COVID-19

DBANIE O WEASNE
ZDROWIE W CZASIE COVID19

w obecnej sytuacji normalnym jest czuc sie zle

wazne jest, by poszukiwac faktow oraz informacji, lecz ich nattok
wzmaga niepokoj

uczucie niepokoju jest normalne i nie jest oznaka stabosci lub ztego
wykonywania obowiazkow. Zastosuj znane Ci juz metody radzenia
sobie ze stresem, zamiast wyszukiwa¢ nowych sposobow

orientowanie sie w sytuacji oraz podejmowanie decyzji pod presja
moze byc trudne. Dobrze jest wiec wyciszy¢ swoj umyst poprzez
wziecie kilku gtebokich oddechow

w tym trudnym czasie energia oraz zdrowie psychiczne sg tak samo
wazne, jak energia | zdrowie fizyczne. Musisz uzupetni¢ poktady
energii, zanim te sie wyczerpiag

podstawowe potrzeby sg wazne: jedz zdrowo, ¢wicz, badz w
kontakcie z rodzing oraz przyjaciotmi, a takze odpocznij, pomiedzy
kolejnymi zmianami w pracy

staraj sie nie uzywac alkoholu, lekow oraz innych uzywek do
redukowania poziomu stresu oraz zmiartwien

mow starannie oraz ostroznie dobieraj stowa, by nie wzbudzi¢ strachu
| niepokoju we wspodtpracownikach

z powodu presji komunikacja moze byc trudna. Najlepszym
sposobem jest wiec okazanie tolerancji oraz zyczliwosci

ludzie boja sie zostac zarazeni przez innych wspotpracownikow.
Problem ten musi byC rozwigzywany sprawnie poprzez odpowiednig
ekukacje ludzi co do znanych faktow

bytt og stadfeert dr efni frd www.ics.ac.uk og www.who.int
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