JAK SOBIE RADZIC
4ZE STRESEM?

D Rozmowa z ludzmi, ktorym ufasz, moze pomoc.
r@‘ Skontaktuj sie telefonicznie lub za pomoca
komunikatorow internetowych ze znajomymi i rodzing.

- dbaj o odpowiednia diete, regularny sen, cwiczenia. Nie
zapominaj o wietrzeniu mieszkania.

Jesli musisz pozostaé w domu, utrzymuj zdrowy styl zycia
@

Nie pal, nie uzywaj alkoholu czy innych substancji
psychoaktywnych do radzenia sobie z emocjami. Przygotuj
sobie plan, gdzie sie udac i jak szukac¢ pomocy w razie
potrzeby.

Zbierz informacje, ktére pomoga ci doktadnie okreslic
ryzyko, aby podjac uzasadnione srodki ostroznosci. Znajdz
wiarygodne zrodto, ktéremu mozesz zaufac, takie jak
strony internetowe WHO, GIS lub www.medicover.pl.
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=) Ogranicz ogladanie lub stuchanie relacji w mediach.
Wy : e -
30’:_ Stosuj treningi relaksacyjne lub inne sprawdzone metody
\ radzenia sobie ze stresem
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