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„Jak uchronić się przed koronawirusem?” Infografiki Światowej Organizacji Zdrowia WHO
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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedzialo, jak sie zachowac!)
ZWRGOC€ UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwat,
np. bél brzucha, przyspieszony oddech, potliwosc, itp.)

WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC
(tj. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)
POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU
(podkresl, ze moze liczy¢ na rozmowe z Toba oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOSCIA
(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale bad? czujny, aby dziecko nie wpadio
w spirale stresu - w takim przypadku ponownie podejmij rozmowe o tej sytuacji)

9 RODZICU!
Pamietaj, ze Dziecko

obserwuje Twoje reakcje
istara sig je nadladowaé! Twdj
wzorzec ma ogromny wptyw
na jego przysztodé.

www.borntoperform.info PERF®RM www.borntoperform.info
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Sposoby ograniczania ryzyka zakazenia
koronawirusem:

'., Czeste przecieranie rak chusteczkami do
@ 1:® dezynfekdji na bazie alkoholu lub mycie
rak woda i mydtem

Podczas kaszlu i kichania zakrywanie ust i nosa
zgietym tokciem lub chusteczka. Chusteczke
nalezy natychmiast wyrzucic i umy¢ rece

l Unikanie bliskiego kontaktu z kazdym,
kto ma goraczke i kaszel

Doktadne gotowanie miesa i jajek

Unikanie kontaktu z chorymi lub

M v bezpanskimi zwierzetami
{@ World Health
¥ Organization
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Chron siebie i innych przed zachorowaniem
Umyj rece
* po kaszlu lub kichaniu

* podczas opieki nad

chorym
.. * przed, w trakcie i po

przygotowaniu positku
y _

* przed jedzeniem

* po skorzystaniu z
toalety

* kiedy rece sa widocznie
zabrudzone

* po pracy ze zwierzetami
{@‘& World Health lub odpadami
W&#/ Organization zwierzecymi

s
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Chron innych przed zachorowaniem

Podczas kaszlu i kichania zakryj usta
i nos chusteczka lub zgietym
tokciem. Nastepnie wyrzuc

=

chusteczke i umyj rece woda L,m
i mydtem lub zastosuj ptyn
dezynfekcyjny

Wyrzu¢ chusteczke do zamknietego
kosza bezposrednio po uzyciu
- - @

Po kaszlu, kichaniu oraz podczas .

opieki nad chorym, przecieraj rece ! X S

chusteczkami do dezynfekcji lub
ptynem do dezynfekcji na bazie
alkoholu, lub myj rece wodg i mydtem

) World Health
¥ Organization
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7ACHOWA) ZDROWIE
PODCZAS PODROZY

Unikaj bliskiego kontaktu
z osobami, ktore maja
goraczke oraz kaszel
Czesto myj rece wods z
\é mydiem oraz stosuj plyny

dezynfekcyjne do rak na
bazie alkoholu

Unikaj dotykania

oczu, nosa lub ust x ‘

Tag)y World Health
\si7 Organlzatlon
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Miisterstwo Zirowa

KORONAWIRUS powoduje goraczke, kaszel, dusznosci,

béle migsni i zmeczenie.

Przenosi sie drogg kropelkowa, a wiec podczas kaszlu, kichania
czy méwienia.

= Czesto myj rece, uzywajac mydta i wody.

2@ Kiedy kaszlesz lub kichasz, zakrywaj usta i nos.

ol Zachowaj co najmniej 1 metr odlegtoéci od 0séb,
[1 ktore kaszlg i kichaja.

VA Jedliwracasz z regionu, gdzie wystepuje koronawirus

~ i masz objawy choroby |ub miate$ kontakt z osobg

. zakazong, powiadom telefonicznie o tym stacje

) sanitarno-epidemiologiczng lub zgtos$ sie do oddziatu
[ obserwacyjno-zakaznego.

.- [
' Infolinia NFZ

800 190 590
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podczas panowania

To normalne, ze podczas
kryzysu czuje sig smutny,
zestresowany, 2dezorientowany,
przestraszony fub zfy.

Rozmowa z ludémi, ktérym
ufasz, moze pomoc. Skontaktuj
sie ze znajomymi i rodzing.

Wykorzystaj umieftnosci,
ktére w przeszloci
‘pomogly Ci poradzic sobie
2 problemami, wykorzystaj e,
aby radzié soble z emocjami
podczas wybuchu epidemii

Pamicta), ze nie wszystko,
<o slyszysz o wirusie,
mote by¢ prawda.

Bqd2 na biezqco i korzystaj
2informacji z zaufanych
dréde}, takich jak Ministerstwo
Zdrowis, Swistowa Organizacje
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzy2.

Jesli musisz pozosta¢
w domu, zachowu] zdrowy
styl 2ycia, w tym:
‘odpowiednia diete, sen,
Cwiczenia | pamigtaj
o kontakeiez rodzing
i przyjacidimi zaréwno
w domu, jak i zdalnie.

Zmniejsz zaniepokojenie
Izdenerwowanie,
ograniczajac czas, jaki Ty
i Twoja rodzina spedzacie
na ogladaniu lub stuchani

Ze wszelkimi emocjami
nalezy radzié sobie
‘W zdrowy sposéb.

Jedll czujesz sig preygnebiony,
porozmawiaj z pracownikiem
stutby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie si¢ udac

k szukaé pomacy
zar6wno medyczn
jaki psychologicznej.

2rsdlo: WHO | 1FRC




