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Spostovani!

Strokovnjaki s podro¢ja dusevnega zdravja na Nacionalnem inStitutu za javno zdravje so
pripravili nabor nasvetov, priporo¢il, ki lahko pomagajo pri spoprijemanju z neprijetnimi
obcutki in mislimi v ¢asu epidemije.

Sodoben nacin zivljenja je ¢ez noC spremenil tempo in nas soocil z druga¢nim strahom,
tesnobo, negotovostjo. Ta obc¢utja so verjetno normalen odziv na izjemno situacijo. Do neke
mere se z njimi soo¢amo vsi in se bolj ali manj uspe$no spoprijemamo z njimi.

Nad sivino in tezo neznanega nas lahko dvigne socutje do socloveka, skrb za drugega,
negovanje lepega, pristnega, iskrenega znotraj nas. Pomembno je, da ne pozabimo na posebej
ranljive posameznike med nami, ki mogoce nimajo dostopa do virov moci in pomoci, ki so
ostali brez povezovalnega ucinka skupnosti. Pa to niso samo starej$i, socialno ogrozeni, otroci
in mladostniki, posamezniki s tezavami v duSevnem zdravju, lahko je vsak izmed nas, ki ga v
doloc¢enem trenutku preplavi strah in tesnoba, ker ne ve kako pomagati sebi ali drugim.

https://www.nijz.si/sl/kako-obvladovati-stres-zmanjsati-obcutke-strahu-panike-in-
zaskrbljenosti-zaradi-koronavirusa-covid

https://www.nijz.si/sl/kako-pomagati-svojcem-ali-prijateljem-v-dusevnipsihicni-stiski-v-casu-
epidemije

V skrbi za duSevno zdravje v Casu epidemije korona virusa Zelijo prebivalcem Slovenije
omogociti razli¢ne oblike psiholoSke podpore. V ta namen so strokovnjaki zdravstveno
vzgojnih centrov in centrov za krepitev zdravja ter drugih zdravstvenih sluzb v okviru
zdravstvenih domov na voljo za brezplacne razbremenilne pogovore ob soocanju s stresom,
strahovi ali skrbmi, povezanimi s korona virusom.

https://www.nijz.si/sl/strokovnjaki-s-podrocja-dusevnega-zdravja-v-casu-epidemije-
koronavirusa-na-voljo-za-brezplacne

Posebne smernice so zbrane za pogovore o nastali situaciji z otroki.

https://www.nijz.si/sl/kako-se-pogovarjati-z-otroki-o-koronavirusu-sars-cov-2-covid-19

Nekaj nasvetov in razmiSljanj za otroke in starSe so zbrali tudi na strani Svetovalnega centra
za otroke, mladostnike in starSe Ljubljana: https://www.scoms-1j.si/si/aktualno.html

Z 7eljo, da ostanete zdravi, vas lepo pozdravljamo.

Iz dopisa NIJZ Ravne na Koroskem

Povzela: Alja Verdinek, svetovalna delavka Mateja Hovnik, ravnateljica
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