Centrum vycviku Le$t® ako Statna
rozpodtova organizacia v pésobnosti mini-
sterstva obrany SR plni dlohy:

- obrany a bezpecnosti $taitu a tym shvisiacich
potrieb vycviku vratane sluZieb s tym spojenych,

- pre prislusnikov OS SR, ozbrojenych zborov,
spravodajskych sluzieb, zachrannych zborov a za-
chrannych sluzieb,

- pre prislusnikov zahrani¢nych ozbrojenych a bez-
pecnostnych zloziek.

Poskytuje s$iroku $kalu vycvikovych, ubytovacich
zariadeni a zdravotnicku starostlivost’  pocas
vycvikov.

Téborisko SLAVIA je najnoviie ubytovacie
zariadenie CV Lest.

Informacie o dostupnosti

CV Lest
Bratislava ............ 230 km
Banské Bystrica .. 55 km
Kosice ..o 215 km
Zilina c.oovevenn. 137 km
Zvolen ................ 30 km
Velky Krtis ......... 25 km
Senohrad ............ 6 km
Pliesovce ............ 10 km

Kontakt

Centrum vycviku Lest’
962 63 PlieSovce
Slovenska Republika
E-mail: mosr.usrk.lest@mil.sk

www.lest.mil.sk

GPS
48° 23 47'N
19°14' 30" E
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AKO ZVLADNUT KARANTENU

Starostlivost’ 0 psychické zdravie je v stiCasnosti
dolezitejsie, nez kedykol'vek predtym. Celime totiz
naro¢nej situdcii, kedy sa v ohrozeni ocita nielen nase
vlastné fyzické zdravie ale aj zdravie nasSich blizkych.
Vyrovnavame sa S obmedzeniami a novymi Ssitu-
aciami, nad ktorymi sme donedavna nemuseli ani
premyslat’.

Existuju individualne rozdiely v prejavoch, trvani
a intenzite nasSich reakcii na krizovu situaciu.

Moézeme prezivat smutok, izkost’ a zmétok, citit’ sa
podrazdene. M6zu nas prenasledovat’ negativne my-
Slienky. Moézeme mat tazkosti SO spankom alebo
jedlom.

Je normalne, ked’ ¢lovek emocionalne reaguje na
takato neocCakavani, nepredvidateIni a ohrozujucu
situdciu. Aktualna situacia vytvara v 'ud’och obrovské
pocity neistoty. Neistota v tomto momente je tiez
namieste.

Moéze pomdct’ ak sa zameriame iba na tento deii, na
tu a teraz, na veci, na ktoré mame dosah, ktoré vieme
ovplyvnit’.

Ako si s tym vSetkym poradit™?

Dodrziavat® harmonogram — dodrziavanie
harmonogramu  vam pomdze prisposobit  sa
odlisnému prostrediu. Urobte si ¢as na zabavné
aktivity, tancujte, cviéte v rdmci moznosti, preéitajte
si knihu, urobte si filmovy vecer a pod..

Vytvorte si rutinu — stanovte si rezim, kazdé rano
si nastavte budik, rozvrhnite si aktivity, budete sa
stravovat’ priblizne v rovnakom case a kazdy vecer si
lahnite do postele tiez v rovnakom &ase. Je dolezité
mat nejaky ciel’ a ostat’ aktivny.

Pripomeiite Si, Ze robite sluzbu sebe, ale aj celej
spolo¢nosti — karanténa nie je za trest, je to sposob
akym pomézeme nielen sebe, ale aj celej spolo¢nosti.
Aj od jedného <¢loveka méze zavisiet zdravie
mnozstva d’al§ich I'udi. Ak budete mat’ toto na pamati,
pomdze vam to lepSie zvladnut tazké obdobie
Vv karanténe.

Nedovol'te panike, aby vas prevalcovala — denne nas
zaplavuje mnozstvo zlych sprav a preto je I'ahké podlahnit’
negativnym emociam. Skuste sa rozptylit a nasmerovat
svoje myslienky niekam inam. Stanovte si denny casovy
limit, pocas ktorého date obavam volny priechod. Potom sa
vSak pokuste negativne myslienky obmedzit’.

Obmedzte pritok informacii — je dolezité byt
informovany, nemusite mat’ vSetky informacie z kazdého
zdroja. Staéi vidiet' to, ¢o je relevantné. Najdite  Si
relevantny zdroj, z ktorého budete Cerpat’ vSetky podstatné
informacie, pomdze vam to zvladnut' karanténu podstatne
lahsie.

Striedajte aktivity — je dolezité Cinnost’ striedat’, skuste
sa naucit’ nieCo nové, zacvicte si, alebo nieco vytvorte.
Jednoducho nedovol'te aby bol vas§ deii monotonny.

Zostaiite v kontakte — vyuzite telefon, socialne Siete,
hlasové a video spravny na spojenie s rodinou, kamaratmi,
kolegami. Aj ked’ sa nemodzete stretivat’ osobne, Castym
kontaktom moézete pomoct’ sebe aj vasim vztahom.

Hovorte o svojich pocitoch — obavy, neistota, uzkost,
hnev, letargia... Karanténa moze priniest’ $irok(l $kalu
pocitov, je to normalne. Hovorte o nich, napiste si ich na
papier alebo do telefonu a pozrite sa na to, ¢o Ste napisali.
Ak ich date zo seba von, Tah$ie sa vam s nimi bude
vyrovnavat’. Pripadne kontaktuje odbornika.

Stanovte si ciele — uréite si ¢o chcete v nasledujucich
dioch zvladnut’. Co chcete urobit’, na Gom pracovat, alebo
v ¢om sa chcete zlepsit. Ciele nasmerujii vasu energiu
a pripomenu vam ¢&o je dolezité. Za splnenie aj ¢iastkovych
cielov sa mozete ocenit’.

Cvitte pravidelne — aj ked mate k dispozicii len mald
izbu alebo obmedzeny priestor, vzdy sa da najst vhodny
priestor na posiliovanie a tréning fyzi¢ky. Cvicenie
s vlastnym telom, pilates, joga, internet alebo tréner vam
urcite ponuknu nieco vhodné.

Najdite si niefo prijemné — pravidelne si doprajte
aktivitu alebo nejakt vec, ktora vam urobi radost’. MdZze to
byt’ mali¢kost’, ¢innost’ ktora vas bavi a pod.. nieco ¢im sa
odmenite za prekonavanie naro¢nych chvil’.

Typy a rady nie su to najpodstatnejSie —
predstavte si seba o 2-3 tyZzdne, ako oddychujete a ste
spokojni s tym ako ste stravili posledné tyzdne. Co
vidite za sebou? Vytvorte si vlastny plan a stravte ¢as
karantény tak, aby bol pre vas zmysluplny a uzito¢ny.

Vyskusajte dychové cvifenia — jednym z naj-
znamejSich a najpouzivanejsich je: sadnite si po-
hodlne, vdychnite hlboko nosom na 2 alebo 3
sekundy, zadrzte dych na chvilu a pomaly vydy-
chujte po dobu aspont 5 sekiund. Opakujte to aspon
6-7 krat.

Posiliiujte svoju imunitu spankem a hlavne
smiechom.

Pokial’ sa potrebujete na niekoho akttne obratit’,
zavolajte na Linku dovery Nezabudka (0800
800 566). Je to bezplatna anonymna a 24-hodinova
linka, ktort moze kontaktovat’ ktokol'vek v pripade
psychickej krizy alebo konzultacie akychkol'vek
problémov spojenych s dusevnym zdravim.

Prevadzkuje ju Liga za duSevné zdravie.

Centrum vycviku Lest’

Zdravotnicky odbor - Psychologicka ambulancia
kpt. Mgr. Zelmira NEMCOVA, MBA

tel.: 0901 741 125

VSetkym osobam, po zisteni negativneho
vysledku sa nariad’uje domaca izolacia
v celkovej siuhrnnej dobe 14 dni.

Po dobu domacej izolacie podPa
predchadzajicej vety sa tato nariad’uje
i osobam zijucim S fou V spolo¢nej
domacnosti.




