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как справиться со стрессом 
во время пандемии COVID-19 

COVID-19 

Страх и беспокойство по поводу COVID-19 моrут вызывать сильные отрицательные эмоции как у взросль�х, так и у детей. 
Все по-разному реаrируют на стрессовые ситуации, однако преодоление стресса, как и сам стресс, является процессом, 
которым можно и нужно управлять. 

9 способов уменьшить tревожность и crpecc 

• 

Ограничьте количество читаемой 
и просматриваемой информации 
о ситуации с коронавирусом, 
определите мя себя время 
и частоту просмотра материалов 

Соблюдайте рекомендации органов 
власти вашего региона по вводимым 
ограничениям 

Старайтесь есть здоровую пищу, 
реrулярно занимайтесь физкультурой, 
высыпайтесь 

ф
Социальные сети - наиболее 
активный источник фейковой 
информации. Будьте внимательны, 
становясь их пользователями 

Если произошла разлука с близкими, 
общайтесь с ними чаще - по телефону, 
скайпу, электронной почте 

Поговорите о своем состоянии 
с человеком, которому доверяете 

Соблюдайте медицинские 
рекомендации и правила личной 
гигиены во время угрозы пандемии 
- это придаст вам уверенности
в состоянии защищенности

Займитесь делами, которые отвлекут 
ваши мысли от ситуаuии с 
распространением COVID-19 -
хобби, чтение книг, просмотр 
любимых фильмов, рисование, 
домашняя уборка и другое 

Если вы самостоятельно не можете 
справиться с переживаниями, 
которые испытываете, обратитесь 
в службу неотложной психологической 
помощи 

Номер службы психолоrической помощи вашеrо реrиона: 
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МЧС РОССИИ 

ИНФОРМИРУЕТ 
экстренные телефоны -
оперативная помощь 

COVID-19: куда обращаться за помощью и консультацией 

COVID-19 

В России работают несколько круглосуточных горячих линий, позвонив на которые граждане могут получить различную информацию, 
связанную с коронавирусной инфекцией: общего характера, о правилах поведения, защитных мерах и действиях после обнаружения 
симптомов новой инфекции, по вопросам трудового законодательства и другим. 

ТЕЛЕФОНЫ ГОРЯЧИХ ЛИНИЙ, ОПЕРАЮРЫ КОТОРЫХ ГОЮВЫ ОТВЕТИТЬ НА ВАШИ ВОПРОСЫ 

8-800-2000-112* Единая rорячая линия Российской Федерации (все вопросы, связанные с коронавирусной инфекцией) 

8-800-555-49-43 *
Горячая линия Роспотребнадзора (все вопросы, связанные с коронавирусной инфекцией, в т.ч. можно сообщить 
о тех, кто недавно посещал зарубежные страны или сообщить о своем плохом самочувствии) 

8-800-707-88-41 *
Горячая линия Федеральной службы по труду и занятосrи (телефонные консультации по вопросам 
трудового законодательства, связанным с распространением коронавирусной инфекции) 

8-800-550-99-03 *
Горячая линия Росздравнадэора (можно обратиться по вопросам наличия и оrсутствия медицинских масок 

и антивирусных препаратов в аптеках) 

8-495-870-45-09* Горячая линия Департамента здравоохранения г. Москвы 

*Звонки на указанные телефоны - бесплатные по всей России

В вашем регионе работает круглосуточная горячая линия по коронавирусу.
Узнайте и напишите здесь этот телефон: ___________ _ 

Если у вас есть симптомы инфекционного заболевания и неожиданно сложилась экстремальная ситуация, требующая помощи специалистов, 
то, обращаясь по телефону к диспетчеру экстренной службы, ОБЯЗАТЕЛЬНО сообщите о наличии у вас заболевания. 
Выполнение этого простого требования поможет сохранить здоровье специалистам экстренных служб, которые приедут к вам на помощь. 

Напоминаем телефоны вызова экС"rреНных служб: 
� Спасатели � 
� и пожарные � Полиция

ПD Скорая помощь
� Аварийная 
� газовая служба 

ВАЖНО! Повесьте памятку в своем доме на видном месте, чтобы в случае необходимосrи она всегда была под рукой. 
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