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Jak zachowac spoRoj w czasie

niepokoju

Drogi Uczniu! Znalezlismy sig w sytuac)i, ktora od kaidego z nas wymaga
dyscypliny, mobllizac)l, zmiany planéw | trybu #ycla. Kaddy r nas musi
dostosowad sig do nowe| rzeczywistoscl, abytmy whkrotce mogli wrécic
do stkoly, pracy, czy i8¢ spokaojnie na zakupy. W takich okolicznodciach
nasz lgk jost uzasadniony. Boimy sig o rdrowie naste | nasrych bliskich,
nie wiermny co bedrie jutre, Ia tydrien, stracilidémy pocrucie stabilnodci, a
nasra codriennods stangta na glowie. W rwigrku z tym, cheialybydmy
prredstawic Wam garic porad, jak radzic¢ sobie w tych chwilach

®©@ ZAAKCEPTUJ EMOCIJE
©O®

Samo narwanes emocji | ubwisdomienie sobie,
te to co cTujemy jest w te] sytuac)i normalne,
preynosi ulge. Nie bloku swolch emocl | nie
udawaj, ke orne nee istniejy. Méw o mich
i wiyrakaj je.

SPEDZAJ CZAS Z BLISKIMI

Irdbcie w gronie rodzinnym cod, na co nigdy'
Febie bylo chiiu. Pograjgise w grg plansiowa,
chejrryjcie komedig, porarmawiajcie, ugotujcie
rapem oblad Zadrwon byd: napess do
T |__-'.1rr|'.l|.'.h 7 kksay, 1 podworka, Warto chociar
w taki sposdb pobyd e sobg | wsplerad sieg

wiZajermmie.

NIE SLEDZ SERWISOW
INFORMACYJNYCH

Creste sledrenie wisdomoscl, bycle stale na
birtgco podkrgca nasr Igk | napigcie. Warto
wyrnaciyt sobie pory dnin i ilodé crasu jaky
podwipcimy na rdobycio nowych infarmacji,
Ap. rane | wieckorem po 10-15 minut. Wakne
jest réwniel, alby byly 10 izetedne trodia,
takie jak WHO, Ministerstwo Zdrowla coy
Ghérwwivy INSpehios 3t Sanitarmy.

USTAL RYTM DNIA

Mimo tego, [ sytuacia jest specyficzna nie 53

to anl ferke, ani wakacje. Ustal staly rytm dnia

w ktorym raplanujess obowlgzki ale | czas na
cdpocrynak i relaks. DEWki nlemu
wprowsdzisr rutyne oray prrewidysainotc w

swoje dyche, a powrdt do szholy bedzie duto
Eatwiesry

~ WYKONUJ CWICZENIA
FIZYCZNE
“ Cwiczenia ﬁ:gf: .IM p-lo.maglan reduk owass

m poprawinjy nastrd) | usuwajy napigcie,
#ZOSTANWDOMU



