Lista kontrolna pozwalajgca przygotowac sie
Dzieinico i chronic rodzine oraz dom w przypadku

un

Wsparci wybuchu epidemii

Mieszkancéw
#StopCovid19

Plan i przygotowanie

Uzyskaj aktualne informacje na temat lokalnej aktywnosci Covid-19 od urzeddw i organow
panstwowych
Utworz liste waznych organizacji i dostawcéw, do ktérych mozna zadzwoni¢ w nagtych

wypadkach
Wybierz jeden pokdj, w ktérym mozna odseparowac chorych lub monitorowanych

cztonkdéw rodziny

u Podejmuj codzienne dzialania zapobiegawcze

Czesto myj rece

Unikaj dotykania oczy, nosa i ust

Cztonkowie rodziny, ktérzy sg chorzy lub majg wystepujgce wczesniej choroby, powinni
zosta¢ w domu z dala od biura, szkoty lub innych zattoczonych miejsc

Podczas kaszlu lub kichania zakrywaj usta i nos chusteczka, ktérg pozniej wyrzuc do kosza
Czys¢ i dezynfekuj czesto dotykane przedmioty i powierzchnie

Unikaj dzielenia sie rzeczami osobistymi

Badz na biezaco

e Dowiaduj sie na biezgco na temat lokalnej sytuacji epidemicznej

e Poinformuj w swojej pracy lub szkole o wymaganych zmianach harmonogramu lub ustalen

e Jesli mieszkasz samotnie, popros rodzine, przyjaciot i pracownikéw ochrony zdrowia, aby
kontaktowali sie z Tobg podczas epidemii

e B3dz w kontakcie z cztonkami rodziny i przyjaciotmi cierpigcymi na przewkte schorzenia

n Zadbaj o zdrowie emocjonalne - swoje i domownikdw

Epidemie sg zrodtem stresu zarowno dla dorostych, jak i dzieci. Dzieci mogg inaczej
reagowac na stresujgce sytuacje

Rozmawiaj z dzie¢mi i odpowiadaj na ich pytania

Pozwdl, aby wyrazaty swoje obawy lub zmartwienia

Cwicz medytacje lub stosuj inne techniki relaksacyjne

Trzymaj sie harmonogramu

Projekt realizowany dzigki finansowaniu ze srodkéw otrzymanych z
NIW NIW-CRSO w ramach Programu Wsparcia Doraznego Organizacji Pozarzagdowych

w Zakresie Przeciwdziatania Skutkom COVID-19
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