[image: image1.png]Jak poradzi¢ sobie z lekiem w czasie

epidemii...

To, ze sie boimy jest naturalne. Warto jednak pamietaé, ze niektérymi zachowaniami i

sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecaé swoj stres.
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Podejdz zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Mysl tylko o tym, na co masz wptyw.

Nie zamartwiaj sig tym, co sig jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezaj strony z informacjami nie cze$ciej niz dwa razy dziennie
Sprawdzaj tylko rzetelne zrddta, nie poszukuj emocjonalnych informacji.
Nie angazuj sie¢ w rozmowy nakrecajace niepokdj.

Poszukuj pozytywnych statystyk i informaciji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4..wdech...1...2...3...4...wydech).

Zwracaj uwage, w ktéra strone ptyng Twoje mysli, bo one wptywaja na to jak sie
czujesz.

Wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki,
ogladaj komedie)

Gtupawka i Smiech to nic ztego! Roztadowuja niepotrzebne napiecie.

Rozmawiaj z bliskimi na rézne tematy, dzwon do znajomych.
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