FAKTY O | MITYE O KORONAWIRUSIE

KORORNAWIRUS PRZENOSI SIE NA PIENIADZACH, ULOTKH Nﬁ TRUDNE CZHSy

KLAMKACH, TELEFONACH, PRZYCISKACH W WINDZIE INSTRUKCJA OBStUGI JAK NIE ZWARIOWAC<

. czesc

PSY | KOTY MOGA PRZENOSIC KORONAWIRUSA
TUTAJ ZNAJDZIESZ DZIAtANIA, KTORE

KORONAWIRUS PRZENOSI SIE DROGA KROPELKOWA TAK POMOGA Cl W RADZENIU SOBIE

JAK WIRUS GRYPY Z EMOCIAMI W TYM TRUDNYM CZASIE

ZEBY SIE NIE ZAKAZIC TRZEBA BRAC PREPARATY NA
WZMOCNIENIE ODPORNOSCI, JESC CZOSNEK | CEBULE
ORAZ ZAZYWAC DUZO WITAMINY C, A CIAtO NALEZY
SPRYSKAC WODKA

KORONAWIRUS POWODUJE WIECEJ ZGONOW NIZ GRYPA
SEZONOWA | NIE MA NA NIEGO LEKARSTWA. LEKARZE
STOSUJA LEKI, KTORE MAJA ZWALCZAC OBJAWY.

MUSISZ ZGOLIC BRODE BY CHRONIC SIE PRZED
KORONAWIRUSEM

OBJAWY ZAKAZENIA SIE MOGA BYC PODOBNE DO GRYPY:
GORACZKA, KASZEL, KATAR, UCZUCIE DUSZNOSCI ORAZ

PROBLEMY Z ODDYCHANIEM »Najlepszym wyjsciem z trudnej

oe o o r [ d [ d ,,
KIEDY ZROBI SIE CIEPLO, PROBLEM Z KORONAWIRUSEM sytuacji jest przejscie przez niq.

SIE SKONCZY
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N\  OSRODEK POMOCY Robert Lee Frost
NIE WSZYSTKIE PODAWANE INFORMACJE SA PRAWDZIWE. . SPOLECZNE)
ZANIM ZACZNIESZ JE STOSOWAC, SPRAWDZ ICH
WIARYGODNOSC.



W SYTUACJI KRYZYSOWEJ DOSWIADCZAMY i ~ SPROBU):
WIELU ROZNORODNYCH EMOCJI: ,ZMIEN SWOIJE > ZNALEZC ISKRE NADZIEI | BYC, MIMO

: : £ WSZYSTKO, WDZIECZNYM ZA TO CO
SMUTKU, LEKU, ZtOSCI, BEZRADNOSCI, ’ : .
; MYSLI A ZMIENISZ MASZ - ZOBACZYSZ, ZE ZMIENI SIE TWO!

' POCZUCIA UTRATY KONTROLI. SWOJ SWIAT” NASTROL
DOSWIADCZANIE TYCH NIEPRZYJEMNYCH Norman Vincent peale » JAK ZMIENI SIE NASTROJ - JEST SZANSA,
EMOCII JEST STANEM NA:I'URALNYIVl ZE ZACZNIESZ DZIALAC (CHOCBY W
| NORMALNYM - POZWOL SOBIE NA NAJMNIEJSZYM ZAKRESIE),
ODCZUWANIE ICH. > JAK ZACZNIESZ DZIAtAC — NIE BEDZIESZ
CzUC SIE BEZRADNYM,
PAMIETA): > JAK POCZUJESZ SILE — ODZYSKASZ
* NIE OCZEKUI] OD SIEBIE, ZE MUSISZ WPLYW NA SWOIJE ZYCIE A TO SPRAWI
BYC SILINY | ZAWSZE WIEDZIEC CO 7E POPRAWI CI SIE NASTROJ.
ZROBIC
« DAJ SOBIE PRAWO NIE ROZUMIEC, ) o
NIE WIEDZIEC, NIE UMIEC, JESLI JEST CI TRUDNO MOWIC O PROBLEMACH
« MASZ PRAWO DO LEZ, OBAW, ZtO4Cl NAJBLIZSZYM - POROZMAWIAJ Z PRZYJACIELEM
_ TWOI BLISCY TEZ MAJA DO TEGO ALBO SKORZYSTAJ Z POMOCY SPECJALISTY ~
PRAWO MOWIENIE O UCZUCIACH I ICH PRZEZYWANIE
. BADZ WYROZUMIALY W STOSUNKU NAPRAWDE POMAGA

DO SIEBIE  INNYCH

* EMOCIE NIE PODLEGAJA DYSKUSII
| OCENIE — KAZDY DOSWIADCZA
ICH PO SWOJEMU

MOZESZ DOSWIADCZAC BARDZO ROZNYCH
STANOW - JESLI POJAWI SIE RADOSC, NADZIEJA
. ALBO CIEKAWE POMYStY NA TRUDNE DZIS |
*  ODCIEBIE ZALEZY JAK SIE CZUJESZ NIEWIADOMA PRZYSZtOSC — PODZIEL SIE NIMI
NAWET W NAJBARDZIE)

lemmn. - MOZE KTOS DZIEKI TEMU ZASNIE SPOKOJNIE)
NIEPRZYJEMNYCH 1 |
OKOLICZNOSCIACH i




