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1. WYBIERZ TYLKO 1 LUB 2 OKRESLONE CHWILE 6. WZMACNIAJ UKLAD IMMUNOLOGICZNY ﬁ
W CZASIE DNIA, ABY SPRAWDZlC - POZYTYWNYMI EMOCJAMI ORAZ ULUBIONYMI

INFORMACJE. CZYNNOSCIAMI. ZWRACAJ SZCZEGOLNA UWAGE NA
TWOJE DZIECKO WYCZUWA TWOJE EMOCJE. NIE

ODZYWIANIE | NIE ZAPOMINAJ O CWICZENIACH
. FIZYCZNYCH, ABY POZOSTAWAC ZDROWA | ZMNIEJSZAC
NARAZAJ BEZ POTRZEBY SIEBIE | DZIECKA NA OBRAZY
ZWIAZANE Z KORONAWIRUSEM. ZASIEGAJ INFORMACJI

NAPIECIE.
JEDYNIE Z OFICJALNYCH ZRODEL.

EMDR

Dr hab. n. med. Jarostaw J6zwiak

Q 7. TO NORMALNE, ZE OBAWIASZ SIE O PRACE.

TERAZ, GDY MA POJAWIC SIE NOWY CZLONEK RODZINY,
MASZ PRAWO OBAWIAC SIE O ZMNIEJSZENIE ILOSCI
PRACY LUB UTRATE PRACY. POWINNAS MYSLEC TYLKO O
TYM, CO MOZNA ZROBIC Z DNIA NA DZIEN. ROB KROK PO
KROKU, ZYJ DZIEN ZA DNIEM.
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8. PAMIETAJ O ODPOCZYNKU. @

. 2. NIECH CZAS IZOLACJI BEDZIE CHWILA
TROSKI | GLEBOKIEJ WIEZI Z DZIECKIEM.

OTACZAJ SIEBIE | DZIECKO KOMUNIKATAMI PLYNACYMI
OD PARTNERA, UCZ SIE TECHNIK RELAKSACYJNYCH LUB
CWICZ JOGE. NA INTERNECIE ZNAJDZIESZ WIELE FILMOW

DOTYCZACYCH RELAKSACJI, ODDECHU | JOGI.
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3. IZOLACJA SPOLECZNA NIE OZNACZA €& Wa->  LEPIEJ NIE OGLADAC INFORMACJI CZY SPECJALNYCH
SAMOTNOSCI f ...h RAPORTOW NT. KORONAWIRUSA PRZED SNEM, ABY
< L

UNIKAC NEGATYWNYCH EMOCJI | NIE PODSYCAC
CZUJNOSCI. MOZESZ WYPIC HERBATKE ZIOLOWA, WZIAC
CIEPLA KAPIEL LUB POSLUCHAC RELAKSUJACEJ MUZYKI,

ABY UZYSKAC SPOKOJ | DOBRY SEN.

MOZESZ SPEDZAC TE UNIKALNE CHWILE Z UKOCHANYMI

LACZAC SIE PRZEZ TELEFON, POLACZENIA WIDEO LUB

DOWOLNY INNY SPOSOB DAJACY POCZUCIE BLISKOSCI
INNYCH OSOB.

Q 4. MASzZ PRAWO SIE BAC.

m 9. STARAJ SIE W JAK NAJMNIEJSZYM STOPNIU

WIESZ, ZE JEST W TOBIE MALA ISTOTA POTRZEBUJACA
OCHRONY | ZE STARASZ SIE JEJ POMOC. JESLI CZASEM
PLACZESZ, NIE CZUJ SIE WINNA. W TEN SPOSOB
UcHoDzI Z CIEBIE LEK, ZLOSC LUB SMUTEK.

9. KORONAWIRUS NIE POWINIEN ZABIERAC CI
CZASU CIAZY, ALE DAWAC CI CZAS, NA TL_" _
PRZYGOTOWANIE SIE NA POROD. N —f
PRzYGOTUJ POWOLI | STARANNIE WSZYSTKO, CZEGO
MOZESZ POTRZEBOWAC. CZYTAJ KSIAZKI O
MACIERZYNSTWIE, KARMIENIU PIERSIA. POSZUKAJ

KURSOW DLA MATEK | SLUCHAJ RAD ZAUFANEJ
POLOZNE.J.
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ZABURZAC RUTYNE.

ZAKOTWICZ SWOJ DZIEN W ZNANYCH |
PRZEWIDYWALNYCH CZYNNOSCIACH. W TYM CELU
PRACUJ | PODTRZYMUJ SWOJE STALE ZWYCZAJE

WSZEDZIE, GDZIE TO MOZLIWE, NP. UPRAWIAJ HOBBY
ROWNIE CZESTO, CO WCZESNIEJ, A MOZE.. CZESCIEJ?!

10. ODBLOKUJ SIE! @

PAMIETAJ, ZEBY ROZMAWIAC O INNYCH RZECZACH, ZEBY
ODWRACAC SWOJA UWAGE OD NIEPOKOJACYCH |
STRASZNYCH MYSLI. W TEN SPOSOB STANIESZ SIE
SILNIEJSZA, NIZ MYSLISZ, A POZYTYWNE EMOCJE,
KTORYCH DOSWIADCZYSZ BEDA "KARMIC” ROWNIEZ
TWOJE DZIECKO.



