


To najddlezitejsie Overené
v skratke odporucania




To najdolezitejsie v skratke:

1. Snazte sa napodobnit svoj bezny zivot aj v domacich obmedzeniach.
2. Zaradte do svojho zivota vsetky nasledujuce oblasti:

socialny kontakt (online, telefonicky)

pohyb

relaxacia

samota (odpocinok od kontaktu s druhymi)

robenie tazsich veci (praca, studium)

Nevystavujte sa zbytocnym negativnym spravam - nesledujte nadmerne média. Kontrolujte
vlastne myslenie a to, akym smerom sa ubera. Pokialvam vase myslienky a emocie
neprospievaju, sustredte sa na nieco ine.

Zamerajte svoju pozornost tiez mimo seba, k uspokojujucej cinnosti aj k pomoci druhym —
znizite tym stres a nastolite pozitivne pocity.

Dajte sipozor na tie chyby zivotneho stylu, ktorym bezne prepadate (alkohol, lenivost,
prokrastinacia, ponocovanie) a zamedzte ich hned na zaciatku.




Konkrétne rady pre krizove obdobie:

Akceptujte svoje pocity
Majte plan
Obmedzte alkohol a neuzivajte navykove latky

Neprepadnite rizikovemu spravaniu — zlym
zvykom

Zapojte pohyb, zmysly, manualne Cinnosti

Kontrolujte svoju mysel — nerieSte, Co sa neda
rieSit

Hladajte, Co funguje, obmedzte media
Nezostavajte sami

Pomahajte druhym




1. Akceptujte svoje pocity

- Prijmite to, ze pocitujete hnev, smutok,
zmatok, znechutenie, strach... Vo vynimocnej
situacii je to normalny sprievodny znak
nenormalnej situacie.

- Neznamena to, ze sa tym mate prilis zaoberat.
Len to akceptujte: ,Citim strach, hnev....a tak

to je." Prijatie neznamena suhlas. | E > AKCEPTUJE§
- Neinfikujte tym druhych. SVOJE POC'TY
- Spravte rozhodnutie, kam to chcete DAS IM SANCU

nasmerovat.




2. Majte plan

Co robit a ¢im sa zaoberat. Struktura,
poriadok, system —to vsetko mimoriadne
pomaha.

Dolezité oblasti, ktoré by ste mali pokryt:

Socialne a komunikacné
Relaxacné

Pohyb
Pracovné/studijné

Planom pomd&zete sami sebe vnimat, ze
to, Co sa da, mate pod kontrolou. MoOze to
mat zasadny vplyv.




3. Obmedzte alkohol a neuzivajte navykove latky

ch upokojujuci efekt je
<ratkodoby. V dlhodobe;
nerspektive sa stav radikalne
zhorsuje.

- Mozog sa pri strednedobej a
dlhodobej konzumacii meni.

- Nikdy nekonzumuijte alkohol,
aby vam redukoval stres.
Riskujete zavislost.




4. Neprepadnite rizikovemu spravaniu

Najcastejsie rizikové spravanie: - Ako si rano nastavime den, tak ho

ey s g . budeme prezivat.
- Prilisne sledovanie medii a socialnych

sieti (Casto az do Unavy a vycerpania) - Ideadlne je zacat rannymi ritualmi —
navodia prijemné pocity, ktoré preniknu
celym driom. (ranna kava, Citanie knihy,
studena sprcha, ranny beh...)

- Prejedanie sa

- Zavislost na porne, serialoch, pc hrach

- Nedostatocny spanok — ponocovanie - Dbajte na dostatocnu dizku spanku —
dblezity zdroj regeneracie v krize

- Prilis vela kofeinovych napojov _ _
- Pri nespavosti — obmedzte obrazovky

(PC, TV, mobil) aspon 1-2 hod. pre
spanim.

- Stanovte si pravidla — napr. fb max 2x
denne po 15 min., denne zavolat
kamaratovi, babicke....apod.




5. Zapojte pohyb, zmysly, manualne Cinnosti

Pohyb pomaha 3 formy pohybu:

- produkcii endorfinov —hormaonov 1.

stastia — zlepsSeniu nalady,

- zrychleniu fyziologickych procesov a
naslednej rychlejSej regeneracii
mozgu,

- spalovaniu stresu...

- lepsej kondicii a imunite...

Intenzivny — sport, intenzivna
manualna cinnost

Bezny, ale dlhodoby pohyb -
chddza, bezna manualna praca

Rytmicky pohyb alebo rytmicka
manualna cinnost




6. Kontrolujte mysel

Uvedomte si, ako vas vase myslenie
ovplyvnuje.

Co zasadime, to zbierame. Comu ddme priestor, to
sa rozrastie. Nesiete zodpovednost za to, comu
dovolite rast a co vytrhnete.

Vonkajsie prostredie ovplyvnuje vnutornée.

VonkajSie: nase spravanie

Vnutorné: nedokaze sa zmenit na povel,
potrebuje postupnu zmenu vonkajsieho
spravania.

To, na co myslime a to, co hovorime, ma
obrovsky vplyv na nase prezivanie, nalady,
mentalny stav aj spravanie.

Zakladne fazy kontroly:

1.

Uvedomte si, Co prezivate, na Co
myslite, o sa s vami deje...

Akceptujte cokolvek, o sa s vami
deje vo svojom vedomi...

Rozhodnite sa, o s tym urobite (Ci
si tento obsah ponechate alebo
odklonite pozornost k nieComu
inému). Nerieste, ¢o sa neda riesit.

Uskutocnite rozhodnutie —
odklonte pozornost.




7. Hladajte to, co funguje a obmedzte media

Co vam predtym v Zivote pomadhalo, ked'prisli tazké
casy? Co vam pomaha teraz?

Zamerajte sa na to.

Nepremyslajte nad neriesitelnym, ale
venujte sa tomu, co je riesitelné a mozneé
teraz. (zacvicit si, zavolat priatelovi,
vypracovat projekt, zdokonalovat sa v
cudzom jazyku, zucastnit sa webinara...)

Nemyslite na buducnost, o ktorej nemozete
ni¢ vediet. Budte v pritomnosti a ucte sa
zameriavat aj mimo seba. Ddlezity je kvalitny
socialny kontakt, teda nie hocijaky.

Kontrola skodlivych myslienok tkvie v ich
opusteni, nie lepSom premyslani o nich.

Nemame povinnost sa zaoberat kazdou
myslienkou, ktora nam napadne alebo ktoru
zachytime v mediach. Umenim je kvalitne
mysliet (dosledne vyberat obsah) a tiez
nemysliet (nerozvijat skodlivy obsah...)

ZASADNE JE:
ODKLONIT PRUD POZORNOSTI




8. Nezostavajte sami

Samota je nieco iné ako osamotenie. Samotu si volime a
moéze nam vyrazne prospievat. Osamotenie je vsak stay,
ked’'nemame okolo seba nikoho prave vtedy, ked’to velmi
potrebujeme.

Niekedy si staci pohovorit s rodinnymi

prislusnikmi, kamaratmi, susedom, knazom,
znamym... Aj ked vam ten druhy nedokaze nejako
konkrétne poradit, uz to, ze to vypoviete, vam
moze ulavit.

Ak podliehate uzkostiam, depresii, panike,
nedOvere — nezostavajte vtom sami.

Vyhladajte pomoc, ak treba a citite, ze
vas to presahuje.

Uzitocné linky:

- Linka dovery Nezabudka:
https://linkanezabudka.sk/ Nonstop
telefonicka poradna 0800 800
566

- Internetova linka dovery pre mladych
[udi: IPCKO - https:/fipcko.sk/

Nie si na to sam!
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Cnline dria
wiw. dusevnezdravie.skfonline-poradna



https://linkanezabudka.sk/
tel:0800800566

9. Pomahajte druhym — ako nam to pomoze?

- Sposobi nam to radost, ze sme dokazali pomoct. Potrebujeme zazivat zmysluplné vztahy

o _ ) o _ L na vsetkych délezitych urovniach:

- Vidime aj problemy inych a uvedomujeme si, Ze aj oni . ,
aj my sme len omylni fudia — pomaha nam to Byt ~ partnerov, najlepsich priatelov a rodiny
tolerantnejsimi k sebe aj k druhym. Kamarato

v

- Pomaha nam to nastolit pocit kontroly, ktory v krize , ..
stracame a to tym, Ze sme schopni pomahat. - znamych, spoluziakov, kolegov

- Spbsobuje to Ulavu —vidime, ze mnohi sa maju ovela - (pomerne) neznamych —susedov
horsie ako my. Mame vadsi respekt a Uctu k druhym. ucitelov, klientov, zakaznikov alebo

Lo s . ludi, ktorym dobrovolnicky
« Inspiruje nas to k dalsim tvorivym napadom ako pomahame.
pomahat.

- Ti, ktorym pomahame nie su pasivni, tiez su pre nas , . _ _
obohatenim (komunikaciou, radou, svojim Len ak mame pokryte vsetky tieto roviny
pohladom...). vztahov, mdzeme zit naplneny zivot.

- Budujeme socialne vztahy, ktore su pre naplneny
zivot'zasadné.

« Odklaname pozornost spravnym smerom, teda od
svojich problemov, od negativnych sprav apod.




Vytvarajte si hodnotnu
pritomnost!

Nerieste neriesitelne!
Odklanajte pozornost spravnym
smerom!



https://drive.google.com/file/d/1mEPF0Jhq2zuDc6WMwPKihxjcjMWcVMWx/view
https://linkanezabudka.sk/

