POSKRBIMO ZA SVOJE DOBRO POCUTJE

Vzdrzujmo stike z druzino, s prijatelji in sodelavci.

Ce pogovor v Zivo ni mogo¢, lahko s pomo¢jo telefona
ali druge tehnologije vzdrzujemo stike tudi na daljavo.

Posegajmo po zdravi in

uravnotezeni prehrani,
ki vsebuje dovolj sadja in zelenjave.
Izogibajmo se prekomernemu uZivanju kofeina,
alkohola in psihoaktivnih snovi.

Pogovor nas lahko razbremeni in nasmeji.

5 < Poskrbimo, da smo ¢im bolj redno
i ‘ telesno aktivni v naravi ali doma.
Pomembno je, da si tudi pri delu
ali Solanju (od doma) vzamemo
Cas za aktivne odmore.
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Dan in teden si organizirajmo tako,
da bomo poleg delovnih, Solskih ali drugih
obveznosti imeli redne obroke, ¢as za
gibanje in sprostitev, prosti ¢as, pogovore in pocitek. Obrnimo se po strokovno pomoé,
Poskusimo vsak dan vstajati in hoditi spat ob priblizno isti uri. e je stiska prehuda.

Vsak se kdaj pocuti slabge ali je brez volje. Ce slabo pocutje traja
dlje ¢asa in Ce prej nasteti predlogi ne pomagajo, pois¢imo

pomo¢. To ni znak Sibkosti ali poraza, temvec znak skrbi zase.
Izberimo aktivnosti, ob katerih se pocutimo dobro.

Lahko pois¢emo nov hobi, se nau¢imo nove spretnosti
ali pa novih tehnik sproscanja.

I \— (] . Pomislimo, kako smo se v preteklosti soocali s stresnimi

‘ situacijami in izzivi, katere strategije so se takrat izkazale
za uspesne in kaj nam je pomagalo, da smo lazje
obvladovali svoja Custva in hitreje resili tezave.
Poskusimo prenesti te strategije tudi v

(P)ostanimo solidarni in pomagajmo drugim.

Potrudimo se, da nastala situacija ne bo ogrozila nacel solidarnosti
in ¢lovecnosti. Pomislimo tudi na druge, predvsem na ranljive
skupine prebivalstva (npr. socialno ogroZeni, starejsi idr.),
ki potrebujejo pomoc.

zdajsnjo situacijo in jih po potrebi prilagoditi.

Brezplaéni telefon za psiholo$ko podporo prebivalcem ob epidemiji Covid-19 080 51 00 Nadoralnrut
(24 ur/na dan, vsak dan). Ostale vire pomoci in gradiva najdete na spletni strani www.nijz.si. N I]Z S



