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iapotki za obvladovanje strahu, zmanjSevanje. plmk
zaradi koronavirus

KAKO OBVLADOVATI STRES?

« Pomaga nam lahko pogovor z fjudmi, ki jim zaupamo. Pogovarjajmo se z druzino
in prijatelji. Ge pogovor v Zivo ni mogoé, uporabimo novodobne medije.

« Ohranjajmo zdrav Zivljenjski slog: zdravo se prehranjujmo, dovolj spimo in
ostanimo fiziéno aktivni (doma ali v naravi)

« Za sprostitev ne posegajmo po cigaretah, alkoholu in drugih drogah, temved
uporabimo sprostitvene tehnike, kot so dinalne vaje ali sprehod v naravi.

« Osredotogimo se na to, kar lahko nadziramo (osnovni higienski ukrepi, dnevna
rutina).

VPLIV MEDIJEV

- Vse informacije v zvezi s koronavirusom in nastalo
situacijo, pridobivajmo iz zanesliivih virov (npr. ministrstva,

medijev, kite informacije povzemajo).

im vet relevantnih informacij, ki nam bodo

+ ZmanjSajmo izpostavijenost medijskim vsebinam, ki nas Se

ijajo. a

TELEFONI ZA POMOC V STISKI

+ Klicv duSevni stiski 01520 99 00 (vsak dan med 19. in 7. uro zjutra}).

+ Zaupna telefona Samarijan in Sopotnik 116 123 (24 ur/na dan, vsak
dan). brezplacno ‘ )

« Drustvo SoS telefon za zenske in otroke Zrtvemasilja 080 11 55 (pon-
pet med 12. in 22. ro; sob, ned, prazn. med 18. in 22. uro).

« TOM telefon za otroke in mladostaike 116 111 (vsak dan med 12. in
20. uro). brezplagno
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