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SPLOSNA NAVODILA IN PRAKTICNI NASVETI ZA PREZIVLJANJE HISNE IZOLACIJE

HiSna izolacija od nas zahteva, da veliko €asa prezivimo z druzino. Nekateri od nas delajo od doma,
nekateri hodijo v sluzbo, otroci so doma. Tako velika sprememba od nas zahteva, da se na novo
prilagodimo. Upamo, da se pocutite dobro in varno. Da boste lazje preziveli to obdobje, vam predstavljamo
nekaj splosnih navodil kako preziveti hiSno izolacijo. Ostanite zdravi.

OHRANITE DNEVNO RUTINO.

Dnevna rutina nam daje obc¢utek varnosti in nas pomirja, zato je pomembno, da jo ohranjate.
Zjutraj vstanite, se oblecite in ne ostajajte v pizami. Obroke uzivajte kot obi¢ajno. Delo in uéenje
opravite, vendar urnik malo prilagodite, saj v sluzbi in Soli poteka delo drugace kot od doma.
Ucenje naj poteka npr. 2 uri dopoldan in 2 uri popoldan. Delo od doma pa npr. 4 ure dopoldan,
2 uri po kosilu in 2 uri pozno popoldan. Spat pojdite kot obi¢ajno.

NACRTUJTE DAN KOLIKOR SE DA NATANCNO.

Z aktivnim nacrtovanjem dnevnih dejavnosti imamo obcutek, da situacijo obvladujemo, hkrati

pa na ta nac¢in zmanjSamo ob&utek nemoci. Nacrtujte kaj boste jedli za zajtrk, kosilo in vecerjo.
Prav tako nacrtujte prosti ¢as in kako ga boste preziveli, npr. kdaj boste odsli na sprehod, kdaj si
boste ogledali skupni film ali pa kdaj boste pekli kokice.

MEDIJE SPREMLJAJTE ZAVESTNO IN CILINO USMERJENO.

Kadar nas negativna Custva preplavljajo, nam pri obvladovanju le teh pomagajo dejstva in
informacije iz zanesljivih virov. Zato spremljajte informacije npr. iz ministrstva, NIJZ in WHO.
Hkrati se izogibajte nenehnemu spremljanju medijev, saj to povecuje dusevno obremenitev.

OSREDOTOCITE SE NA VASA MOCNA PODROCJA.

Veliko energije lahko &rpate iz vas samih. Pomislite na vase interese, hobije in spretnosti. Pomislite
na vse probleme, ki ste jih v zivljenju uspesno prebrodili in premagali. Na ta nacin boste dvignili
svojo samozavest. NariSite kaj, barvajte pobarvanke ali napravite kakSno fotografijo. Smejte se in
povejte kak§no zgodbo.

GIBAJTE SE.

Telesne dejavnosti prispevajo h krepitvi zdravja in dobrega pocutja. Izvajamo jih lahko tudi v
stanovanju. Pomagaijte si npr. z videi na You Tubu in z razli¢nimi spletnimi stranmi. Na You Tubu
poiscite glasbo, ki je ze dolgo niste slisali in zapleSite.

VZDRZUJTE SOCIALNE STIKE.

Redni stiki z druzino in prijatelji so v tem ¢asu zelo pomembni. Uporabite lahko mobitel in video
klice. Povejte svojim najdrazjim, da jih imate radi in da se veselite sre€anja z njimi, ko bo virus
premagan. Med pogovorom se osredoto&ite na pozitivna doZivetja. Ce se podutite negotovi in
zaskrbljeni ne prekinjajte stikov, ampak pokligite osebo, ki vam je blizu. Ze sam pogovor vam bo
olajsal stisko.

Klic v duSevni stiski 01 520 99 00 (vsak dan med 19.00 in 7.00 uro zjutraj).
Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur na dan, vsak dan, brezpla¢no).

Drustvo SOS telefon za zenske in otroke ter zrtve nasilja 080 11 55 (od ponedeljka do petka
med 12.00 in 22.00 uro; sobota, nedelja in prazniki med 18.00 in 22.00 uro).

TELEFONSKE STEVILKE ZA POMOC V STISKI
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