanih s covidom-19,
vnaprej predvidite in €asovno omejite.

e Tudi pogovore o covidu-19 s sodelavci,
prijatelji, druzino, je smiselno omejiti, v
kolikor opazite, da vas ti pogovori
izCrpavajo 0z. se po njih pocutite slabo.

OBVLADAJTE NEPRIJETNA GUSTVA IN SPODBUDITE PRIJETNA CUSTVA

e Obcutki zalosti, obupa, nemoci in jeze so v
obdobju, v katerem se nahajamo, povsem
normalni. Pomembno je, da nas ti obcutki ne
preplavijo in da jih znamo sprejeti in razbrati,
kaj nam sporocCajo. NajboljSi naCin za to je
pogovor z osebo, ki ji zaupamo (partner,
druZina, prijatelji).

e Poleg tega je smiselno spodbujati prijetna
Custva, in sicer preko tega, da pocnemo
stvari, ki nas veselijo in da se obkrozimo z
judmi, ob katerih se pocutimo ljublene,
sprejete, sproscene, pomirjene, ipd.

V kolikor opazite, da obcutke pobitosti, tesnobe, utrujenosti, itd.
dozivljate dlje casa, zelo intenzivno in da kljub pogovoru z bliznjo
0sebo ni izboljSanja, temvec ti obcutki pomembno vplivajo na vase
vsakdanje Zivljenje, je priporocljivo poiskati strokovno podporo
0z. pomoc¢ v okviru EAP.

POSKRBITE ZA VAS ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

o SPANIJE: poskrbite, da boste spali vsaj 7-9 ur
na noc.

o TELESNA AKTIVNOST: poskrbite za redno
telesno aktivnost (vsaj 2x tedensko po 1 uro)
in/ali vnesite ¢im ve¢ gibanja v vas vsakdan.

e URAVNOTEZENA PREHRANA: vhaprej
naCrtujte zdrave obroke (4-5 na dan), pri
cemer ne pozabite, da je prav prvi obrok v
dnevu (zajtrk) najpomembnejsi.

« OBVLADOVANJE STRESA: v vaso dnevno
rutine vnesite kratke odmore za sproscanje
oz. vadite CujeCnost/zavedanje v trenutku
tukaj in zdaj.

Veckrat se spomnite na to, da situacija je, taksna kot je (novice o
virusu, ukrepi, omejitve, itd.), vi sami pa lahko izberete, kako se
boste nanjo odzvali.



