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NASTOLATKU!

PORADY JAK EFEKTYWNIE FUNKCJONOWAC
W OKRESIE PANDEMII

DOKEADNIE ZAPLANU) NAJBLIZSZE DWA TYGODNIE

Uwzglednij nauke, aktywno$¢ fizyczna, rozrywke, spedzanie czasu z rodzing, wspélne
positki. Staraj sie nie zmieniac drastycznie dotychczasowego rytmu dobowego.

0GRANICZ KORZYSTANIE Z PORTALI INFORMACYINYCH

Ciagte odswiezanie stron internetowych moze powodowad wzrost napiecia. Narzu¢ sobie
ograniczenie do maksimum godziny dziennie na czytanie nowych informacji ze $wiata.

NIE ZAPOMINA) 0 AKTYWNOSCI FIZYCZNE)

Zadbaj o siebie w tym okresie, planujac spacery, bieganie, czy wyjécie z psem. Sciagnij na
telefon aplikacje np. do éwiczen w domu, praktyki jogi itp.

ZAPLANU) WSPOLNY CZAS Z NAJBLIZSZYMI

Wykorzystaj ten czas na spedzenie czasu z najblizszymi w nieco innej formie. Wyciagnijcie
planszéwki, stwérzcie liste filméw do obejrzenia w najblizszym czasie.

PAMIETAJ 0 PRZESTRZEGANIU ZASAD HIGIENY

Przeczytaj w rzetelnych zrédtach informacji rekomendowanych przez WHO czemu stuza
obostrzenia i pamietaj, ze jest to terminowe rozwigzanie, ktére nie bedzie trwac wiecznie.

ZAAKCEPTUJ STRES OBECNY W TYM CZASIE

Odczuwanie napiecia w obecnej sytuacji nie jest czyms$ nadzwyczajnym. Pomaga nam
dostrzec niebezpieczeristwo i odpowiednio szybko na nie zareagowad.

SKORZYSTAJ Z POMOCY

Jezeli lek o przysztosc zaczyna by¢ przyttaczajacy, skorzystaj z pomocy specjalistow.
Wielu psychologdw prowadzi w tym czasie konsultacje online.

CONSILIA +

Centrum Psychoterapii i Szkoler




