Koronauwirus
jak sobie poradzic?

Zaakceptuj sytuacje
Kiedy trudno nam zaakceptowac cos, z czym sie nie zgadzamy, narasta w nas niepiecie. Wptywa
to nie tylko na nasze samopoczucie, ale przyczynia sie tez do zmeczenia i odczuwania
nieprzyjemnych emocji. Odczuwany stres w tej sytuacji nie jest czyms nadzwyczajnym, masz
prawo go oduczuwac.

Analizuj, na co masz realny wptyw

Skup sie na tym co od Ciebie zalezy, np. pozostanie w domu, zdrowe odzywianie sie, zachowanie
higieny, nauka w domui.

Pamietaj o nauce - zaplanuj ten czas

W swoim harmonogramie dnia uwzglednij czas poswiecony na nauke, zabawe, aktywnosc
fizyczng, czas spedzony z rodzing.

Wykorzystaj wolny czas

/rob liste rzeczy, ktore od dawna chciates/as zrobi€. Spedz wiecej czasu z rodzenstwem, nadrob
zalegtosci filmowe. Internet oferuje wiele platform dydaktycznych. Zapros najblizszych do
wspolnego zagrania w gry planszowe.

Pamietaj o zalecaniach epidemiologicznych

Nie narazaj swoim zachowaniem siebie i innych. Zastosuj sie do zalecen z rzetelnych zrodet
informacji.

Ogranicz korzystanie z portali informacyjnych

Ciggte monitorowanie nowych informacji na temat wirusa moze doprowadzi¢ do wzrostu
odczuwanego napiecia. Nie pozwal na to.

Aktywnosc¢ fizyczna wskazana
Zadbaj o siebie w tym czasie. Zaplanuj spacery, bieganie, wyjscia z psem. Sciggnij aplikacje do
cwiczen w domu.

Wsparcie
Pamietaj, ze w trudnych momentach mozesz liczyC na wsparcie rodziny lub nauczycieli. Zadawaj
pytania, jesli jakas kwestia jest dla Ciebie niejasna. Nie boj sie prosic 0 pomoc, jesli jakis problem
Cie przytracza.
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