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% Dbaj o podtrzymywanie
“/ kontaktéw spotecznych
w bezpieczny sposob

Codziennie znajdz czas
na aktywnosc fizyczna,
przynajmniej 30 min.

Nie pozwdl, by nadmiar ‘"—
informacji pogorszyt Twéj

nastrdj g 206

Odzywiaj sie prawidtowo,
zadbaj o odpowiednio
dtugi sen

Jesli przebywasz w domu,
zaplanuj jak spedzi¢ czas
w izolacji

"/ Stosuj zasady bezpieczenstwa,
gdy wychodzisz z domu

Postaraj sie
utrzymywac staty

plan dnia Unikaj radzenia sobie

ze stresem za pomoca
uzywek

Nie stygmatyzuj chorych,
nie obwiniaj ich o chorobe

Zastanow sie, czy mozesz
komus$ poméc
Ministerstwo Zdrowia



