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Porady dotyczace zdrowia psychicznego

NN
N

N

o)
2

Wysypiaj sie i przestrzegaj zwyktego rytmu dnia i nocy

Im mnigj $pisz, tym wieksze masz sktonnosci do zamartwiania sie i niepokoju.

Jedz zdrowo i w zréznicowany sposob
Bedziesz miat wiecej energii i checi do podejmowania wyzwan dnia codziennego.

Badz aktywny fizycznie

Aktywnosc fizyczna moze obejmowac bardzo rozne czynnosci np. prace w ogrodku czy gimnastyke na
podtodze w domu.

Staraj sie codziennie wychodzié¢ z domu i ruszaé sie na $wiezym powietrzu. Swiatto dzienne poprawia
humor.

Badz aktywny umystowo
Aktywuj swoj mozg roznymi rodzaju czynnosciami. Czytaj, graj w gry, pisz pamietnik, stuchaj muzyki lub
rob cos kreatywnego.

Stworz strukture dnia

Rozpisz plan albo schemat aktywnosci, ktore chcesz wykonac¢ danego dnia lub tygodnia, i wprowadz
do niego czynnosci rutynowe. Jesli pracujesz zdalnie z domu, postaraj sie pracowac w tych samych
godzinach, co zwykle.

Pamietaj, ze robisz cos dla innych

Pamietaj, ze poprzez zostanie w domu i zachowywanie odpowiednigj odlegtosci od innych, aktywnie
przyczyniasz sie do chronienia oséb znajdujacych sie w grupie ryzyka i do tego, by Dania jak najszybciej
mogta pokonac epidemie. Mozesz tez dowiedziec sie, w jaki inny sposob mozesz na co dzien wesprzec
innych.

Pozostan w kontakcie z innymi - zrébcie cos razem na odlegtosc¢
Zadzwon do rodziny i znajomych, rozmawiajcie razem przez kamerke i media spotecznosciowe.

Zaakceptuj fakt, ze kryzys moze obcigzyé twoje bliskie relacje
Ta niezwykta sytuacja moze obcigzyc stosunki z osobami, z ktorymi spedzasz teraz wyjatkowo duzo
czasu. Akceptuj siebie i innych, jesli zdarzy Wam sie stracic cierpliwosc.

Zrelaksuj sie i cho¢ na chwile zapomnij o problemach
Ogranicz czas, w ktérym ogladasz lub czytasz wiadomosci. Korzystaj z niewielu sprawdzonych zrodet
informaciji.

Nie win siebie lub innych jesli zostaniesz zarazony COVID-19
Pamietaj, ze choroba wywotana zostata przez wirusa, nie osobe. Koronawirus jest bardzo zarazliwy.

Dbaj o siebie
Unikaj ztych przyzwyczajen takich jak nieregularne godziny snu, zbyt duzo alkoholu badz papierosow.
Staraj sie zrobic¢ dla siebie cos dobrego. Gdy zadbasz o siebie, bedziesz mogt tez dbac o innych.
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