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rozmawiaj z nim
O tym co czuje

Zzapewnij, ze jest bezpieczne,
a dorosli pracujg nad tym,
by wszystko wrocito

do normalnosci

chron je przed budzacy
niepokoj informacja

| obraza
/N \/

Ministerstwo Zdrowia
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zaplanuj mu dzien,
uwzgledniajgc czas
na nauke i zabawe

zapewnij mu kontakt
Z rowiesnikami i rodzing
(telefon, internet)

pamietaj o tym, ze dziecko Cie
nasladuje - dbaj o siebie,

pokazuj jak Ty przezywasz

jak sobie radzisz w tej sytuacji




ULATWI GI POZOSTANIE W FORMIE
PLAN L W IZOLACJI LUB KWARANTANNIE

Unikaj arugiego O skup sie na tym,

ezeniawiozal . co lubisz i co Cie
przestrzegaj & relaksuje

rytmu dnia

skorzystaj z dostepnych online
propozycji umozliwiajgcych nauke

lub rozrywke /\/\7

Ministerstwo Zdrowia




ZOLACIA :
NIE 0ZNACGZA SAMOTNOSCH .

rozmawiaj

podtrzymuj kontakty
spoteczne w bezpieczny
Sposob (telefon, internet)

zastanow sie czy Twoi bliscy
lub znajomi nie potrzebujg
rozmowy i pomocy
#zadzwondoseniora

Z innymi o tym,
CO Cie niepokoi

/N \/

Ministerstwo Zdrowia




JEZELI ODCZUWASZ NAPIECIE LUB LEK

rozmawiaj z innymi o tym,
co Cie niepokoi — zadzwon
do kogos

W razie kryzysu - skorzystaj
Z pomocy specjalisty

postaraj sie skoncentrowac
na faktach oraz dziataniach,
ktore mozesz podjgc

| kontrolowac

podejmuj aktywnosdi,
ktore Cie relaksujg

/N \/

Ministerstwo Zdrowia



LR TR A || 0 KORONAWIRUSIE '.‘

MOZE POGORSZYC TWOJE SAMOPOCZUCIE ° .

rob przerwy od mediow
Spotecznosciowych zrodet wiedzy

e ey TED GOV.PL/KORONAWIRUS

(siegnij po ksigzke,
pOFOZFﬂaWIaJ ......................................................... 0

Z domownikami)

korzystaj z wiarygodnych

++++++++++++++++

wystarczy, ze raz lub dwa razy nie rozpowszechniaj
dziennie sprawdzisz informacje EAKE nieprawdziwych

nstestozaows ) NG stronie GIS lub MZ NEWS iInformacji /\/\7
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AKTYWNOSC FIZYCZNA

+

POPRAWIA SAMOPOCZUCIE | ODPORNOSG ®
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jezeli nie jestes objety
kwarantanng - spaceruj sam

ub z domownikami (Pieszo
jednoczesnie mogg sie poruszac
2 0soby w odlegtosci

nie mniejszej niz 1,5 m od siebie.
Ograniczenie nie dotyczy rodzin)

codziennie przez co najmnie;
30 min. uprawiaj bezpieczna
dla ciebie oraz innych
aktywnosc fizyczna

stosuj sie
bezwzglednie
do oficjalnych

komunikatow /\/\7

Ministerstwo Zdrowia

jezeli jestes
w kwarantannie -
¢wicz w domu




