Jak poradzic¢ sobie ze stresem izolacji spowodowanym epidemia?

1) Powtarzaj sobie, ze przebywanie w odosobnieniu nie jest karg ale jest
czyms niezbednym do ochrony swojego zdrowia oraz zdrowia innych.
2) Powtarzaj sobie, iz odosobnienie jest stanem tymczasowym i z catg

pewnoscig dobiegnie konca.

3) W celu ograniczenia wtasnego poczucia zagrozenia programy
informacyjne dotyczgce epidemii oglagdaj tylko w wyznaczonym czasie
i tylko raz dziennie (SZKODLIWYM JEST CALtODZIENNE SLEDZENIE
W INTERNECIE LUB TELEWIZJI ROZWOJU EPIDEMII).

4) Prowadz wtasny dziennik codziennego funkcjonowania, zapisuj w nim
swojg aktywnos¢, uczucia jakie jej towarzyszg a takze mysli, ktore
przychodzg Ci w danej chwili do gtowy.

5) Dbaj tak jak wczesniej o higiene osobistg, nie chodz w ciggu dnia
W pizamie.

6) Wprowadz nawet niewielkg ilos¢ ruchu fizycznego w domu. Mozesz
¢wiczy¢ z dzie¢mi do muzyki po 15 minut dziennie.

7) W wolnym czasie ogladaj filmy, seriale, rozwigzuj krzyzédwki, czytaj ksigzki,
gotuj, przesadzaj kwiatki (unikaj nudy).

8) Utrzymuj regularny, codzienny kontakt z rodzing, przyjaciétmi
i znajomymi poprzez media spotecznosciowe, internet i telefon.

9) Poswiecaj wolny czas na rdzne gry i zabawy z dzieé¢mi.

10) W chwilach napiecia emocjonalnego korzystaj z nagran relaksacyjnych
dostepnych w internecie (bezptatne).

11) Jesli lubisz stuchaé ksigzek korzystaj z audiobookéw dostepnych
w internecie (bezptatne).

12) Jesli czujesz naptyw negatywnych emocji i chce Ci sie ptakaé¢ to pozwdl
sobie na to- ptacz powoduje odreagowywanie negatywnych emocji
i poprawia samopoczucie.
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