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Jak radzic sobie ze stresem
podczas panowania COVID-19

/ . .
Pa
¢

To normalne, ze podczas
kryzysu czuje sie smutny,
zestresowany, xdezorientowany,
przestraszony lub zty.

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

Pamiegtaj, e nie wszystko,
co styszysz o wirusie,
moze byé prawda.

Bgdi na biezgco i korzystaj
z informacji z zaufanych
Zrodet, takich jak Ministerstwo
Zdrowia, Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzyz.
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BREAXING NEWS

Zmniejsz zaniepokojenie
| zdenerwowanie,
ograniczajgc czas, jaki Ty
i Twoja rodzina spedzacie
na ogladaniu lub stuchaniu
niepokojgcych relacji
w mediach,

Wykorzystaj umiejetnosci,
ktére w przeszlodcei
pomogty Ci poradzi¢ sobie
z problemami, wykorzystaj je,
aby radzi¢ sobie z emocjami
podczas wybuchu epidemii.
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Jesli musisz pozostaé
w domu, zachowuj zdrowy
styl Zycia, w tym:
odpowiednia diete, sen,
cwiczenia | pamigtaj
o kontakciez rodzing
i przyjaciétmi zaréwno
w domu, jak i zdalnie.

Ze wszelkimi emocjami
nalezy radzié sobie
w zdrowy sposéb.

Jesli czujesz sie przygnebiony,
porozmawiaj z pracownikiem
stuzby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie sie udac
i jak szukaé pomocy
zaréwno medycznej,
jak i psychologicznej.

2eédio: WHO | IFRC
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Szczesliwy zwiqzek — 7 dobrych praktyk
1. Rozmawiajcie, a kiedy trzeba Scierajcie sie

«  Rozmawiajcie o swoim zyciu, o planach, marzeniach.

Zadawajcie sobie pytania np. jak sie macie, jak sie czujecie, co przezywacie.
e  Kifdtnie nie zawsze $wiadcza o kryzysie, czesto $wiadczq o zaangazowaniu.
2. Randkujcie.

o  Nie tylko w rocznice czy inne $wieta.

. Starajcie siel Flirtujcie, cieszcie sie soba,

3. Dotykajcie sie.
o  Nie tylko erotycznie ale tez z czutoscia, Trzymajcie sie za reke, przytulajcie itp..
o  Patrzcie sobie w oczy, kiedy jecie, kiedy rozmawiacie.

4. Dbajcie o siebie.

«  Wprowadzajcie rytuaty np.. Catus na powitanie, na pozegnanie.

o  Rdbcie sobie niespodzianki,
dawajcie drobne prezenty bez okazji itp.

5. Podobajcie sie sobie.

o Dbajcie o swoja atrakcyjnosé

« Rozwijajcie swoje pasje. Osoby, ktore majq ciekawe zainteresowania sq. bardzie|
atrakcyjne w oczach partnera.

6. Tworzcie wspdlnq przysztosé.

. Jesli macie inne zdanie na dany temat, szukajcie rozwiqzan, ktdre oboje zaakcep-
tujecie.

7. Nie dajcie sie rutynie. Urozmaicajcie wasza codzienno$¢, wprowadzajcie nowosci do
waszego zycia.
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U nas coraz
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