
Film edukacyjny dla młodszych i trochę starszych- 

https://www.youtube.com/watch?v=H0mx90NbvuM&feature=youtu.be&fbclid=IwAR0vODSkO4Jj8m_V5UGVCq45I2X3_4_YBRV0nSN-4l2ZEUiuXwA8gxl_go8
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e i ] AK PRZHRWA( W DOMU

W CZASTE PANDEMII]
. Powiedz
swLir':\OUC:Udgm 2. Zadbaj o relacje -

To, co czujesz jest naturalne,

rodzina i przyjaciele

ale to Ty decydujesz, co z
tymi uczuciami zrobisz 'Stworz liste czionkéw rodziny, bliskich i
dalszych znajomych i zaplanuj kazdego

3. Ustal plan na dnia rozmowe z jednym z nich

kolejny dzien

Tworz listy rzeczy "do zrobienia” i
trzymaj sie ich - chodzi o to, by zajg¢
swojq glowe dziataniem

5. Zréb to, co
odktadates na
pozniej
STOP prokrastynacii - zréb to,
co zalegte

7. Zadbaj o mqdre
odzywianie

Uwazaj na "zajadanie” leku i
nadmiar niezdrowego jedzenia

9. Poméz komué kto
przechodzi frzez

g

£ trudny cza:
NL Wspieranie innych nadaje sens i daje
S L poczucie bycia uzytecznym

4. Pomysl: "To mdj
extra czas"

Czas w domu to szansa, by zrobic wiele
rzeczy, na ktére nie miates do tej pory
przestrzeni

6. Zadbaj o kondycje
fizyczng

Zaplanuj choc krétki trening (w domu lub
2 dala od ludzi) - aktywnosé fizyczna
poprawia nastréj

8. Stworz liste rzeczy
do przeczytania

To dobry czas, by nadrobic zalegtosci w
czytaniv, a przy okazji - zajqé glowe

10. Skup sie na "tu i
teraz"

Nie wiemy, co sie wydarzy w przeszfosci -
przewidywanie jej nasila zamartwianie i lek
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Jak poradzic¢ sobie z lekiem w czasie
epidemii..

To, ze sig boimy jest naturalne. Warto jednak pamietac, ze niektérymi zachowaniami i
sposobem myslenia, mozemy niepotrzebnie nakrecac swoj stres.

=+ Podejdz zadaniowo do problemu. To da Ci poczucie kontroli.

Mysl tylko o tym, na co masz wptyw.

Nie zamartwiaj sie tym, co sie jeszcze nie wydarzyto.

Odswiezaj strony z informacjami nie czesciej niz dwa razy dziennie

Sprawdzaj tylko rzetelne zrddta, nie poszukuj emocjonalnych informaciji.

Nie angazuj sie w rozmowy nakrecajgce niepokoj.

Poszukuj pozytywnych statystyk i informacji.

Oddychaj powoli i spokojnie (1...2...3...4...wdech...1...2...3...4..wydech).

$ £ 34 8 431

Zwracaj uwage, w ktdra strone ptyng Twoje mysli, bo one wptywaja na to jak sie
czujesz.

Wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czego$ nowego, czytaj ksigzki,
ogladaj komedie)
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Gtupawka i Smiech to nic ztego! Roztadowuja niepotrzebne napiecie.
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Rozmawiaj z bliskimi na rézne tematy, dzwori do znajomych.

CENTRUM PSYCHOTERAPII POZNAWCZO-BEHAWIORALNEJ
www.cppb.pl




