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A STRESSZ ÉS A SZORONGÁS NORMÁLIS  
ÉRZÉSEK A COVID-19 ALATT

 Breathing 
exercises can 

ease stress

Play online with
friends or start

a hobby

 Lean on each 
other for 
support

Sunlight can
improve your

mood

Get essential  
supplies for a 

neighbour

 Structure your 
day and keep 
good habits 

Tartsa a kapcsolatot. 
Játsszon virtuális  

játékokat,  
ellenőrizze a 

szomszédját, tartson 
videókonferenciákat.

Legyen aktív és  
vigyázzon magára. 

Végezzen  
testmozgást, egyen 

egészségesen és 
aludjon eleget. 

Fordítson időt, hogy 
virtuálisan vagy  

telefonon kapcsoltba 
lépjen barátokkal, a 

családdal és a  
szeretteivel. 

Tanuljon valami újat. 
Próbáljon ki egy új  

hobbit vagy végezzen el 
egy online tanfolyamot.

Segítsen valakinek. Ha 
valami jót tesz,  

jóérzéssel töltheti el. 

Kérjen segítséget. 
Beszéljen valakivel, 

akiben megbízik vagy 
keressen szakértői 

támogatást. 
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