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Starostlivost o vase dusevné zdravie

Koronavirus vplyva na vsetkych. Zasiahol fudi v Austrdlii a na celom svete. Ludia zo vSetkych
krajin, kultur a zazemia vykonali zmeny vo svojom kazdodennom Zivote, aby pomohli zastavit
Sirenie virusu a ochranili svoje komunity.

Dosledky koronavirusu spésobili, Ze sa mnohi z nas citila znepokojeni, vystresovani alebo
osameli. Tiez mozete mat obavy o rodinu a priatelov vo vasej domovskej krajine. Je dblezité,
aby sme sa v tychto tazkych ¢asoch vsetci postarali o svoju dusevnu pohodu, ako aj o svoje

fyzické zdravie.

Mozno ste si vSimli zmenu vo svojej vlastnej ndlade a pocitoch alebo spozorovali takéto
zmeny na niekom inom, napriklad:

e Pocit stresu alebo obavy.

e Pocit hnevu, rozrusenia alebo sa necitite byt vo svojej kozi.
e Mate problémy so zaspdvanim alebo spankom.

e Z/meny vo vahe alebo chuti.

e (itite sa zdrvene a vas kazdodenny Zivot sa vam zda byt tazky.

Niektori ludia sa moZu bat hovorit o svojich pocitoch s inymi z obavy, aby ich niekto neoznacil
ako niekoho, kto ma dusevné problémy. Skutocnost je taka, Ze tieto pocity su bezné a mnoho
fudi v komunite ich tieZ zaZiva.

Oslovte fudi, ktorym déverujete a porozpravajte sa s nimi. Zostat v kontakte s rodinou a
priatelmi prostrednictvom telefénu, videa alebo sociadlnych sieti méze pomoct vasmu
dusevnému zdraviu. Zdielajte s nimi svoje pocity a poZiadajte ich, nech sa aj oni s vami
podelia.

Udrziavanie dobrého zdravia je dobré pre vasu mysel aj telo. Snazte sa o najviac dodrziavat
rutinu. V ramci aktivity chodte von na prechadzku, natiahnite si telo v parku alebo cvicte
doma. UdrZujte si dobré spankové navyky, konzumujte zdravé jedla, ako je ovocie a zelenina,
a obmedzte obclerstvenie a ndpoje s vysokym obsahom cukru.

Pomoc je k dispozicii

Ak mate pocit, Ze momentalne potrebujete pomoc pri rieseni mimoriadnych Zivotnych
problémoch, alebo ak sa vam zd3, Ze je Zivot tazky, je to v poriadku poziadat o pomoc.
Porozpravajte sa s clenom rodiny, priatefom, alebo so svojim miestnym praktickym lekarom
alebo lekarskym Specialistom, ktorému déverujete, o svojich individualnych potrebach a
krokoch, ktoré mozete podniknut.

Mobzete sa tiez kedykolvek bezplatne porozpravat s poradcom zavolanim na sluzbu podpory
dusevného zdravia pri koronaviruse na Cisle 1800 512 348. Pre bezplatny a déverny hovor s
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timocnikom volajte na ¢islo 131 450a zahlaste jazyk, ktory potrebujete. Potom mdzete
poziadat timocnika o spojenie na sluzbu podpory dusevného zdravia pri koronaviruse.

Nie kazdému vyhovuje rozpravat sa s niekym z o¢i do oci, a to je v poriadku. MoZete najst
weboveé stranky s uzito¢nymi informaciami, pouZit aplikacie a programy na ziskanie zru¢nosti a
sledovanie svojho pokroku, zdielanie pribehov a skdsenosti na online férach alebo sa
porozpravat s profesionalom prostrednictvom telefénu, webového chatu, textovych a e-
mailovych sluZieb.

Navstivte webovu stranku Head to Health na headtohealth.gov.au pre informacie, rady a ako
sa spojit s doveryhodnymi bezplatnymi a lacnymi australskymi sluzbami a podporou pre
dusevné zdravie telefonicky a online. Obsahuje tiez odkazy na informdacie a zdroje vo vaSom
jazyku.
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