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Jak radzic
sobie ze
stresem w
czasie
epidemii?
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Czym jest
stres?

Stres jest naturalna reakcja
organizmu na obciazenia fizyczne
| psychiczne. Stres towarzyszyl nam
0od zawsze, a obecnie zmagamy sie
Z nim w zupelnie nowej sytuacji







/rob sobie przerwy od oglgdania, czytania czy
stuchania nowych informacji na temat pandemii w
mediach, rowniez spotecznosciowych. Ciggte
skupianie sie tym problemie moze nasilac
niepoko|. Mozesz wyznaczyC sobie konkretng pore
| przedziat czasowy w ciggu dnia, kiedy sprawdzasz
informacje o koronawiusie, np.15 min o godz.

17.00.

Tylko sprawdzone zrodla informacji

Pamietaj, ze tylko wybrane zrodla informacji sa prawdziwe -
opieraj sie na zaufanych zrodlach! Dane niezweryfikowane
niepotrzebnie podnosza nasz poziom stresu i leku.




Przyjemne aktywnosci

Spedzaj czas robiac to, co sprawia ci przyjemnosc. Ten czas
warto wykorzystac na te aktywnosci, na ktore czesto brakuje
nam czasu w codziennym biegu - ksiazka, film, gimnastyka,
wspolny czas z bliskimi pomoga odwrocic uwage od
przytlaczajacych informacji.

Rozmawiaj o emocjach

Nie boj sie mowic o tym, co cie trapi - rozmowa z kims
zaufanym nie tylko poprawi nasze samopoczucie ale tez
umocni wiezi z bliskimi.




Wysypiaj sie

Naukowcy podkreslaja, ze sen miedzy 7 a 8 godzin
dziennie gwarantuje duzo lepsze mozliwosci
radzenia sobie ze stresem. Istotna jest rowniez
higiena snu - chodzenie spac o tej samej porze,
unikanie komputera i smartfona przed snem, czas
na wyciszenie.

Siegaj po pomoc

Jesli czujesz, ze sytuacja cie przerasta nie
boj sie skorzystac z pomocy specjalisty.
Oni sa po to, by ci pomoc:)




