ao sto je pandemija Covid - 19. takoder anksiozne.

X f Anksiozn

o ~—— Razgovarajte sa njima.
Disite.

Duboko disanje ¢e pomoc¢i da Postavite granice kod

: L , slusanja vijesti.
se vratite u stanje mira te ce

e Previse nepouzdanih
smanjiti nivo stres hormona.

Pokusajte sljedeée: informacija o Covid-u moze
Udisite 6 sekundi, zadrzite

dah 4 sekunde, potom izdisite

hraniti vasu anksioznost i
uzrokovati dodatni stres.
Primajte informacije samo

7 sekund,i.

Ponovite po potrebi. od pouzdanih izvora.

y y y y
A A A A

Ponekad fizicki simptomi Stoga je vazno znati koji su
anksioznosti mogu nalikovati simptomi povezani sa anksioznosti,
onima Covid infekcije, sto moze koji sa infekcijom koronavirusom

uzrokovati dodatnu zabrinutost. te koji su simptomi zajednicki.
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