Klasa 8 o stresie w pandemii

Stres wywotany pandemia - rady dotyczace zachowania zdrowia fizycznego i
psychicznego

- materiaty wypracowane przez uczniow kl. 8 podczas lekcji wychowawczej

1. Unikanie zagrozen

- Mleko, czosnek, cytrusy, jabtka, banany, orzechy, imbir, cynamon, gozdziki, mieta, lipa,
malina, melisa; warzywa — najlepsze produkty dla zdrowia i odpornosci

- Duzo zieleni wokot siebie

- Pi¢ ciepte napoje

- Ubiera¢ sie odpowiednio do pogody
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- Spacerowag, ¢éwiczy¢ w domu

- Wietrzy¢ pomieszczenia

- Opiekowag sie zwierzetami domowymi

- Maseczki, czeste mycie i dystans spoteczny.

2. Zdrowie psychiczne

- Unika¢ nadmiaru informacji o pandemii, nie czyta¢ zbyt czesto, moze nawet wcale tych
informaciji

- Rozwija¢ swoje zainteresowania

- Opiekowac sie zwierzetami domowymi

- Doceniac (cieszyC sie) kazdg chwilg

- Stuchac ulubionej muzyki

- Oglada¢ dobre filmy
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- Dobrze sie wysypiac

- Otaczac sie rzeczami, ktére lubimy

- Rutyna i nowosci, czyli robié to, co zwykle, ale tez prébowac réznych nowych rzeczy

» Unikanie smetnych mysli

- Spedzanie czasu z rodzing, przyjaciotmi

- Kontakt z bliskimi przez media
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