Co radia psycholégovia ?

> Zachovajte svoju rutinu v najviacSej moznej miere.

> Ked’ sa nie¢im zamestnate, zniZite tym napdtie. Napriklad ak mate radi varenie, pokracujte
v priprave tradi¢nych jedal, Strikujte, Citajte knihy, upratujte si doma.

> Nezabudajte na fyzicku aktivitu. Niektoré jednoduché cvi¢enia vdm mozu pomdct’
oddychnut’ si a zaspat'.

> Jedzte o najpravidelnejSie.

> Rozpravajte sa s rodinou a priatel'mi. MdZete komunikovat’ réznymi spdsobmi. Ak to
neviete, spytajte sa svojich deti a vnukov, ako uskutocnit’ videohovor alebo ako pouZivat
WhatsApp.

> Vyberte si len jeden alebo dva okamihy denne, ked budete sledovat spravy. Nesledujte ich
stale.

> Porozpravajte sa o svojich obavach, problémoch a pocitoch s niekym, komu doverujete.
Vyberte si I'udi, pri komunikacii s ktorymi citite pozitivhe emacie.

> Ak neviete zvladnut’ svoju tizkost” a nepokoj, obratte sa na odbornikov. Mnohych
psychologov dnes moZete kontaktovat’ telefonicky.
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