e Hogyan tegyiik til magunkat a SARS-COV-2
NI]Z calainozdravie (COVID-19) miatt kialakult stresszhelyzeten,

félelemérzeten, panikon és aggédason?

Amikor mi magunk is szorongunk vagy aggodunk a koronavirus miatt, jusson esziinkbe, hogy az
egészségligyi dolgozok és mas szakemberek a virusfertbzés terjedésének csbkkentése és a kbvetkezmények
megakadadlyozasa érdekében szigoru protokoll alapjan végzik munkadjukat. A kialakult helyzet nagy kihivdst jelent,
ahol a megelbzésnek van elsbdleges szerepe. Mindenkinek egytitt és minden egyénnek felelb6sségteljesen és
megelbzbéen kell cselekednie mindenki érdekében.

Ne feledjlik, hogy ez a nehéz id6szak el fog mulni. Igyekezzliink nyugodtak maradni.

Sokat segithet, ha beszélgetiink olyan emberekkel, akikben megbizunk. Beszélgessilink
csaladtagokkal vagy baratokkal. Ha él6 beszélgetésre nincs lehetéség, hasznaljuk a korszerl
technologia eszkozeit.

Tartsuk fenn a tarsadalmi kapcsolatokat, amennyire a jelenlegi kértilmények kozott lehetséges,
azaz biztonsagos. A koOzOsségi kapcsolatok fenntartasaban segitséglinkre lehetnek a
korszer(i technoldgia eszkoézei is. Kerlljik a kézvetlen kapcsolatokat, elsésorban a kézésségi
érintkezéseket.

Eljink egészséges életmddot - étkezziink egészségesen, aludjunk eleget, legylink fizikailag
aktivak (példaul séta, fizikai gyakorlatok otthon ...).

Ha lazitani szeretnénk, ne a cigarettat, alkoholt vagy drogot valasszuk. Végezziink olyan
tevékenységeket, amelyek 6rommel toltenek el.

Ha ugy érezziik, hogy a kialakult helyzet miatt érzelmileg tulterheltek vagyunk, igénybe vehetjik a
mar felsorolt kapcsolatokat (els6sorban telefonos segitséget kérjiink). Ha nem tapasztaltunk
betegséggel kapcsolatos tiineteket, ne menjink egészségligyi intézménybe.
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Probaljunk 6sszpontositani arra, amit kontroll alatt tudunk tartani (alapveté higiéniai
intézkedések, bdévebben a https://www.nijz.si/sl/preprecevanje-okuzbe-z-virusom-sars-
cov-2019, napi rutin).

Gylujtsink minél t6bb vonatkozd, Iényeges informaciot, amelyek segitséglinkre lehetnek a
kockazatfelmérésben és az ésszerl, megel6z6 intézkedések megtételében.

A koronavirussal és a kialakult helyzettel kapcsolatos informacidokat szerezze megbizhatd
forrasokbol (példaul minisztériumok, hivatalos forumok, Egészségligyi Vilagszervezet és ezen
szervezetek informacioit 6sszefoglalé média).

Csokkentsiik az olyan médiatartalmaktél valo fliggéséglinket, amelyek nyugtalanitanak
benntlinket.

A jelenlegi helyzet kezeléséhez alkalmazzuk azon készségeinket, amelyek segitségével a
multban sikeresen kezeltik a kellemetlen élethelyzeteket, és amelyek segitenek legy6zni a
nyugtalanité érzelmeket.

Toérekedni kell arra, hogy a kialakult helyzet ne veszélyeztesse a szolidaritas és a humanitas
elvét. Sajat egészséglinkrél valé gondoskodas kézben ne feledkezziink meg a lakossag
sebezheté csoportjairél sem (példaul a tarsadalmilag kiszolgaltatott személyek, krénikus
betegek, idésebbek...) és nyujtsunk nekik segitséget ugy, hogy kézben ne veszélyeztessik
sajat egészséglinket.

Legylnk toleransak és fogadjuk el egymast. Csak kozos erdvel érhetjik el, hogy az élet
minél elébb visszatérjen a normalis keretek kozé.




