ПАМ’ЯТКА ДЛЯ ПЕДПРАЦІВНИКІВ 

ТА БАТЬКІВ УЧНІВ

«Як підтримати психічне здоров'я під час самоізоляції або карантину»

· Нагадайте собі, що це тимчасовий період ізоляції для уповільнення поширення вірусу;

· Пам'ятайте, що ваші зусилля допомагають іншим членам спільноти уникнути зараження вірусом;

· Залишайтеся на зв'язку з друзями, родиною та колегами через електронну пошту, соціальні мережі, відеоконференції або по телефону;

· Займайтеся здоровими заняттями, які вам подобаються, і насолоджуйтеся відпочинком;

· Регулярно лягайте відпочивати і їжте здорову їжу;

· Намагайтеся підтримувати фізичну активність;

· Якщо ви працюєте дистанційно, намагайтеся підтримувати здоровий баланс, виділяючи певні години роботи, роблячи регулярні перерви і, якщо можливо, створюючи спеціальне робоче місце;

· Уникайте новин та соціальних мереж, якщо це вас турбує.[image: image1.png]



