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PRACOVNA ZDRAVOTNA SLUZBA

Nestatne zdravotnicke zariadenie

ZVLADANIE STRESU V PRIEBEHU EPIDEMIE COVID-19

/Poéas krizovej situacie je normalne byt smutny,

vystresovany, zmateny, vystraseny alebo nastvany.

Pomdoct méze rozhovor s fudmi, ktorym doéverujete.

Kontaktujte svoju rodinu, priatelov alebo susedov.

UdrzZiavajte socialne kontakty s lud'mi, ktorych mate radi

Qud’doma alebo prostrednictvom e-mailu a telefénu.

Ak uz musite zostat doma, snazte sa dodrziavat zdravy Zivotny styl,
ktory zahffia najma spravne stravovanie (predovsetkym dostatok
ovocia, zeleniny, ryb) a dostatok spanku. Pokial je to mozné, zacvicte si.

Udrzujte sa v dobrej fyzickej kondicii.

DodrZujte bezné hygienické na’vykyj

Neodporucame vo zvysenej miere konzumovat alkohol alebo iné drogy na zvladnutie toho, ¢o v tejto situdcii
pocitujete.

Ak mate pocit, Ze situaciu uz dalej nezvladate, vyhladajte pomoc odbornika.

ZDRAVOTNICTVA

H MINISTERSTVO Sledujte informacie a fakty nech ste pripraveni a viete ¢o robit ak
SLOVENSKE) REPUBLIKY

sa COVID-19 objavi vo vasom okoli alebo ochoriete.
Najdite si déveryhodny zdroj informacii, ktorému mozete verit
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Znizte svoje obavy a nervozitu obmedzenim casu, kedy vy avasa rodina sledujete alebo poslichate
média, ktoré vnimate ako znepokojujtce.

Vyuzite svojich schopnosti a skusenosti, ktoré ste ziskali v minulosti na zvladnutie naro¢ného obdobia
pocas epidémie.
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