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NAVRHY A INSTRUKCIE PRE STARSICH LUDI

Je normalne sa bat’; strach, ktory nas vedie k tomu, Ze sa riadime pokynmi lekéra —
napriklad nechodit’ von a izolovat’ sa — nas chrani:

VYPOCUJTE SI TOTO

V tychto diioch sa mozete citit' izolovani alebo opusteni, mdzete citit osamelost, Uzkost’,
podrazdenost’ alebo zmétok a mdzete mat’ myslienky, ktoré sa vam stale vracaju. Takto vasa mysel
reaguje na stres. Chceli by sme vam vysvetlit', Ze vas poziadali, aby ste zostavali doma, pretoze tym
mozete pomoOct’ sebe aj inym. Presné dodrziavanie pokynov vam umozni pomdct priatel'om,
pribuznym a tiez zdravotnikom, ktori pracuju pre I'udi, ktori pomoc najviac potrebuju.

Informacie stu dolezité. Je lepsie sledovat’ len inStituciondlne zdroje, ako je Svefovd zdravotnicka
organizdcia.

Postupujte v stilade s hygienickymi postupmi, ktoré odporucaju institicie a zdravotny systém vasej
krajiny.

Mozete sa citit”:
Izolovani alebo opusteni
Osamelost’
Podrazdenost’
Zmiitok
Uzkost’
Myslienky, ktoré sa stale vracaju

Vsetko toto st normalne reakcie na stresovu situaciu, v ktorej teraz zijeme s hrozbou koronaviru.

Vypnite televizor, radio a internet. Vyberte si len jeden alebo dva okamihy denne, mimo hodin spanku,
kedy budete sledovat’ spravy.

Zachovajte svoju rutinu v najvicSej moznej miere. Ked’ sa nieCim zamestnate, znizite tym napétie.
Napriklad, ak mate radi varenie, pokracujte v priprave tradi¢nych jedal, Strikujte, Citajte knihy, upratujte si
doma alebo si umyte auto.

Fyzicka aktivita. Niektoré jednoduché cvi¢enia vam mo6zu pomoct’ oddychnut’ si a zaspat'.

Jedzte ¢o najpravidelnejsie.

Rozpravajte sa a stravte ¢as s rodinou a priatePmi. Mo6Zete komunikovat’ r6znymi spésobmi! Spytajte sa,
ako uskuto¢nit’ videohovor alebo ako pouzivat WhatsApp l'udi, ktori vedia, ako to urobit’.

Porozpravajte sa o svojich obavach, problémoch a pocitoch s niekym, komu doverujete. Vyberte si l'udi,
s ktorymi mozete byt v pozitivnom kontakte. Pozitivne emdcie pomahaju.

Rozpravajte s ostatnymi. Povedzte svojim vnucatam o svojom detstve, ako ste travili ¢as bez
tabletu, videohier a internetu.
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