[image: image1.png]o normaine, e podczas
kryzysu czuje si¢ smutny,
zestresowany, zdezorientowany,
przestraszony fub zly.

Rozmowa z ludmi, ktérym
ufasz, moze pomoc. Skontaktuj
sie ze znajomymi i rodzing.

Wykorzystaj umiejgtnosci,
ktdre w przeszlodci
pomogly Ci poradzic sobie
2 problemami, wykorzystaj Je,
aby radzié sobie z emocjami
‘podczas wybuchu epidemil.

Pamieta), te nie wszystko,
o slyszysz o wirusie,
‘mote by¢ prawda.

B9di na blezqco  korzystaj
2 informacji z zaufanych
drade, takich jak Ministerstwo
Zdrowia, Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzy2.

Jesli musisz pozostaé
w domu, zachowu] zdrowy
styl 2ycia, wtym:
‘odpowiedni diete, sen,
Cwiczenia | pamigtaj
o kontakeiez rodzing
i prayjociéimi zaréwno

wdomu, jak i zdalnie.

Zmniejsz zaniepokojenie
Izdenerwowani
ograniczajac czas, jaki Ty
i Twoja rodzina spedzacie
na ogladaniu lub stuchaniy
niepokojacych refacji
wmediach.

Ze wszelkimi emocjami
nalezy radzié sobie
‘W zdrowy sposéb.

Jedll czujesz sig preygnebiony,
porozmawiaj z pracownikiem
stutby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie si¢ udaé
T jak szukaé pomacy
zar6wno medycznej
jaki psychologicznej.





