Jesli jestes pracownikiem ochrony zdrowia
w czasie epidemii koronawirusa...

1. Nie odpuszczaj siebie! — ta sytuacja nie skonczy sie jutro — nie
daj sie nikomu przekonac, ze teraz wszystko inne jest wazniejsze
niz TY!

2. Nie trac kontaktu ze sobg! — bacznie obserwuj swoj stan
psychiczny — w ekstremalnych sytuacjach pojawiajg sie reakcje
inne niz zazwyczaj i to jest naturalne!

3. Dbanie o siebie jak ,mycie rgk” — ciato i psyche sg nieroztgczne
— wfasciwe odzywianie; niezbedny odpoczynek miedzy
zadaniami/zmianami; odprezenie i chwile przyjemnosci...

4. Otul sie bliskimi i dobrymi dla Ciebie ludZzmi! — czasami trzeba
sie wygadac; Smiech jest jak lekarstwo dla duszy; madros¢ innych
bywa na wage zfota...

5. Siegaj do swoich zasobow! — masz wiele sposobéw radzenia
sobie, ktore sie u Ciebie sprawdzity, korzystaj z nich, ale nie daj
sie zwies¢ drogom na skroéty (uzywki)...

6. Nazywaj i pamietaj nawet najmniejsze Twoje sukcesy dnia

i wszystkie dobre rzeczy, ktérych doswiadczasz— nie pozwal, aby
zginety w tym trudnym czasie!

Magiczna szdstka



