KAKO SE SPOPASTI S STRAHOVI IN SKRBMI?

Prisli smo do situacije, ko je blizina drugega za nas lahko nevarna. Znasli smo se v hisni izolaciji,
ki nekatere med nami mocéno obremenjuje. Za prilagoditev na novo situacijo pa ljudje
potrebujemo cas. V tem prispevku ti Zelim ponuditi nekaj nasvetov kako se lazje prilagoditi na
trenutno stanje in premagati strah v zvezi s COVID-19.

POSKRBIZA | Pomembno je, da ves, da bo trenutne situacije enkrat konec. Vsi @@
SVOJE vemo kako moramo poskrbeti, da se virus ne Siri — redno si umivaj

roke in upostevaj navodila glede socialne izolacije. Nacrtuj kaj vse
ZDRAVJE € In upostevaj navodlia glece oracl e
bos pocel, ko se bo Zivljenje vrnilo v stare tirnice.

Pomembno je predvsem to, da se umaknes$ od medijev, ki med ljudmi
Sirijo paniko. Neprestana izpostavljenost sporocilom medijev nas

lahko priéne mo¢no obremenjevati. Odlodi se kateri medij bos OMEIJI
spremljal in se osredotoci Se na druge (pozitivne) stvari. SPREMUANIJE
MEDIEV

Prav je, da si na tekoem s trenutnim stanjem, a ni potrebno, da si
»preokupiran« z informacijami. Manj je lahko vec!

Nenehno razmisljanje in premlevanje situacije vodi k Se
vecjemu stresu. Zato Ze vnaprej razmisli in si pripravi dejavnosti s katerimi
se bos zaposlil, ko se bodo pojavile te misli.
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E VZDRZUJ i Kljub temu, da se trenutno ne smes druziti s prijatelji, to ne
! STIKE S ! pomeni, da z njimi ne sme3 imeti stika. Pokli¢i jih! Dogovorite se
\  PRIJATELJI ' zavideo klic.
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= Sedaj je vsak dan v tvojih rokah. Nacrtuj ga. Naredi urnik. DrZise | !
- ga. Konec dneva se bos veliko bolje pocutil, ko bos videl, da si . NACRTUJ |
2) . . . Y. - v ! I
NS4 opravil svoje Solske obveznosti. Na ta nacin bos imel obcéutek ' SVOJDAN !
nadzora nad situacijo. ! !
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! ! Vv trenu.tn|.5|tuacu| érvno vs.| n.eg.?tow, zmedeni, Jez.m, nemirni, s H ,
! ! zaskrbljeni ... s temi €ustvi ni ni¢ narobe. Prav pa je, da se ‘ <
' OBVLf\DAJ I poglobis vase, ozavestis svoje strahove in Custva ter se o njih -
E SVOJA CUSTVA | pogovoris z drugimi. , @ ,@Q |
 INMISLI il
| |
1 1
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