Nasveti za prezivljanje omejitev

MPQ izhoda zaradi bolezni COVID-19

;4¥6|O£na Omejitveni ukrepi, ki so jih drzave sprejele zaradi preprecevanja Sirjenja
_a IENTS bolezni COVID-19, na primer samoizolacija ali socialno distanciranje, bodo
—Urope za precej Casa spremenili navade ljudi. Tukaj je nekaj nasvetov, ki vam bodo

pomagali, da kar najbolje prezivite omejitev izhoda.

Udobno okolje Ohranjajte rutino

Kolikor je mogoce ohranjanje obicajno

Vzemite si Cas, da si dom uredite udobno in sproscujoce, ne rutino ali si jo ustvarite, kar vam lahko

samo pomaga, da se boste pocutili zdravo in

fizicno, ampak ga opremite tudi s stvarmi, ki vam pomagajo sre¢no.

zmanjsati stres, na primer knjigami, glasbo in drugimi Ta rutina naj v tem ¢asu zajema zdrave navade, na primer

stvarmi, s katerimi se zaposlite. prehranske in spalne, telesno dejavnost in prosto¢asne
dejavnosti.

Uredite si domaco
p:l&ﬂalfm doma in to lahko

pocCnete, loCite prostor za delo in
prostor za uzivanje prostega Casa.

Ne bodite ves dan v pizami!
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Ce ste doma, to ne pomeni,
™ da dneva ne morete zaceti
enako kot pre;j.

Pogovorite se s svojim
‘Za@j{(@a\&mk%a predlagal

spremembe pri vasem zdravljenju v tem | To vam lahko pomaga, da se boste pocutili bolj
¢asu. To vas lahko zbega, morda dvomite o ] povezano s svojimi obicajnimi navadami in zunanjim
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svojem novem naértu zdravljenja. svetom, pa tudi bolj pozitivno in produktivno.

Upostevajte, da so spremembe namenjene vasi varnosti v
tem Casu, ko ste Se posebej ranljivi. Pogovorite se svojim
zdravnikom, da ostanete obvesceni in vkljuceni v

odlodanje in naértovanje svojega zdravljenja. Ostanite v stiku z
druzino in prijatelji g[;:
g
POSkUSite OStati ISamoizoIacija. in svocialno distf;\ncirapje | ['f 1 lj_h-
ahko pomeni obcutek osamljenosti, to je
OZitiVﬂi | pomembno vedeti, da se prepreci obCutek [
ozitivno razmisljanje vam lahko pomaga izoliranosti in odtujenosti od obicajnega T"‘
pri premagovanju tesnobe in boljsi Zivljenja in zunanjega sveta. -
samokontroli. Poskusite odmisliti Videoklici, redni telefonski klici in
najslabSe scenarije ali kaj vse bi Slo lahko ohranjanje stikov prek e-poste in storitev .
narobe. Upostevajte te korake, da boste za sporocila so dober nacin za ohranjanje
ostali kar najbolj zdravi v tem tezavnem stikov z ljubljenimi osebami. pe 5

obdobju.
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