Jak radzi¢ sobie ze stresem 4=
podczas panowania COVID-19 IFRC
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To normalne, e podczas Pamietaj, Ze nie wszystko, Zmniejsz zaniepokojenie
kryzysu czuje sie smutny, co styszysz o wirusie, i zdenerwowanie,
zestresowany, zdezorientowany, moze by¢ prawda. ograniczajac czas, jaki Ty
przestraszony lub zty. i Twoja rodzina spedzacie
Badi na biezgco i korzystaj na ogladaniu lub stuchaniu
Rozmowa z ludZmi, ktérym z informacji z zaufanych niepokojgeych relacji
ufasz, moze pomdc. Skontaktuj Zrodet, takich jak Ministerstwo w mediach.
sie ze znajomymi i rodzina. Zdrowia, Swiatowa Organizacja

Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzyz.

Wykorzystaj umiejetnosci, Jesli musisz pozostad Ze wszelkimi emocjami
ktore w przesztosci w domu, zachowuj zdrowy nalezy radzic sobie
pomogty Ci poradzi¢ sobie styl Zycia, w tym: w zdrowy sposdb.
z problemami, wykorzystaj je, odpowiednia diete, sen,
aby radzi¢ sobie z emocjami ¢éwiczenia | pamietaj Jesli czujesz sie przygnebiony,
podczas wybuchu epidemii. o kontakciez rodzing porozmawiaj z pracownikiem
i przyjaciotmi zaréwno stuzby zdrowia lub psychologiem.
w domu, jak i zdalnie. Zaplanuj, gdzie sie udac
i jak szukacé pomocy
zardwno medycznej,
jak i psychologicznej.
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