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Jotanacs a mentalis egészsegert

(C )fz Prébaljon eleget aludni és kialakitani egy normal napirendet

Minél kevesebbet alszik, annal hajlamosabb lesz az aggddasra és a szorongasra.

Taplalkozzon egészségesen és valtozatosan
igy tébb energiaja lesz, hogy szembenézzen a mindennapi kihivasokkal.

Maradjon testileg aktiv

A fizikai aktivitas sokféle lehet, példaul a kertészkedés vagy a tornazas a nappaliban.
Szakitson id6t naponta a szabadtéri mozgasra a friss levegon, a napfény jo hatassal van a
hangulatara.

Maradjon szellemileg aktiv
Tartsa frissen agyat kulonb6zo6 tevekenysegekkel! Olvasson, jatsszon valamit, vezessen naplot,
hallgasson zenét vagy vegezzen alkoté tevékenyseget!

Hozzon létre napirendet
Készitsen Utemtervet vagy beosztast a napokra vagy hetekre és vezessen be szokasokat! Ha
otthonrol kell dolgoznia, prébaljon ugyanabban az idében és ugyanannyit dolgozni, mint altalaban!

Ne feledje, hogy egyiitt valtoztatunk

Ne feledje, hogy aktivan hozzajarul a veszélyeztetett allampolgarok védelméehez és azzal,

hogy otthon marad, gondoskodik arrol, hogy Dania mihamarabb visszatérjen a jarvany el6tti
mukodésehez. Figyeljen ra, hogy miként tud tamogatni és segiteni masokat a mindennapi életben!

Tartsa a kapcsolatot a kulvilaggal - csinaljanak valamit egyitt tavolrél
(i1 Hivja fel csaladjat és a baratait, beszélgessenek videdn keresztil és hasznaljak a kézossegi
- médiat!

) Fogadja el, hogy a valsag megterhelheti kézeli kapcsolatait
rO\O\ Az ismeretlen helyzet nyomast gyakorolhat azokra, akikkel most kézeli kapcsolatban all. Kezelje
higgadtan,
§§¢ ha 6n vagy masok neha elveszitik tirelmuket!

Gj Pihenjen és alkalmanként feletkezzen meg a gondjairél
Korlatozza a hirek nézésere és olvasasara forditott id6t! Valasszon néhany megbizhato hirforrast!

( HI]:" Ne hibaztassa magat vagy masokat, ha megfert6zédik a COVID-19-cel

Emlekezzen ra, hogy a betegseget virusok okozzak és nem emberek! A koronavirus nagyon fert6zé.

Vigyazzon magara
Probalja kerulni a rossz szokasokat, mint a rendszertelen alvas, tul sok alkohol fogyasztas vagy

a dohanyzas! Részesitse elényben az énnek jo dolgokat! Ha vigyaz magara, jobban tud vigyazni
masokral
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