Jak zachowac¢ dobre samopoczucie siedzac w domu?
Nalezy:

1. Przestrzegac wszystkich zalecen Ministerstwa Zdrowia, Wojewoddzkiego
Inspektora Stacji Epidemiologicznej.

2. Ograniczy¢ ilo$¢ informacji o rozwoju epidemii- koncentrowac sie tylko
na tych najwazniejszych, zeby nie zamartwiac sie czyms$ na co nie mamy
wplywu.

3. Dbac o higiene snu.

Uregulowanie kwestii snu, ustalenie statej pory ktadzenia sie i wstawania, spanie ok. 8
godzin, jest bardzo wazne.

4. Mie¢ uporzadkowany dzien.
Np. na kazdy dzien mozemy opracowac sobie tabelke:

Dziennik wykorzystania czasu. Data.......

Czas Zadania do Z czyjej inicjatywy Ukonczenie
rozpoczecia wykonania/ Wtasnej czynnosci
czym sie zajmuje innych(kogo)
v

5. Wlasciwie odzywiac sie. Zdrowe posiiki, ,czyste jedzenie”.

Wazne jest dostarczanie organizmowi witamin i mineratéw w postaci warzyw i owocow.
Nie chodzi o to, by przejs¢ na diete i zrezygnowac totalnie z niezdrowej zywnosci, ale o
to by starac sie dostarcza¢ organizmowi najlepszego z mozliwych paliw.




6. Wymieniac sie dobrymi informacjami.

Podczas wzmozonych kontaktéw przez media spotecznosciowe i kontaktow
telefonicznych wymieniajmy sie pozytywnymi informacjami.

7. Nie pozytkowac naszej energii na niezyczliwe, zte komentarze w sieci.
Nie hejtujmy, nie rozno$smy fatszywych informacji.
8. Dbac¢ o zdrowie fizyczne kazdego dnia.

Wprowadz do codziennego rozktadu dnia ¢wiczenia fizyczne- np. 15min dziennie.
Wzmacnia to nasza kondycje fizyczng, psychiczng, a przez to odpornos¢ organizmu na
infekcje.

9. Pomyslec i zrobi¢ wykaz rzeczy, na ktore nigdy nie mieliSmy czasu.
Wybrac i realizowac te, ktére mozemy - przebywajac teraz w domu.

10. Np. raz w tygodniu obejrzec¢ najbardziej ulubiona bajke z dziecinstwa.

Z reguty ogladanie bajek taczy sie dla nas z rado$ciag dziecinstwa i pozytywnymi
mysSlami.

11. By¢ zyczliwym dla najblizszych.

Przebywanie ze sobg przez dtuzszy czas w pewnej izolacji od otoczenia moze na dtuzsza
mete wywotywac zniecierpliwienie, frustracje i zto$§¢. Musimy wspélnie dbac¢ o dobra
atmosfere w domu.

Najlepszym lekarstwem,

ktorego nie.sposob

przedawkowad, jest zyczliwosé

dla drugiego cztowieka.

xdpedia:pl

12. By¢ zyczliwym dla innych.

W tej trudnej sytuacji utrzymujmy dobre relacje z drugim cztowiekiem i odnajdujmy w
nich rados¢.
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13. Sprawiac sobie drobne przyjemnosci kazdego dnia.

Drobne przyjemnosci, to one dodajqg

koloru i smaku naszej codziennosci.
temysli.pl

Zobacz tez https://www.sarniezycie.pl/drobne-przyjemnosci/

14. WyKkorzystac¢ ten czas na np. czytanie ksigzek, ogladanie wartosciowych
filmow.

15. Mysle¢ pozytywnie !!!

W sytuacjach kryzysowych bardzo trudno jest pozytywnie mysle¢, ale spréobujmy
popatrzec na kazdy problem z réznych stron.

Np.: -

szklanka do potowy petna, czy pusta?,



https://www.sarniezycie.pl/drobne-przyjemnosci/

- wylata mi sie woda z pralki na tazienke- mam okazje doktadnie jg posprzataé
zagladajac w kazdy kat, itp.

- ten czas, ktory teraz przezywamy daje mozliwo$¢ zwolnienie
16. Pomyslec o sobie.

Wykorzystajmy ten czas np. na pomyS$lenie o swoim rozwoju wewnetrznym , po prostu o
sobie.

17. Pamietag, ze:
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WczoTaj jest historig,
“jutro jest tajemnicg;—
dzisiaj jest darem.. =

-
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Opracowata A. Herda
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