FIGYELJEN BEFELE!
Figyelje teste jelzéseit!
Vizsgalja meg, melyek

az életében azok a tipikusnak
mondhaté helyzetek,
melyektél konnyen
feszultté valik!

FIGYELJEN KAPCSOLATAIRA!

Ez nagyon sokat segit
a karanténid6szak atvészelésé-
ben! Szanjon id6t kapcsolata-
ira, beszélgessen online vagy
telefonon. Nincs egyediil, és ez
az érzés segit a stressz
cs6kkentésében.
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