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1. Badz aktywny

Ruch dobrze dziata na umyst i ciato.

Mozesz wyjs¢ z domu w celu ¢wiczen
fizycznych, ale pamietaj o zachowaniu

odlegtosci 1,5 metra od innych osdb.

Wykonuj ¢wiczenia regularnie i wybieraj takie,
ktore ci sprawiajg przyjemnosc¢. Moze to byc¢ spacer,
tai-chi, joga lub éwiczenia wewnatrz budynku.

2. Odzywiaj sie zdrowo

Spozywanie zdrowych positkéw sprzyja

zdrowiu psychicznemu i fizycznemu.

Jedz duzo réznych owocodw, warzyw i innych
pokarmow bogatych w btonnik, takich jak brgzowy
ryz, ptatki owsiane, chleb razowy, soczewica i fasola.

Ograniczaj spozywanie niezdrowych przekasek i
napojow z duzg zawartoscig cukru, niezdrowych
ttuszczow i soli. Niezdrowe przekaski zostawiajg
mniej miejsca na zdrowe pokarmy, ktore sa
potrzebne do poprawy nastroju, zwiekszenia
poziomu energii, trawienia i snu.

3. Utrzymuj kontakty

Kontakty towarzyskie sg wazne dla zdrowia
psychicznego. Utrzymuj kontakt z rodzing

i znajomymi telefonicznie lub przez internet.

Dziel sie swoimi przezyciami ze swoimi najblizszymi
i osobami z kregu oséb zaufanych i zachecd je,
aby dzielity sie z tobg swoimi. Ograniczaj spotkania
Z rodzing i znajomymi. A jesli juz z nimi sie spotkasz,
to praktykuj dystanowanie fizyczne i zachowaj
odlegtosc 1,5 metra. Dbaj o higiene osobista.

Nie spotykaj sie z ludzmi, jesli nie czujesz sie dobrze.

4. Zrob sobie przerwe
od wiadomosci i mediow
spotecznosciowych

Media spotecznosciowe moga ci pomoc w
utrzymaniu kontaktéw, ale zbyt wiele dostepnego
czasu moze wprowadzi¢ uczucie zestresowania.
Dobrze jest by¢ na biezgco informowanym,

ale wybieraj zaufane zrdodta informacji, np. rzadowe.
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Dbaj o swoje zdrowie psychicznhe w
czasie pandemii koronawirusa COVID-19

5. Zachowaj ustalony
porzadek dnia

Trzymaj sie regularnej pory snu i positkdw.

Zaplanuj dzien tak, by miec¢ czas na zwykte czynnosci
domowe, utrzymanie kontaktu z ludzmi, zajecia,
ktore sprawiajg ci przyjemnosc¢ i odpoczynek.

6. Uwazaj na swoje zdrowie
psychiczne i samopoczucie

Zwracanie uwagi na swoje zdrowie psychiczne i
samopoczucie jest naprawde wazne. Dobrze jest
takze miec¢ Swiadomos¢ tego, ze rodzina, znajomi
czy sasiedzi moga by¢ zmartwieni lub zestresowani.
Warto zwracad¢ uwage na pewne objawy,

takie jak trudnosci z koncentracja, staby sen i uczucie
przygnebienia lub przyttoczenia. Sg to oznaki,

ze pora zwrdcic sie do kogos o pomoc.

7. ZwWroé sie o pomoc

Jesli czujesz sie zestresowany lub
zaniepokojony, nie bdj sie z kims$ porozmawiad.
Porozmawiaj o swoich uczuciach ze znajomymi
i rodzing. Nie jestes dla nikogo ciezarem.

Jesli czujesz sie przyttoczony, mozesz porozmawiad
z kwalifikowanym psychologiem o dowolnej porze

i w dowolny dzien, korzystajac z infolinii w sprawie
koronawirusa (Coronavirus Mental Wellbeing Line)
pod numerem: 1800 512 348. Po bezptatna
telefoniczng pomoc ttumacza zadzwon pod numer
131 450 i powiedz, w jakim jezyku chcesz mowic.
Nastepnie popros ttumacza o potgczenie z
biurem pomocy Coronavirus Mental Wellbeing
Support Service.

Jesli to, przez co przechodzisz, powoduje, ze trudno
ci jest kontynuowac codzienne zycie, skontaktuj sie z
lokalnym lekarzem ogdlnym (General Practitioner - GP).
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