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Jak sobie radzic

w izolacj

DBAjJ O HIGIENE PSYCHICZNA

wyznhacz porzagdek dnia, wyznacz czas na prace oraz odpoczynek.
Statosc¢ i powtarzalnos¢ pomoze zmniejszyc lek,
pomoze przetrwac ten trudny czas.

KOMUNIKAC]JA JEST BARDZO WAZNA

nie boj sie méwi¢ o emocjach. Uzywaj komunikatow typu ja.
W sytuacjach napiecia nazywanie emocji, méwienie o wtasnych
przezyciach pomaga zapanowac nad ztoscig, zmniejsza lek, a przede
wszystkim obniza napiecie i hie nakreca spirali agres;ji
prowadzacych do kitotni.

SZANOWANIE GRANIC

wazne by pamietac¢ o szanowaniu innych oséb i siebie. Akceptowalne
zachowania dla mnie, nie muszg by¢ akceptowane przez drugg osobe.
Badzmy uwazni. Kazdy zastuguje na szacunek i wsparcie.

NAUCZ SIENOWYCH UMIE] ETNO§CI

podejmij aktywnosci ¢wiczgce pamieé, motoryke - to dobry czas
by zaczg¢ wykonywac rzeczy odktadane zwykle na pdzniej.
Czytanie ksigzek, nauka gry na instrumencie, nauka obcego
jezyka, pomoga nie tylko utrzymac¢ mozg w dobrej formie lecz
rowniez zapewnia satysfakcje z podejmowanych zadan.

CZAS NA ODPOCZYNEK

powinien znalezc¢ sie w rozktadzie dnia. Pozwoli wzmocni¢ kontakt
z samym sobg, zregenerowac i uspokoi¢ emocje.

DIETA

odpowiednia, zbilansowana dieta wzmochi hasz uktad odpornosciowy
oraz poprawi samopoczucie, co przetozy sie na lepsze radzenie sobie
ze stresem.

CWICZENIA

podczas izolacji spada nasza wydolnosé¢ fizyczna. Cwiczenia fizyczne
pomoga ja wzmochi¢ oraz wspomoc uktad odpornosciowy.
Wiele ¢wiczen mozna wykonywa¢ w domul.
Warto zacza¢ od codziennego rozciggania sie.



