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10 rad dla wszystkich jak chroni¢ zdrowie
pSsychiczne podczas epidemii

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane
z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym
mogg znaczgco wptywac na nasze
samopoczucie, wywotujgc niepokoj oraz lek. W
tym okresie powinnismy zadbac¢ zarowno o
swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.
Sprawdz jak dba¢ o swoje samopoczucie oraz
gdzie szukaC pomocy w razie pogorszenia stanu
zdrowia psychicznego.



1. Nie pozwol, by nadmiar informacji pogorszyt
Twoj nastroj



2. Dbaj o podtrzymywanie
kontaktow spotecznych w
bezpieczny sposob

Mozna to zrobi¢ np.: przez telefon czy
wideokonferencje. Podziel sie z bliskimi tym, co
cie cieszy i tym, co cie niepokoi i martwi.
Wspalinie tatwiej poradzi¢ sobie z problemami.
Budowaniu wiezi sprzyja regularny kontakt np. o
statej okreslonej porze.



3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla
Ciebie i innych aktywnosSc fizyczng




Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj sie
prawidfowo, zadbaj o odpowiednio dtugi sen



spedzic czas izolacji !
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JouzA 222
249 - pobudka

%) - poranna toaleta

21D _ $njadanie

DY _ ybisr, czesanie wiosow
FLED _ glgdanie telewizji
1389 _ trening domowy

FAOD _ obiad

L}.-‘%‘) - komputer

"1':') - spotkanie z przyjaciétmi
!;}-"') - kolacja

2030 | odrabianie lekg;ji

2000 | L]

20 | czytanie ksigzki

2300 :
B | Shane

Pon Dria &

i - Wiorek | Srode. Cowar-  Piglek
dzialek tek

6. Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia



/. Dbaj o bezpieczenstwo w sytuacji kiedy musisz wyjs¢ z domu !




8. Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomocag
alkoholu 1 innych uzywek



9. Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadow nie jest
potrzebna pomoc
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10. Chorzy | te osoby,
Ktore czekajg na wyniki
badan, czy odbywajg
Kwarantanne wymagajg
Sszczegolnej troski i
opiekKi

Wiecej informaciji na temat postepowania w okresie
stanu pandemii znalez¢ mozna na stronie
https://www.gov.pl/web/koronawirus lub pod
bezptatnym numerem Telefonicznej Informacii
Pacjenta 800 190 590.



Dziekujemy za
uwage |
zachecamy do
dbania zarowno
0 zdrowie
psychiczne jak i
fizyczne!

Opracowata: Aleksandra Kotowicz, Renata
Sadowska-Mudziuk, Patrycja Kotodziej-
Dzygata




