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Psychologiczne BHP
w czasie epidemii
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Nadaj strukture, takie ramy, ktore
pozwolg, aby dzien miat swoj rytm i plan.
Rano szykuj sie tak jak do wyjscia,

dbaj o estetyke wygladu i codzienne
rytuaty. Staraj sie codziennie planowac
czynnosci, zadania i stawiac cele.
Zyskasz kontrole nad codziennoscia

i poczucie dobrze wykorzystanego dnia.

DBAJ O PRZYJEMNOSCI

Izolacja spoteczna i bycie w domu
moze nas ograniczac, dlatego
szczegollnie wazne jest zadbanie
0 Ssamopoczucie psychiczne.

nauke, pomoc innym. Dobroc¢
dla siebie podnosi na duchu i daje
motywacje do dziatania.

Nagradzaj sie za wykonane zadania,

PIELEGNUJ KONTAKTY
MIEDZYLUDZKIE

Badz w statym kontakcie z rowieSnikami
za poSrednictwem Internetu. Nie
zapominaj o bliskich, tych, z ktorymi
jestes na co dzien. Kazdemu teraz jest
trudniej, dlatego tak wazny jest
pozytywny kontakt, zartowanie

i pomaganie innym.

ZACHOWAJ AKTYWNOSC

Codziennie znajdz min. 20 minut

na cwiczenia, takie jak lubisz. Moze to
by¢ Twoj staty trening lub cos zupetnie
nowego. Mozesz skorzystac z
ogromnych zasobow Youtube,

live-ow znanych trenerow albo wyjsc
narower czy jogging. Mozesz tez
cwiczyC on-line z przyjaciotmi.

ROB COS WARTOSCIOWEGO

Kazdego dnia staraj sie zrobic cos,
coda CidumeiradoSc. Nada to
sens kazdemu dniu i otworzy nowe
mozliwosci. WartoSciowe i wazne
dziatanie bardzo nas rozwija, a co
najwazniejsze - poprawia nam
nastroj i daje zadowolenie z siebie.

MYSL POZYTYWNIE

Stale dochodza do nas informacje
zwigzane z epidemia. Nie ogladaj tego
zbyt wiele. Pozwoli to oderwac sie

i skoncentrowac na czyms innym.
Niedtugo wszystko sie zmieni, to
zatrzymanie w izolacji, to czas

na pozytywne przemyslenia w spokoju
i bez codziennego pedu.




