Ako si chranit svoje psychické zdravie v ¢ase pandémie?
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saceeey 1. Prijmi svoje pocity
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Vacsina sprav podava alarmujice informacie v suvislosti s pandémiou. Je
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' prirodzené, ze mozes prezivat hnev, uzkost, strach a dokonca mozes pocitovat
tazkosti vo svojom tele (napr. bolesti brucha, nespavost a pod.). Takéto pocity st dokonca
zdravym signalom fungovania, ktoré ta upozornuju na hrozby a pomahaji ta ochranit, aby
si bol v bezpeci. Zaroven, aby si pocitom uplne nepodlahol, je uzitocné s nimi pracovat.
Vhodnou stratégiou je zamysliet sa nad tym, ktoré situacie vies ovplyvnit a ktoré ovplvnit
nevies. V stéasnej pandemickej situdcii patri vela situécii do druhej kategérie (napr. kedy
sa Skoly otvoria) apreto je efektivnejsie prijat dany spoloensky stav astym
suvisiace emocie. Tiez sa uisti, ze ziskavas informacie od doveryhodnych zdrojov a médii
(napr. SME), ze eliminujes poc¢et médii, ktorym sa vystavuje$ (max. 3) a Ze eliminujes$ aj ¢as

straveny citanim a sledovanim sprav.

O 2. Precit svoje pocity
[[j] V aktualnej pandemickej situacii sa potykas s obmedzeniami a stratami. Nemozes
robit tie aktivity, ktoré si zvykol robit predtym, napr. nemozes sa stretnut
so svojimi kamaratmi, ist na kruzok a do skoly. Tieto zmeny mozu pravom vyvolavat pocity
akymi su sklamanie, hnev, tzkost a smutok. Najlepsi sposob, ako sa vyrovnat s tymito
emociami je prezit si ich. Ziadna negativna emocia netrva vecne, vacsinou ide o par hodin
alebo dni a vyznacuje sa tym, ze ma urcity vrchol, v ktorom je emocia najintenzivnejsia
a neskor opadne. Dolezité je len zotrvat v neprijemnom pocite a pocit si odzit. Uvedom si, ze
kazdy z nas preziva pocity inej intenzity a vyrovnava sa s nimi vlastnym sposobom. Len ty
najlepsie vies, co ti pomaha prekonat negativne emocie. Ci je to tvoriva ¢innost, rozhovor
s niekym komu veris, Sport, lebo iné. Sleduj, ktoré aktivity ta vedia rozptylit, pri ktorych

myslis negativne, alebo ta dokonca vedia priviest aspon trochu na pozitivne myslienky.

O 3. Zameraj sa na seba
/‘ Chcel si vzdy robit nieco, na ¢o si nikdy nemal cas? Pisat knihu, naucit sa
N malovat, naucit sa novy jazyk, alebo hrat na hudobnom néastroji? Teraz je ten
spravny cas to skusit. Ak by si a) nahodou nemal jasnu predstavu, porozmyslaj ako vhodne

by si mohol svoj ¢as vyuzit. Hladanie moznosti a aktivit je jednym zo spésobov ako sa



aktivne starat o svoje dusevné zdravie. A aj ked zistis, ze ta dana aktivita nezaujala, aspon

sa o sebe dozvies nieco nové.

4. Bud laskavy k sebe aj k ostatnym
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V zatazovych situach je idealne prijimat svoje pocity, nebranit sa im a neklast

vysoké naroky na seba. Tak ako sme laskavi k sebe, by sme mali byt aj
k ostatnym. Kedze sa vyucovanie presunulo do virtualneho priestoru, niektori z vas mozu
celit sikane a zneuzivaniu fotografii. Uvedom si, Ze aj ked nie si obetou, si z casti
zodpovedny za to, akym smerom sa dana situacia bude uberat. Ak mas nejaké informacie,
mal by si informovat dospeli osobu, ktorej veris a povzbudit k tomu aj obet. Prizeranim sa
a nicnerobenim, davas nepriamo suhlas s tym, ze Sikanovanie je v poriadku. Taktiez to
v obetl moOze zanechat pocit, Ze s vSetci proti nej, alebo ze nikoho nezaujima. Pamétaj, ze
teraz viac ako kedykolvek predtym premyslaj, co zdielas, pises, hovoris a ¢o moze ublizit

ostatnym.

5. Zostan v kontakte

Ak chces travit cas s priatelmi a zaroven respektovat socialny odstup, vyuzi

rozne socialne siete. Spolo¢ne sa dohodnite na filmovom veceri, zacvicte si, alebo
len tak si zavolajte a porozpravajte sa. Ak to situacia dovoli a zmiernia sa opatrenia, mozes
sa stretnut so svojimi kamaratmi niekde von na prechadzke. V pripade, potreby je tu aj
Skolsky psycholég (skolsky.psycholog@galeje.sk), alebo linky pomoci, s ktorymi mozes

zdielat svoje pocity.
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Linka, ktord ma usi pre vsetky deti

0907 401 749

.z ak ti niekto spdsobuje bolest, ak ti ubliZuje slovami, ak ta zastraSuje a tyra ::.
.:: ak ma3 problémy v rodine, v $kole, s rovesnikmi, s drogami ::.
.z ak sa potrebujes zddverit alebo porozprévat ::.
.- ak mas starosti o kamarata, ktorého nieco trépi a nevie, na koho sa obratit ::.
. ak stéle véhas, preditaj si pribeh o topdnkach od jedného z detskych priatelov linky ::.
Sme tu pre teba kazdy pracovny deri od 14.00 do 20.00 hodiny
A LINKA
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internetova poradna pre mladych
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