Porady jak o siebie zadbac

Odkryj swoje zasoby na poradzenie sobie w kryzysie.

Zdrowie psychiczne
Ogranicz informacije do tych z pewnych
zrodet
skupiaj sie na faktach

skup sie na tym, na co masz wptyw

unikaj zamartwiania sie i czarnowidztwa

Jak? °* ustal w ciggu dnia czas na martwienie sie
e zapisz swoje obawy i okresl co jest poza twoja
kontrola
e uporzadkuj swoja przestrzen
e przygotuj sobie liste rzeczy do zrobienia

Zatrzymaj sie i praktykuj uwaznosc i tagodnosc

e zrob sobie przerwe od Internetu

¢ mow do siebie tagodnie i uspokajajaco

e 7rob rzeczy, ktore dadza ci ukojenie

¢ skupigj sie na prostych rzeczach, to pozwoli ci
uspokoic sie i czuc sie w zgodzie ze soba

Praktykuj wdziecznos¢

e zapisz 5 rzeczy za ktore jestes wdzieczny

¢ kazdego dnia wypisz kilka rzeczy, ktore byty mite
i sprawity ci radosc- to pomoze skupic twoje
myslenie na dobrych rzeczach

Zdrowie emocjonailne
Sprawdzaj jak sie masz
e co teraz czuje jak
e to czuje teraz w moim ciele

Przyjmuj z akceptacja wszystkie emocije.

Strach, niepewnosc, przyttoczenie sa naturalnymi
uczuciami podczas sytuacji z COVID-19
* nazywaj swoje uczucia
¢ podchodz do nich z troska, nie oceniaj i nie
krytykuj siebie za to co czujesz- to obnizy ich
intensywnosc¢ i negatywny wptyw
e zapisz sobie pozytywne mysli o sobie np.:
Jestem silny i moge potrzebowac wsparcia

Jak?

Zrob cos zabawnego i dobrego dla duszy
e stworz cos, rekodzieto, stworz piosenke lub namaluj obraz
e 7rob smiesznego mema lub posta w social media
¢ stuchaj ulubionej muzyki lub przeczytaj ciekawa ksigzke
e graj w gry, uktadaj puzzle

Zdrowie Fizyczne
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Sprawdz czego potrzebuje twoje ciato.

Spytaj siebie czy jestes gtodny

e czy dobrze ci sie $pi

e czy jestes nawodniony

e czy twoje ciato potrzebuje ruchu

Dbaj o higiene ciata

e myjreceinos maske

¢ zadbaj o sen-ktadz sie spac o
regularnych porach,

e 30minut przed snem odstaw catg
elektronike i wycisz sie

Jak?

Ruszaj sie- ruch skupia nasza uwage na tym
co robimy i pobudza

e Wwyjdz na spacer do parku, na take-
unikaj ttumow

e rozciggnij ciato

e Wwyjdz na taras/balkon

e cwicz w domu

Cwicz uwazno$é dla spokoju i ukojenia

¢ skup sie na wydechu, staraj sie go pogtebic

¢ oddychaj gteboko z brzucha

e ¢wicz uziemienie- stan na stopach i mocno
poczuj podtoze

e uruchom zmysty- znajdz 5 rzeczy, ktore widzisz,
4 ktore czujesz, 3 ktore styszysz, 2 ktore czujesz i
1 ktorg smakujesz

Zdrowie spoteczne Q

Badz w kontakcie z rodzing, przyjaciotmi,
znajomymi

e poprzez rozmowe, social media, sms, czaty
¢ dziel sie z innymi swoimi sposobami na
radzenie sobie ze stresem i kryzysem

Jak?

Okazuj zyczliwosc
e wyslij do bliskich list z wyrazami
wdziecznosci i mitosci
¢ mow komplementy i mite rzeczy
e pisz pozytywne rzeczy
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