
Час�о мо��е ру��

Не �р��аса��ес� � ��а�ам, носу � р�у

По��о���е ч�енам сем��, �о�ор�е бо��н� ��� �ме�� сер�е�н�е �роб�ем�,

ос�а�а��ся �ома � не �осе�а�� оф�с, ��о�у ��� ���н�е мес�а

р��р��а��е �а�е�� ��� ч�хан�е са�фе��о�, а �а�ем ��брос��е ее � мусор

Ч�с���е � �е��нф���ру��е �ре�ме�� � �о�ерхнос��, � �о�ор�м час�о

�р��асае�ес�

Не обмен��а��ес� ��чн�м� �е�ам�

С�е���е �а а��уа��но� �нформа��е� о� �осу�арс��енн�х ч�но�н��о� �

�е�омс��.

Со��а��е с��со� �а�н�х ор�ан��а��� � �ос�а����о�, �о�ор�м �а�а сем�я

мо�е� �о��он��� � чре���ча�н�х с��уа���.

В�бер��е с�е��а��ну� �омна�у, �о�орая мо�е� б��� �с�о���о�ана ��я

ч�ено� сем��, бо��н�х ��� �о� наб���ен�ем.

Будьте в курсе местных новостей
Сообщите на работе или в школе, если нуждаетесь в смене графика
Если вы живете один, попросите семью, друзей и медицинских
работников посетить вас во время вспышки заболевания
Оставайтесь на связи с семьей и друзьями, которые имеют
хронические заболевания

Ка� �а������ сем�� � �ом �р�

�с����е �або�е�ан�я

1. По��о�о���ес�

2. Е�е�не�н�е �роф��а���чес��е мер�:

3. Ос�а�а��ес� на с�я��

Стресс испытывают и взрослые, и дети. В стрессовых ситуациях дети могут
вести себя по-разному.

Говорите с детьми, отвечайте на их вопросы.

Позвольте им озвучить свои переживания.

Практикуйте медитацию.

Соблюдайте распорядок дня.

4. По�або���ес� о с�оем эмо��она��ном ��оро��е
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