COVID-19 a pacienti trpciaci reumatickymi
muskuloskeletarnymi ochoreniami

Zorganinzovat si vlastné
obmedzenia

Udrziavat dobry rytmus usporiadanym

kazdodennym a rodinnym Zivotom

Udrziavat alebo nastavit si svoj denny cvi¢ebny
program

Byt stale informovany, ale davat pozor, aby som
nezvySoval svoje obavy tak, Ze obmedzim
televizne, rozhlasové a internetové spravy

Relaxovat aktivitami, ktoré m a bavia (meditacia,
cvicenie jogy, Citanie, malovanie, hranie hudby ...)

Venovat pozornost sebe, citit a vyjadrovat svoje
emocie

Zachovavat alebo zlepsovat pozornost, ktoru
venujem svojmu Zivotnému Stylu (jedlo, telo,

'1 Pomahat im hovorit o svojich emécidch pomocou

‘ Udrziavat podobnu rutinu pre svoje deti (Cas prebu-

© VyuZivat prilezitost, ktort tato situicia dava, aby

kvalita a dizka spanku) J

Najst prilezitosti na zdielanie a udrzia-
vanie kontaktu. Volat, posielat e-maily
a spravy. Pouzivat socidlnesiete

\nie, budovanie intimity a sily v nasom partnerstve/

Planovat videohovory
(Skype, WhatsApp,
FaceTime...)

Ako lepsie zit pocas tohto

obmedzujaceho obdobia

Prisposobit obmedzenia rodine

alebo partnerovi

Pocuvat moje deti
Udrziavat bezpecné a starostlivé prostredie

Vysvetlovat situaciu jednoducho, odpovedat na ich
otazky a venovat pozornost ich obavam

aktivit ako hranie, kreslenie...
denia, ¢as odpocinku, jedlo, vyucovaci ¢as, hraci
¢as...)

Pocivat méjho partnera

som mal viac ¢asu na vzajomné rozhovory, pociva-

Venovat pozornost svojim blizkym,
pribuznym a susedom, alebo ludom,
oktorych viem, Ze su izolovani. Pytat
sa ich, ¢o m6Zzem urobit, aby som
pomohol a ¢o potrebuju



Navrhy na struktirovanie dia

Travit €as spolocnymi | Vyhradit'si ¢as, ktory
aktivitami (jedlo, hry, : - .
rodinné diskusie) stravite ako par

Travit nejaky cas s ludmi
mimo mojej domacnosti, : Vyhradit si €as na
najma ak som sam cvicenie (mdzete to
(skamaijte socialne siete, robit aj spolo¢ne)
SMS, hovory,
videokonferencie...)

Vyhradte sicas preseba i  Vyhradit'si €as jeden,

(Citanie, starostlivosto ! jlebo dvakrat denne na
seba, meditovanie, robit : sledovanie sprav

veci €o ma bavia...)

Ponechat si cas
na udrziavanie prijemného
domaceho prostredia
(upratovanie, triedenie,
kutilstvo..)

Vyhradte detom cas na
domace ulohy, vzdelavacie
aktivity a telesna vychovu

Sprievodca franclizskym jazykom « Petit guide du confinement en famille » by
Louis BONLARRON and Clémence GARNIER :

Svetova zdravotnicka organizicia « Mentalne zdravie a psychologickych tvah
pocas vypuknutia choroby COVID-19» 12/03/2020 Dr Astrid CHEVANCE and
David GOURION :

SAMHSA (ZneuZivanie navykovych latok a sluzby dusevného zdravia) Dr Laetitia
JAMET, revidovany Dr Astrid CHEVANCE and Fabien VINCKIER
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Network maladies rares

Francuzska siet pre autoimunitné a autozapalové zriedkavé choroby

Financované a pilotované Franctizskym ministerstvom zdravotnictva www.fai2r.org


http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.polyarthrite-andar.com/IMG/pdf/guide_confinement_en_famille.pdf
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
http://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf?sfvrsn=6d3578af_8
https://www.encephale.com/content/download/138312/3157713/version/1/file/prendre+soin+de+votre+sant%C3%A9+psychique+en+cas+de+distanciation+sociale.pdf

