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Teljesen normalis, ha krizis Ne higgy el mindent, amit Kapcsolj ki. Ha
idején szomord, ideges, ingerult a koronavirusrél hallasz. nyugtalanitanak a médiabdl
vagy ijedt vagy. érkez6 hirek, akkor inkabb
, o ] Tajékozddj hiteles és tolts kevesebb id6t a tévé
Néha mar az is segit, ha megbizhaté forrasokbal, vagy a hiroldalak elétt.
beszélsz errdl a csaladoddal mint az egészségligyi

vagy a barataiddal. hatdsagok, az Egészségligyi

Vilagszervezet (WHO) és a

Magyar Vordskereszt.
Gondolj arra, hogyan kezelted a Ha otthon kell maradnod, Kezeld a szorongast egészséges
multban a hasonld helyzeteket, akkor se hanyagold el maédon.
és mi segitett megbirkozni a magad. Egyél rendesen,
negativ érzésekkel. aludj sokat, mozogj Ha szUkségesnek érzed, beszélj
rendszeresen és tarts a egy tanacsadoéval vagy

kapcsolatot a csaladoddal és mentalhigiénés szakemberrel.
a barataiddal.

Forras: WHO



