Stresszkezelés a COVID-19 virus soran

Teljesen normalis dolog az, ha egy valsag soran szomorusagot,
stresszt, zavartsagot, félelmet vagy diihot érziink.
Segitséget jelenthet, ha ilyenkor olyanokkal beszéliink, akikben

megbizunk.

Amennyiben kénytelenek vagyunk otthon maradni, kévessiik az
egészséges életmodot - melybe beletartozik a megfelelo6 étrend, az
alvas, amozgas és a kapcsolattartas szeretett

csaladtagjainkkal és baratainkkal személyesen, email-ben vagy tele-

fonon.

Ne a dohanyzassal, alkohollal vagy mas szerekkel probaljuk me
seinket! Amennyiben tigy érezziik, hogy ezek az érzéseink legylirnek minket,

beszéljiink egészségligyi dolgozéval vagy tanacsaddval. Készitsiink tervet

arra vonatkozoan, hogy sziikség esetén kihez forduljunk, hogyan kérjiink

segitséget fizikai és mentalis egészségligyi problémainkra.

Sorakoztassuk fel a tényeket! Gydjtsiik be azokat az informacidkat, melyek
segitenek pontosan meghatarozni a minket fenyegeto kockazatot annak érdekében
hogy megtehessiik az ésszerli 6vintézkedéseket! Keressiink olyan hiteles forrast,
melyben megbizhatunk. llyen az Egészségligyi Vilagszervezet honlapja vagy a helyi
vagy aNem dpegészségligyi Kozpont.
Csokkenthetjiik az aggodalmat és az izgalmat, ha csaladunkkal
egyltt kevesebb idét toltiink azzal,

hogy minket felkavaré hiranyagokat néziink vagy hallgatunk.

Vegyiik el6 azokat a készségeinket, melyek a miltban mar segitettek a .

()
korabbi nehéz élethelyzetek kezelésében, és alkalmazzuk ezeket a %
készségeket e kihivasokkal teli jarvany soran jelentkezé emacioink ke-

zelésére. U



