Cum facem fata stresuluiin
timpul focarului COVID-19
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Este normal si te simti
trist, stresat, confuz,
speriat sau nervos in

Adund informatii care te
ajuta si determini cu
exactitate riscul, astfel

Limiteaza ingrijorarea si
agitatia, diminuind timpul
pe care tu si familia ta il

timpul unei crize. incét sa poti lua masurile petreci vizionand sau
Vorbeste cu persoane in necesare. Giseste o sursi ascultind mesajele din
care ai incredere credibild de informare, cum

mass-media pe care le
ar fi Grupul de Comunicare percepi ca fiind deranjante.
Strategicd, DSU,
Crucea Rosie sau OMS.

cd te pot ajuta.
Contacteazd-ti prietenii
si familia.

Concentreazi-te pe

Daci trebuie s& stai in MNu consuma tigari, alcool sau
abilitatile pe care le-ai cas#, pistreazi un stil de droguri pentru a-ti trata
folosit in trecut, care te-au viatd séindtos: dietd emaotiile.
ajutat sa gestionezi alte echilibratd, somn, exercitii Dacd te simti coplesit, discuta
situatii de crizd si fizice si interactioneazi cu cu personalul medical sau un
foloseste-le pentru a cei dragi din casi. consilier.
controla emotiile in timpul Mentine legétura prin e- Féa-ti un plan - unde sa mergi i
acestui focar. mail si telefon cu prietenii cum si soliciti ajutor pentru
si cu alti membri ai nevoile de séndtate fizicl si
familiei. psihicd, dacd este necesar.
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