LEK PRZED UTRATA LEK SPRAWIA, BLEIT)REALNE :':E,KA%';ZE%) emocje K7
ZYCIA - JEDEN ZE ZOSTAJEMY ZAGROZENIE KONCEM NATURALNE,
Z NAJSILNIEJSZYCH W DOMU, (T{3wyoBrazoNE TEGO
LEKOW STOSUJEMY SIE ZAGROZENIE el UZASADNIONE
DO ZALECEN
RIS ; WARTO TEZ TOLERANCJgA
ZE NASZE CO CIE PRZERAZA? NIEPEWNOSCI
ZYCIE ZOSTALO ” co MgGE ZROBIC, PRZEPROWADZIC NIE MAMY WPEYWU
ZMIENIONE - CZYTO ZEBYS BAL SIE MNIEJ? DIALOG ZE SOBA NA WSZYSTKO
WIEZIENIE, CZY NASZ
WYBOR ZEBY % o0
ZOSTAC W DOMU 3
WYZNACZANIE CZASU
ﬂ 0 NA ZAMARTWIANIE MONOMYEL - POSZUKAJ MYSL, KTORA
o NP. 30 MIN O 15.30 DOWODOW, KTORE SA ZA ZMIEJSZA LEK -
| KTORE ZAPRZECZAJA, ~JAK NIE PRZYJDE
i ZNAJDZ MYSL DO SKLEPU TO KTO
SKUP MYSLI @. ROWNOWAZACA BEDZIE SPRZEDAWAL
NA CZYMS$ BUEKI?”

INNYM

JAK OBNIZYC POZIOM LEKU?

© DZIALANIE WG PROCEDUR
JAK NP. U STRAZAKOW

o PRZENIESIENIE UWAGI,

2

PRZED KORONAWIRUSEM?

JAK RADZIC SOBIE Z[E{[z]]

ZROBMY COS RAZEM DR EWA PRAGEOWSKA JOANNA GUTRAL
o METODY RELAKSACJI,
TRENING UWAZNOSCI NASZE OBAWY
I LEK O BLISKICH ﬁﬁméﬁ e
SA MIARA WAZNOSCI >~ e e
TYCH OSOB CZEGO o
DLANAS POTRZEBUJA
OSOBY STARSZE @
UKEADAJA CZAS BY ” NAWET JESLI
NIE CZUC PUSTKI, O KWARANTANNA
POWIEDZ IM, DOBIERZ & @/ POZBAWIA CIE ZYCIA,
ZE SA WAZNE SPOSOB K KTORE MIALES,
KOMUNIKACJI StUZY TEMU ABY
DO DZIECKA DALEJ TO ZYCIE
BYtO DOBRE
PLANUJ AKTYWNOSC -
WPROWADZ RYTM, ROZMAWIAIMY Z INNYMI -
KTORY BY ANGAZOWAL REGULATOREM EMOCJI JEST

DOMOWNIKOW

KONTAKT Z DRUGA OSOBA

NIE MOZEMY WYEACZAC
EMOCIJL. NIE

SA NIEZDROWE

SPOSOBY REGULACJI EMOCJI
NP. ALKOHOL MOGA BYC
SZKODLIWE

(15 1AUWAZONE,

NAZWANE, POCZUTE
TRACA NA MOCY

GDY POMAGAMY
INNYM MNIEJ
SIE SAMI BOIMY
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