WAZNE NUMERY

ALARMOWY

Infolinia NFZ

Telefony alarmowe Stacji
Sanitarno Epidemiologicznej

Przychodnia zdrowia

Osrodek Pomocy Spoteczne;j

Wsparcie psychologiczne
Pogotowie energetyczne
Tauron

Pogotowie gazowe
PGNiG

Administracja

INNY WAZNY DLA CIEBIE NUMER

112

800 190 590

666 227 205; 32 338 05 10

32 335 96 48; 32 335 96 08;
32 33596 33; 3233596 42

32 335 41 50; 797 391 973;
32 401 20 90; 514 047 526

991

32 606 06 06

992

225151515

ULOTKA NA TRUDNE CZASY

INSTRUKCJA OBStUGI JAK NIE ZWARIOWAC
czesc |

TUTAJ ZNAJDZIESZ DZIAtANIA, KTORE POMOGA Cl W
TYM TRUDNYM CZASIE JAK RéWIyIEZ' WYKAZ
NIEZBEDNYCH TELEFONOW

»Jest tylko jedno lekarstwo na
duze ktopoty
- mafe radosci.”

. Karl Heinrich Waggerl



BADZ ODPOWIEDZIALNY ZA SIEBIE |
INNYCH
OGRANICZAJ KONTAKTY, PRZESTRZEGAJ
KWARANTANNY

ZAPLANUIJ KAZDY DZIEN
BADZ AKTYWNY
RUTYNA CODZIENNOSCI POZWOLI
ZACHOWAC POCZUCIE
PRZEWIDYWALNOSCI | WPLYWU NA
RZECZYWISTOSC
«  WSTAWAIJ Z tOZKA
« DBAJ O WYGLAD | HIGIENE
¢ PRZEZNACZ CZAS NA PRACE,
OBOWIAZKI | AKTYWNOSC FIZYCZNA

DAWKUJ
INFORMACIE O
KORONAWIRUSIE

BADZ DLA SIEBIE DOBRY
PRZEZNACZ CZAS NA PRZYJEMNOSCI |
RELAKS

« UGOTUJ COS PYSZNEGO

«  PRZECZYTAJ KSIAZKE

«  WROC DO ZAPOMNIANYCH PASII |

ZAINTERESOWAN
«  PROWADZ DZIENNICZEK
« PISZ WSPOMNIENIA

. -
PLANUJ PRZYSZtOSC
«  BADZ Z SIEBIE DUMNY
\ > «  OKAZUJ WDZIECZNOSC

BADZ PANEM SWOICH MYSLI | PRZEJMIJ NAD

NIMI KONTROLE

NIE POZWOL ABY MYSLI PEENE NIEPOKOJU
OBAW — W TYM CZASIE UZASADNIONE -

ZAJMOWALY ZBYT DUZO CZASU.

SZUKAJ POWODOW DO OPTYMIZMU

MARTW SIE TYLKO KWADRANS DZIENNIE
WYZNACZ CZAS NA ZMARTWIENIA

A JESLI POJAWIA SIE ONE W INNYM CZASIE
ODRACZAJ DO USTALONEJ GODZINY

NIE REZYGNUJ Z KONTAKTU Z INNYMI
ZADZWON CODZIENNIE DO BLISKIEJ OSOBY
ZADZWON DO KOGOS Z KIM OD DAWNA NIE

MIALES KONTAKTU



