Dobre rady w czasach panowania
koronawirusa

1. Zadbaj o siebie i swoich bliskich
Zadbaj o siebie i swoich bliskich znajdz konstruktywne sposoby sprostania wyzwaniom, przed
ktorymi stoimy. Spedz czas z najblizszymi. Graj w karty lub gry planszowe, idz na spacer, baw sie na
zewnatrz, zréb cos kreatywnego, przeczytajcie ksigzke i Smiejcie sie razem. Twdrz wspomnienia.

2. Badz wdzigczny za to co masz

Zwracajmy uwage na dobre rzeczy w naszym zyciu i badzmy za to wdzieczny. Dobrze jest
zanotowac trzy dobre rzeczy, za ktére nalezy dziekowac kazdego dnia, przy stole lub przed snem.
To, o czym myslimy, ma bezposredni wptyw na to, jak sie czujemy.

3. Codziennie jedz zdrowe i dobre jedzenie

Wazne jest, aby jesc¢ zdrowa i zréznicowana zywnos¢. Wybierajmy produkty naturalnie bogate w
skfadniki odzywcze, takie jak owoce i warzywa. produkty petnoziarniste i ryby, pamietaj o
przyjmowaniu witaminy D. Najlepiej spozywac regularne positki i cieszy¢ sie nimi.

4. Cwicz kazdego dnia

Cwiczenia fizyczne sg wazne dla dobrego samopoczucia psychicznego i fizycznego, poprawiaja
sen i zwiekszaja wytrzymatoé¢. Cwicz energicznie kazdego dnia, dorodli przez co najmniej 30 minut
i dzieci przez co najmniej 60 minut. Lepie] robi¢ niewiele niz nic i ogranicza¢ dtugotrwate siedzenie.

5. Promuj lepszy sen dzieki dobrym nawykom snu

Dobry sen jest niezbedny, aby poradzi¢ sobie z wyzwaniami kazdego dnia. Sen ma pozytywny
wptyw na uktad odpornosciowy, koncentracje, zdolnosc¢ uczenia sie i jest niezbedny do wzrostu i
rozwoju dzieci. Cwicz dobre nawyki snu, aby uzyska¢ wystarczajaca ilo$¢ snu w zaleznoéci od wieku.

6. Unikaj naduzywania alkoholu lub tytoniu, jako rozwigzanie w trudnej sytuac;ji
Uzywanie alkoholu lub tytoniu nie jest wtasciwym rozwigzaniem, aby poradzi¢ sobie z trudnymi
uczuciami, takimi jak zmartwienia, leki lub w celu relaksu. Alkohol i palenie papieroséw, moze
ostabiac nasz uktad odpornosciowy, a takze w diuzszej perspektywie niekorzystnie wptywad na
nasze zdrowie i dobre samopoczucie.

7. Badz spotecznie odpowiedzialny i postepuj zgodnie z instrukcjami

Bierz odpowiedzialnosc za swoje zachowanie, postepuj zgodnie z wytycznymi Sztabu Ochrony
Cywilnej i Zarzadzania Kryzysowego, aby chronic¢ ludzi wokot ciebie i system opieki zdrowotne;j.
Unikaj jednoczesnie niepotrzebnych zmartwien, poniewaz moga one negatywnie wptynaé na
jakos¢ zycia i nie zwiekszajg naszego poczucia bezpieczenstwa.

8. Kontynuuj nauke i zatatwiaj sprawy

Zobacz mozliwosci w tej szczegdlnej sytuacji. Naucz sie czegos$ nowego i zastandw sig, czego nie
zrobites na liscie rzeczy do zrobienia. Teraz jest czas na nauke np. nowy jezyk lub ugotuj nowe
danie, poczytaj ksigzki czekajgce na szafce nocnej, pouktadac zdjecia w rodzinnym albumie albo
posprzataj w swojej piwnicy/ schowku.

9. Daj z siebie, okaz dobroc i wspétczucie

Zréb co$ mitego dla innych. Praktykuj wspotczucie, wybierz usmiech. Daj innym swdj czas,
dzwoniac, okazujac zainteresowanie i wyrazajac wdziecznosé za przyjazn lub przystuge. Zaoferu;j
wolontariat, jesli mozesz. Postrzeganie siebie jako elementu szerszego kontekstu zapewnia
spetnienie i wzmacnia relacje z innymi.

10. Ciesz sie obecnoscig - tu i teraz

Dzieki mniejszej liczbie spotkan towarzyskich mamy mozliwo$¢ zwolnienia. Skorzystaj z
okolicznosci i naucz sie czerpac rados¢ z tej chwili, zyjac tu i teraz. Za pomoca wszystkich zmystéw
zauwaz piekno w matych rzeczach wokot ciebie i w naturze. Niech ten czas bedzie odzywczy i
satysfakcjonujacy.

Embaetti
HEILSUEFLANDI landlaeknis
Samfélag Directorate of Health



