


Obecnie wielu z nas odczuwa lek wywotany mozliwoscig zarazenia sie
koronawirusem. Obawiamy sie o zycie wtasne i swoich bliskich.
Koniecznos¢ ograniczenia kontaktow spotecznych, zamkniecie w
czterech scianach, zakaz swobodnego poruszania sie oraz ryzyko
utraty pracy i zarobkéw dodatkowo zwiekszajg niepokdj odczuwany w
zwigzku z tg niecodzienng sytuacjg. Catkowite wyeliminowanie stresu
nie jest mozliwe, ale znajomos¢ sposobow radzenia sobie z nim
pomaga zadbac o kondycje psychiczna.



Aby zatroszczyc¢ sie o siebie, mozesz skorzystac z ponizszych wskazéwek:
-Zadbajo siebiei swoje ciato,

-Przestrzegaj oficjalnych zalecen i stosuj uzasadnione srodki ostroznosci,
-Ogranicz oglagdanie telewizjii sledzenie medidow spotecznosciowych,
-Sprébujzachowad codzienng rutyne,

-Znajdz czas na aktywnosci, ktore sprawiajg ci przyjemnosg,

-Zajmij sie rzeczami, na ktore do tej pory brakowato ci czasu,

-Staraj sie nie skupia¢ wytgcznie na ewentualnym zagrozeniu,

-Powiedz ,stop”, gdy lek wywotany koronawirusem zaczyna Cie przytfacza¢,
-Stosuj technikirelaksacyjne,

-Zadbaj o wiezi i relacje osobiste,

-Nie wstydz sie przyznaé¢ do przezywanego leku,

-Skorzystaj z profesjonalnej pomocy.

,,Czasami lek jest w nas, ale lek, to nie my”.



