World Health  JAKSOBIE RADZIC ZE STRESEM
Organization PODCZAS ZAGROZENIA WIRUSEM SARS-COV-2.

INFORMACJA DLA MIESZKANCOW POWIATU SZAMOTULSKIEGO

W sytuacji kryzysowej kazdy moze odczuwac smutek, stres, niepokdj, lek czy
gniew. Pomdoc moze wéwczas rozmowa z kims, komu ufasz,

<) | np.zprzyjacielem, cztonkiem rodziny albo z osobami, ktore nalezg do tej samej
spotecznosci.

Jesli musisz zosta¢ w domu, prowadz zdrowy tryb zycia, zadbaj
o wlasciwg diete, sen i ¢wiczenia. -7

Utrzymuj kontakt z najblizszymi telefonicznie i przez Internet.

Nie siegaj po papierosy, alkohol ani inne srodki odurzajace, zeby radzic
sobie zemocjami.

@) Jesli cata sytuacja przyttacza Cie, porozmawiaj ze specjalista. Informa-
cje jak uzyskac wsparcie psychologa znajdziesz
ponizej.
Opieraj sie na faktach. Zbieraj informacje, ktére pomogg Ci rzetelnie
ocenic ryzyko i umozliwig podjecie adekwatnych srodkéw ostroznosci.

Znajdz godne zaufania zrodto informacji, np. takie jak serwis
www.gov.pl/koronawirus czy strona www.powiat-szamotuly.pl

Zmniejsz czas spedzany na ogladaniu serwiséw
informacyjnych, ktére uwazasz za denerwujace

Wykorzystaj umiejetnosci ktére pomogty '’
Ci juz w chwilach kryzysu.

PCPR w Szamotutach - Punkt Interwencji Kryzysowej

Potrzebujesz wsparcia psychologa? Zostaw kontakt — psycholog oddzwoni do Ciebie.
zgloszenia@szamotuly.pcpr.pl |606 735 742|692 432 930
(kontakt w godzinach 8:00 - 20:00)




