Simtim la fel, traim la fel, speram
la fel!




* Pandemia COVID-19 si impunerea masurilor
stricte, dar necesare, de prevenire a raspandirii
noului coronavirus au reprezentat si Tnca sunt
un factor major de stres, atat pentru adultl, cat
sl pentru copii si adolescenti.



In timpul unei epidemii de boli infectioase, stresul
se poate manifesta prin urmatoarele stari, conform
expertilor:

Teama sl neliniste fata de propria sanatate si fata
de sanatatea celor dragi

Modificari ale obiceiturtlor de somn sau de
alimentatie

Dificultati de somn sau de concentrare
Inrautatirea problemelor cronice de sanatate

Utilizarea Tn exces a alcoolului, tutunului sau a
altor medicamente



Toata lumea din
Belgia are dreptul Ia
unNn amic pentru
imbratisari Tn
carantina

Desi e unul dintre cele mai dragalase cuvinte
din olandeza, ideea de ,,knuffelcontact”
subliniaza o problema extrem de serioasa

despre sanatatea mintala.



6 din cei mai buni doctori din lume

* Soarele

* Odihna

e Exercitiul fizic

* Dieta

* Respectul de sine

* Prietenii



Doar cei ce nu renunta indiferent de
situatie, ajung unde viseaza!



e Este important sa stim ca noi, personal, putem
controla noul coronavirus si putem controla
propriile noastre reactii emotionale la acest nou
virus. lata cateva strategii inteligente utile in
gestionarea anxietatii si pastrarea sanatatii
mentale si fizice :

1. Mentine conexiunea virtuala cu grupul tau
social.

e 2. Nu te teme sa ceri sfatul unui profesionist din
domeniul sanatatii mentale.

* 3. Practica zilnic exercitii de respiratie
controlata. De exemplu, respiratia profunda in 3
timpi ajuta la reducerea stresului si anxietatii.



4. Adopta o rutina a somnului.
5. Mentine o alimentatie echilibrata.

6. Limiteaza timpul de expunere la canalele
de stiri.

7. Fa miscare in aer liber.

9. Concentreaza-te pe aspectele pozitive ale
vietii tale. Fa urmatorul exercitiu: fa-ti o “lista
de recunostinta”: trece pe ea lucrurile bune
din viata ta si muliumeste pentru ele.

Optimisul alunga stresul.



"Avem nevoie de oameni sinceri,

de prietenii adevarate,

de putine promisiuni si multe fapte,

de multa bunatate si putina laud3,

de mult timp pentru cei dragi si putin pentru
critica,

de carti frumoase si clipe langa persoana
iubita,

de putin castig si multa vrednicie,

de multe rasete si putine lacrimi,

de multe imbratisari si mai putine
dezamagiri,

de multa dragoste si sustinere,

de oameni deschisi la minte,

de harnicie si voint3a,

de perseverenta si vise,

de un astazi frumos pentru un maine
splendid.”



« SANATATE!

 MULTUMESC!



