Ako zvladnut naro¢né obdobie v stuvislosti so Sirenim infekcie COVID-19.

Sirenie infekcie COVID-19 predstavuje novi, mimoriadnu situéciu svetovej pandémie,
ktora kladie naroky na celu nasu spolocnost.

Hystéria a panika nepomaha tak celkovej atmosfére v rodine ani Vasmu zdraviu. Stres
oslabuje nasu imunitu. Panika, obavy, strach vznika v nasej hlave formou negativnych
myslienok — udrziavajte mieru svojej uzkosti a strachu pod vedomou kontrolou.

Co nam pomoze?

1) Dodrziavajte pokyny uradov a odbornikov o situacii v spolo¢nosti, ktoré su Vam
sprostredkované verejnopravnymi prostriedkami (TV, RTVS).

2) Je ddlezité, aby ste robili veci, o ktorych viete, ze zvySuju pocit bezpecnosti

a ochrany pred infekciou (nosenie rusok, obmedzenie styku s fudmi, umyvanie ruk
mydlom, atd.). Prispieva to tiez k pocitu kontroly nad situaciou a zmiernuje to neistotu,
strach a pocit bezbrannosti.

3) Ak ste v karanténe alebo travite ¢as doma s detmi, rozdelte medzi ¢lenov rodiny
tlohy tykajuce sa starostlivosti 0 domacnost, zahradku. Stanovte rezim dria pre deti
ktory bude zahffiat’ aj ich Studium podla rozvrhu v Skole. Dbajte o to, aby ste neupadli
do pasivity.

Podporujte u deti vyuzivanie nau¢nych programov, ktoré poskytuju média.

Vyuzivaijte priestor ktory je vytvoreny sucasnou situaciou na udrziavanie dobrych
vztahov s detmi, zarad'ujte do svojho programu aj spolo¢né aktivity.

Na otazky svojich deti odpovedajte. Vhodnym spésobom informujte o koronaviruse
svoje deti, aby ste nezvySovali ich strach alebo uzkost. Podavajte pravdivé a zakladné
informacie primerané veku dietata, ktoré prispeju k porozumeniu dietata o ¢o ide

a dodaju im pocit bezpecnosti. Nezahfriajte deti nadbytoénymi a katastrofickymi
informaciami, ktoré by zvySovali ich strach (o rodiov, starych rodi€ov, o svoje zdravie,
atd).

Viac informacii ako detom primerane sprostredkovat’ informéacie o COVID-19
najdete na nizSie uvedenom odkaze.

https://vudpap.sk/podcast-ako-hovorit-s-detmi-o-koronaviruse/
4) Vyberajte si vhodné zdroje informacii - medzi takéto zdroje patria:

- strdnka Uradu verejného zdravotnictva SR,

- spravodajské media,


http://www.uvzsr.sk/index.php?option=com_content&view=category&layout=blog&id=250&Itemid=153

- zdravotné poistovne a zdravotnicke zariadenia,

- lekari, vedci a ini zdravotnicki profesionali

5) Zvazte, kolko ¢asu budete venovat’ zbieraniu informacii na internete, socialnych
sietach, - obomedzte Citanie sprav na potrebné minimum — eliminujte sedenie na
internete alebo pri sledovani sprav v televizii. Nadmerné sustredenie sa na sledovanie
situdcie a ziskavanie informécii o po¢te nakazenych pripadne mftvych neprispieva

k va$ej psychickej pohode. Uvedomte si, Ze ide o Cisla ktoré znamenaju velmi malu
Cast populacie. Bagatelizovanie situacie v3ak tiez nie je dobrou stratégiou (napr. skiste
si informacie davkovat, 1-2x za den, na obed si pre€itam spravy, vecer si pozriem TV
spravy)

6) Nesirte neoverené informacie a paniku alebo faloSné spravy — drzte sa
informacie, Ze ide o druh chripky ktoru je mozné zvladnut a len maly pocet fudi
(starSich s pridruZzenymi ochoreniami tejto infekcii podlfahne).

Na priprave vakciny pracuje vela krajin a odbornikov, je vysoko pravdepodobné, Ze
ucinny liek aj objavia.

Odporu¢ame nezaoberat sa prili§ negativhymi myslienkami napr. na to, ¢o nas ¢aka
v buduicnosti - nemame k tomu dost’ relevantnych informacii, nie sme jasnovidci aby
sme teraz rieSili to, o sa mozZno ani nestane.

Zaoberajme sa viac pritomnost'ou a vychutnavajme si drobné radosti ktoré nam
Zivot prinasa teraz a tu.

5) Starajte sa o0 svoje zdravie — chrante sa: (nezabudajme, Ze my rodicCia sme pre
svoje deti velkym prikladom. Detom priamo alebo nepriamo sprostredkuvame
informécie ako sa vypriadavame so vzniknutou situaciou, poskytujeme model ako sa
v tejto situacii zachovat, €o je dolezité dodrziavat, ako je potrebné sa o seba a svoje
okolie starat atd. )

= noste rusku ked idete z domu — davate tym najavo, Ze reSpektujete druhych a
chranite ich pred nadkazou (poukazujte na zmysluplnost opatreni, hfadajme za
nimi spolupatri¢nost’ a SirSie suvislosti — som sucastou komunity a i JA
prispievam k bezpec&nosti reSpektovanim odporuceni)

= kvalitny a dostato¢ne dihy spanok udrziava nas imunitny systém v rovnovahe

= pohyb a cvi€enie udrziava vasu imunitu v dobrom stave - dbajte na primeranu
fyzicku aktivitu a venujte sa cviCeniu doma

= zAasobujte svoje telo D-vitaminom pobytom na slnku, konzuméaciou rybieho oleja

= svoju imunitu mdzete posilnit’ aj otuZzovanim alebo ak je to mozné aj
saunovanim


https://www.dovera.sk/
https://www.procare.sk/koronavirus/

= dodrziavajte hygienu — je to dobra prevencia proti infekcii

= udrziavajte si pozitivne myslienky a optimistické emocionalne naladenie (Citajte
vhodnu literatdru, pozerajte filmy ktoré Vas udrzia v dobrej nalade, venujte sa
svojim koni¢kom, robte si drobné radosti)

= stravujte sa zdravo a neprejedajte sa, obmedzte zlozvyky (fajcenie, alkohol)

= budte zdrzanlivi k ,zaru€¢enym receptom na koronavirus“ ktoré sa Siria po
internete, overujte si informacie u odbornikov

6) Snazte sa mysliet’ na druhych a byt’ ohPaduplni a napomocni k susedom, star$im
l[udom a pomahaijte ludom, ktori su ochotni prijat Vasu pomoc (v su¢asnej dobe je
priestor efektivne vyuzit’ socialne siete Ci telefény — zavolajte fludom s ktorymi ste dlho
pre svoje povinnosti neboli v kontakte. Podiskutujte ako zvladaju tuto situaciu, vymente
si par napadov, tipov ktoré sa vam osvedcili pri rieSeni suCasnej situacie, urobte si
pomocou komunikacnych platforiem ( obraz aj zvuk) stretnutia so svojimi blizkymi, atd'.

7) Nedovolte aby vas ovladol strach a panika, ktoré negativne ovplyviuju Vase
racionalne rozhodovanie. Hovorte o svojich obavach a zverte sa so svojim strachom
alebo uzkost'ou ¢loveku, ktorému doverujte a ktory vas dokaze upokojit. V pripade
odbornej pomoci sa mbzete obratit’ na linky podpory, napr.

https://lipcko.sk/

http://www.ldi.sk/



https://ipcko.sk/
http://www.ldi.sk/

