Izolacja w czasie epidemii a higiena psychiczna

Przymusowa izolacja w czasie epidemii a higiena psychiczna

Obowiagzujace ograniczenia majgce za zadanie zahamowanie rozprzestrzeniania sie COVID-19
w istotny spos6b zmieniajg zycie codzienne wszystkich ludzi. Pozostawanie w izolaciji i liczne
ograniczenia zwigzane z zyciem codziennym w istotny sposéb moga wptywaé na obnizenie
nastroju. Diugotrwate pozostawanie w odosobnieniu i rezygnowanie ze swoich zwyktych zajec
wymaga reorganizacji zycia i pouktadania wszystkiego na nowo. By zadbac o higiene
psychiczna, nalezy postarac sie zastgpi¢ aktywnos$ci z ktérych musimy rezygnowac lub je
ograniczy¢ innymi, ktére stang sie czescig nowego schematu dnia. Wazna jest ta powtarzalnosé
i zaplanowanie sobie zdan. Na przyktad: chodzenie na sitownie warto zamieni¢ na domowe
treningi: o statej porze, konkretne serie ¢wiczen. Spotkanie towarzyskie mozna urzadzi¢ za
posrednictwem videorozmowy - wcale nie trzeba z tego rezygnowac.

Zapraszamy ucznidw, rodzicow i nauczycieli do obejrzenia filmu ponizej:

Higiena psychiczna i zdrowe relacje z rodzina w czasach izolacji spotecznej - film
edukacyjny. - YouTube



https://www.youtube.com/watch?v=YNwEiQ_yiLM
https://www.youtube.com/watch?v=YNwEiQ_yiLM

