YOU

HAVE THE
POWER

to help prevent
coronavirus by
social distancing

Separacja spoteczna jest jednym z najskuteczniejszych sposobdéw na
zmniejszenie liczby infekcji, skutkéw wirusa oraz zapotrzebowania na

ustugi medyczne.

KAZDY MA ROLE DO ODEGRANIA.

Czym jest separacja spoteczna?

Najprosciej mdéwiqgc: separacja spoteczna
oznacza ograniczenie niepotrzebnych
kontaktéw z osobami spoza Twojego
gospodarstwa domowego, jesli nie sq one
absolutnie konieczne. Oznacza to, ze poza
domem nalezy zachowaé odlegtos¢ 1 metra
od innych oséb oraz unika¢ duzych skupisk
ludzi. Jesli pracujesz lub jestes poza domem,
unikaj korzystania z transportu publicznego
w godzinach szczytu, jesli korzystanie z niego

nie jest konieczne. Praktykujgc separacje
spotecznqg, mozesz nadal wychodzi¢ z domu,
zazywacé Swiezego powietrza, pracowaé

w ogrodzie i wyprowadzaé psa na spacer
cichymi alejkami, o ile unikasz bliskich
kontaktéw z innymi osobami.

Obecnie rzqd oficjalnie rozszerza
separacje spoteczng na wszystkich
mieszkancow Jersey.



CO ROBIC:

v Zostan w domu, gdy tylko to mozliwe.

v Utrzymuj odlegtos¢ 1 metra od jakiejkolwiek
osoby, ktéra nie nalezy do Twojego
gospodarstwa domowego.

v Unikaj fransportu publicznego w godzinach
szczytu, jesli korzystanie z niego nie jest
konieczne.

v O ile to mozliwe, pracuj z domu.

v Osoby, ktére zdecydujq sie nadal petni¢
obecnq role w spotecznosci, powinny
dbaé o higiene rgk i drég oddechowych.
Oznacza to regularne czyszczenie
powierzchni i unikanie dotykania oczu, nosa
czy ust, jesli rece nie sq czyste.

Podczas separaciji spotecznej mozna
robi¢ nastepujgce rzeczy:

Rozumiemy, ze separacja spoteczna bedzie
mieé duzy wptyw na codzienne zycie kazdej
osoby. Mozesz stwierdzi¢, ze wptywa to na Twdj
nastréj oraz uczucia, i mozesz czué sie gorzej
lub sie zamartwiaé, mie¢ problemy ze snem
oraz teskni¢ za towarzystwem innych oséb. Oto
proste rzeczy, ktére mogqg pomadc utrzymaé
aktywno§¢ psychicznq i fizyczng w tym czasie:

¢ |dZ na spacer na §wiezym powietrzu,
upewniaqjqc sie, ze zachowujesz 1 metr
odlegtosci od innych ludzi.

* Pracuj w ogrodzie.
* Bqgdz w kontakcie ze swojq rodzing i

Jesli wydaje Ci sie, ze masz objawy zarazenia
koronawirusem, zadzwon na infolinie pod
numer:

. (01534) 445566

*Jesli wezedniej nie korzystate$(-as) z

tych ustug, rejestracja przy uzyciu karty
biblioteki Jersey jest bardzo prosta, ale w
przypadku trudnosci mozesz zadzwonié¢ pod
numer 448700 lub napisa¢ na adres e-mail
je.library@gov.je, aby uzyskaé pomoc.

CZEGO NIE ROBIC:

X Nie catuj, nie podawaij reki ani nie przytulaj
o0s6b spoza swojego gospodarstwa
domowego.

X Nie utrzymuj bliskiego kontaktu z dzie¢mi i
wnukami, jesli jestes osobq dorostqg z grupy
ryzyka.

X Odwiedzaj inne osoby tylko, gdy jest to
konieczne, i upewnij sie, ze nie majg one
objawdéw choroby.

X Nie organizuj spotkan towarzyskich w swoim
domu.

X Nie bierz udziatu w zajeciach sportowych
i innych zajeciach czy spotkaniach
towarzyskich obejmujqcych bliskie kontakty.

znajomymi za posrednictwem telefonu czy
tez programdw Skype/FaceTime.

* Dbaj o zdrowie - przyrzgdzaj dobrze
zbilansowane positki.

* Spedzaqj czas, robigc to, co lubisz - moze
to by¢ czytanie, stuchanie/ogladanie
ulubionych programéw w radiu czy telewizji
lub inne hobby uprawiane wewnaqtrz
pomieszczen.

* Korzystaj z DARMOWYCH internetowych
e-bookdw, audiobookdw, gazet i
magazyndéw biblioteki Jersey na gov.je/
library. Mozesz z nich korzystaé przy uzyciu
smartfonq, iPada czy komputera.*

* Wykorzystaj te szanse, aby nauczy¢ sie
nowego jezyka czy umiejetnosci.

Bgdz na biezgco z odpowiednimi poradami i
informacjami:

gov.je/coronavirus

Government



