Kilka sposobów jak poradzić sobie ze stresem, 
związanym z lękiem przed zakażeniem, lękiem o najbliższych, izolacją społeczną, problemami rodzinnymi, utratą pracy itp.:
- ogranicz oglądanie programów informacyjnych,
- słuchaj muzyki, oglądaj ulubione filmy, czytaj ulubione książki,
- bądź aktywny/a w domu (ćwicz, sprzątaj, tańcz, baw się, gotuj nowe potrawy),

- śpij,
- dobrze (zdrowo) się odżywiaj, 
- uśmiechaj się (do siebie również),

- wykorzystuj social media  do rozmów z przyjaciółmi,

- rób ćwiczenia oddechowe na stres, moc przykładów na YouTube, 
https://www.youtube.com/watch?v=6CEqxDd1Coc
- spróbuj treningu autogennego Schulza lub relaksacji Jacobsona, propozycje na YouTube.
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ
https://www.youtube.com/watch?v=X1HXg6BkKw0
Jeśli potrzebujesz pomocy zawsze możesz napisać lub zadzwonić:

Pedagog szkolny: skype, email: mmichalak110 @wp.pl, e – dziennik, teams.
Punkt interwencji kryzysowej oraz specjalistycznych porad psychologicznych:
Psycholog - wtorek, czwartek godz. 15.30-17.30, tel. 68 477 77 75, mail: lukaszbasaj@gmail.com

Terapeuta uzależnień - środa godz. 15.30-17.30, tel. 68 477 77 75, mail: dziniu4_1963@o2.pl  
Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży –  tel.  116 111, wszystkie dni tygodnia od godz. 12.00 do godz. 2.00
Poradnia Psychologiczno – Pedagogiczna w Żaganiu godz. 8.00-14.00 tel. 68 477 29 00  

Ośrodek terapii uzależnień „Profil”  w Żaganiu tel. 68 444 85 33
