Jak poradzic sobie z lekiem w
trakcie epidemii?

Lek w obecnej sytuacji jest naturalny. Niektorymi zachowaniami czy
sposobami myslenia mozemy zredukowac lek

Podejdz zadaniowo do problemu - taka postawa
wzmachnia poczucie kontroli

Mysl o tym, na co masz wptyw

Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie
wydarzyto

Sprawdzaj strony z informacjami nie czesciej niz 2
razy dziennie

Zagladaj tylko do rzetelnych zrodet

Nie angazuj sie w rozmowy wzmacniajgce

niepokoj F
Poszukuj pozytywnych informacji i statystyk — 2N\
Oddychaj powoli i spokojnie i
Zwracaj uwage na swoje mysli-to one wptywajg
na to jak sie czujesz

Wykorzystaj czas spedzany w domu - rob to co
lubisz

Roztaduj napiecie - wykorzystaj moc smiechu,
poczucia humoru

Podtrzymuj kontakty i relacje - rozmawiaj z
bliskimi, dzwon do znajomych, spotykajcie sie
online. sréclo itps:/cppb pl



