DROGI NASTOLATKU, CZY WIESZ, JAK RADZIC SOBIE
Z LEKIEM WYWOEANYM KORONAWIRUSEM?

Oto propozycja kilku niezbednych krokow:

5q to niezbedne i bardzo potrzebne emocje. Dzieki temu, ze je odczuwasz, lepiej radzisz sobie
Z 0bowigzujgcymi zasadami bezpieczenstwa.

2. Pogadaj z kim$ dorostym odnosnie tego, co wiesz na temat
koronawirusa - ZBURZ MITY!

Warto byc dociekliwymi i drqzyC temat, szukac informacji o autorze lub porozmawiac
Z kim$ dorostym, kto mogtby rozjasnic Ci pojawiajgce sie wqgtpliwosci. Nie wierz
w informacje, rzy ktorych nie ma podanego zrodta.

3. Ogranicz swoj kontakt z biezacymi informacjami.
Cogodzinne aktualizacje swojej wiedzy na temat biezgeej sytuacji moze powodowac wzrost
leku I paniki. Unikaj oglgdania serwisow informacyjnych czesciej niz dwa razy dziennie.

Jest tyle ciekawych tematow do rozmowy. Spotkaj sie z kolegq, kolezankg, rodzing - tq bliskqg i dalekg na
videorozmowie, obejrzyj serial lub odswiez swojq pamiec przeglgdajgce fotografie z wakacji, wycieczek
szkolnych I kolonii. A moze wolisz przeczytac sobie jakqs pasjonujgeq ksigzxe albo stworzyc jakqs ciekawq
aplikacje? Masz wiele mozliwosci, a ich wybor zalezy od Ciebie.

b. Jak znajdziesz jeszcze wolng chwile, to zobacz strone

e-wolontariat.... Moze wkrecisz sie w pomaganie innym? :)
Byc moze od dawna odktadasz wykonanie porzgdkow w szafie, a Sq W niej rzeczy, Z ktorych
juz wyrostes i bedqg mogty przydac sie komu$ potrzebujgcemu?
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Osrodek Interwencji Kryzysowej
w Tomaszowie Lubelskim



