Jak dbac o zdrowie psychiczne
podczas epidemii?




Czym jest koronawirus?
Jest to wirus RNA ostoniety btong ttuszczowa (lipidowg). Dzieki takiej budowie mozna zapobiec jego _@_

rozprzestrzenianiu sie przez zastosowanie srodkow chemicznych, takich jak zwykte mydto, alkohol min. 60-70%,
preparaty do dezynfekgcji i inne wirusobojcze srodki chemiczne.

Jaka chorobe wywotuje koronawirus?

Nowy koronawirus SARS-Cov-2 wywotuje chorobe o nazwie COVID-19. Najczescie] wystepujgce objawy choroby
to gorgczka, kaszel, dusznosc, problemy z oddychaniem. Chorobie mogg towarzyszy¢ bole miesni | zmeczenie.
Przenosi sie drogg kropelkowa, a wiec podczas kaszlu i kichania.
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Jak zapobiegac zakazeniu?

Czesto myj rece srodkiem odkazajgcym na bazie Jesli wracasz z regionu, gdzie wystepuje
alkoholu lub wodg z mydtem. % koronawirus i masz objawy choroby lub miates

kontakt z osobg zakazong, powiadom telefonicznie
Unikaj dotykania rekami oczu, nosa i ust. o tym stacje sanitarno-epidemiologiczna lub zgto$

" : : - : sie do oddziatu obserwacyjno-zakaznego.
Zastaniajustainoszgietymramieniem|ubjednorazowg

© ¥IA3

chus_teczka (niezwtocznie jg wyrzuc), kiedy kaszlesz ﬁ Wszelkie watpliwosci dotyczace swojego stanu
lericeinesz zdrowia wyjasniaj telefonicznie lub innymi
Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ (co najmniej 1-1,5 metodami zdalnej konsultacji. Nie zgtaszaj sie do
metra) od 0sdb, ktdre kaszlg i kichajg, unikaj kontaktu przychodni (chyba, Ze zostaniesz o to poproszony

w okreslonym terminie) ani nie idZ do szpitala bez

Z 0sobami chorymi. =oid Al : _ -
wczesniejszego uzgodnieniagdzie masz sie zgtosic

(/\ W przypadku, kiedy istnieje podejrzenie zakazenia, | czy jest to potrzebne. Skorzystaj z teleporady.
$ ale nie masz jeszcze objawow, pozostan w domu, Jeden chory pacjent moze byc¢ zrodtem zakazenia
unikaj kontaktu z innymi osobami, aby nie doszto do wszystkich pozostatych oséb w poczekalni.

rozprzestrzeniania sie wirusa.

Specjalna infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia:

800 190 590



Depresjaw
Polsce 1 na
swiecie

3% Polakoéw choruje
na depresje, czyli
ponad 1 milion 0s6b

73% stanowig kobiety

85% samobdjstw w
Polsce popetniajg
mezczyzni

3,8 miliona osob
wykupito leki
przeciwdepresyjne



http://zdrowedane.nfz.gov.pl/pluginfile.php/266/mod_resource/content/1/nfz_o_zdrowiu_depresja.pdf
http://statystyka.policja.pl/st/wybrane-statystyki/zamachy-samobojcze/63803,Zamachy-samobojcze-od-2017-roku.html

Jak dbac¢ o nasze
zdrowie psychiczne?

W dalszej czesci poradnika

znajdziesz praktyczne wskazowki

na ten temat, oparte na

rzetelnych zrodtach |

wypowiedziach profesjonalistow

w dziedzinie psychiatrii, psychologii

| psychoterapii.

Pamietaj jednak, ze kazdy reaguje

na stres i lek inaczej, tak samo rézne
metody radzenia sobie z nimi moga by¢
bardziej lub mniej skuteczne. Gdy twoje
samopoczucie zacznie sie pogarszac,
koniecznie skorzystaj z pomocy
specjalisty.




1. Nie zapomnij o terapii

W tym stresujgcym okresie twoja terapia jest kluczowa.

Z powodu ograniczonej dostepnosci do opieki psychologa,
psychoterapeuty, czy psychiatry musisz zadbac¢ o to, by miec
kontakt ze specjalista.

Dopilnuj, by nie zabrakto ci twoich lekdw, jesli je przyjmujesz. Od 8. stycznia tego
roku wszystkich lekarzy obowigzujg e-recepty — cyfrowe wersje dotychczasowych
papierowych recept.

Nie musisz wychodzi¢ zdomu, by lekarz przepisat ci twoje leki. Jeslitwoja farmakoterapia
rozpoczeta sie przed epidemia, lekarz bez problemu powinien udostepniC ci recepte
po rozmowie telefoniczne). Wiekszos¢ aptek realizuje rowniez dostawy lekow do domu.

Sprawdz réwniez, czy poradnia lub specjalista, do ktérego uczeszczasz, udostepnia
alternatywne metody kontaktu: wideokonferencje czy rozmowy telefoniczne.

ﬁ Porady lekarskie i e-recepty bez wychodzenia z domu


https://pacjent.gov.pl/e-recepta/porady-lekarskie-i-e-recepty

Sprébuj takze telefonéw zaufania lub teleporady na infolinii NFZ:

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresiji 22 594 91 00 (srody i czwartki 17:00-19:00)
Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji Itaka 22 484 88 01 (czwartki 16:00-20:00)

Niebieska Linia - Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie 800 12 00 02 (24h/dobe)

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 (24h/dobe)

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 (codziennie 14:00-22:00)

Linia Wsparcia Fundaciji Itaka 800 70 2222 (24h/dobe)

Telefon Zaufania Fundacji Centrum Praw Kobiet (22) 621 35 37 (poniedziatki, wtorki, Srody, pigtki 10:00-16:00)
Telefon Interwencyjny Fundacji Praw Kobiet 600 070 717 (24h/dobe)

Telefon Zaufania dla Oséb Starszych (22) 635 09 54 (poniedziatki, Srody, czwartki 17:00-20:00)

Telefon Zaufania dla oséb LGBT+ oraz ich rodzin i bliskich

Fundacji Lambda Warszawa 22 628 52 22 (poniedziatek - pigtek 18:00 — 21:00)

Infolinia NFZ 800 190 590 (24h/dobe)



Inne formy pomocy:

ﬁ: Lista specjalistow oferujgcych pomoc w ramach akcji ,Psychologowie
| psychoterapeuci dla spoteczenstwa"

@ Wsparcie 1 pomoc psychoterapeutyczna 1 psychologiczna dla
pracownikow stuzby zdrowia (Filla Gdansko-Pomorska Sekgji
Naukowe] Psychoterapii PTP)

'y Zestawienie  placowek pomocowych, Instytucji | organizacjl
Swiadczgcych pomoc w zakresie przemocy domowe]j


https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt
https://www.facebook.com/spotkaniafilii/posts/3521693847847481
https://cpk.org.pl/gdzie-szukac-pomocy/

2. Stosuj sie do oficjalnych zalecen

Zalecenia wtadz majg na celu jak najszybsze ograniczenie rozprzestrzeniania sie wirusa.
Kazda czynnosc, nawet tak pozornie btaha, jak mycie rgk, jest bardzo wazna.

U osob z depresjg czesto dochodzi do zaniechania nawet tak
prostych aktywnosci — higiena osobista, wstanie z tozka, ubranie sie.

Ubieraj sie kazdego dnia | wykonuj inne rutynowe czynnosci, ktore
zazwyczaj robisz przed wyjsciem np. do pracy czy szkoty, nawet jesli nie
zamierzasz opuszczac domu (m.in. mycie zebow, makijaz i inne). Moze
to byC czas na uporzgdkowanie swoich ubran, czy eksperymentowanie
Z ublorem.

Pilnuj systematycznos$ci w utrzymywaniu higieny i myciu rgk — mozesz zaspiewac sobie
refren ulubionej piosenki (przynajmniej 30 sekund), by kontrolowac czas mycia.



Z drugiej strony wazne jest, by tym wszystkim zachowac zdrowy
rozsagdek. Dla osob z zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi
(OCD) I niektorymi rodzajami lekow ciggte mycie rgk moze byc¢
przyczyng niepozgdanych zachowan. W czasie epidemi nasz
niepokg) I niepewnosc sg Jak najbardzie] uzasadnione, jednoczesnie
prowadzg one do pogorszenia naszego samopoczucia.

Przy wystawianiu na takie czynniki stresujgce (jak czeste mycie
rgk) trzeba zapewni¢ rowniez czynnik prewencyjny, utatwiajgcy
ograniczenie niepozgdanego zachowania. Wybierz rzetelne zrodto
informacji, sledz je — ale to wszystko. Nie réb nic ponad to, co radza
specjalisci, nie stuchaj wytycznych 1 zasad, ktore zaczynaja
ustala¢ sie w twoim umysle. Czasem pomocne jest rowniez
obserwowanie swoich zachowan | jak zmieniajg sie one w czasie.

Jesli odczuwasz lek, zmagasz sie z zaburzeniami obsesyjno
kompulsywnymi lub podejrzewasz je u siebie, koniecznie skonsultu
sle z psychiatrg lub psychoterapeutg poznawczo behawioralnym.
Pomoze ci on dobra¢ metody leczenia odpowiednie dla ciebie
| sytuacji, w jakiej sie znajdujesz.



3. Dbaj o swoje
zdrowie fizyczne

Wiele badan potwierdzito,
ze I1stotnym czynnikiem
przy poprawie jakoscl
ZycCla 0sOb z depresja
jest aktywnosc fizyczna |
zrownowazona dieta.



https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/da.22915
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/28431261
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ana.23944

Kilka wskazowek, jak zaplanowac sobie diete:

Ii? Dieta na wiosne | wszystkie inne pory roku (NFZ2)

Poradnia dietetyczna online Narodowego Centrum Edukacji

Zywieniowe] w ramach Narodowego Programu Zdrowia

@ The Eatwell Guide (National Health Service)

Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomit serwis internetowy,
ktory oferuje darmowe diety:

5> Portal Diety NFZ

Unikaj negatywnych strategii radzenia sobie ze stresem — alkohol, papierosy, narkotyki |
Inne uzywki mogg wydawac sie dobrym rozwigzaniem, jednak na dtuzszg mete szkodzg
twojemu zdrowiu. Alkohol ma dziatanie depresyjne, a u 0sob z lekami poczgtkowo moze
poprawiac samopoczucie, by potem uderzyc¢ ze zdwojong sitg, nawet u 0sob biorgcych

leki stabilizujgce nastro.


https://pacjent.gov.pl/dieta-na-wiosne
https://www.gov.pl/web/zdrowie/poradnia-dietetyczna-online-narodowego-centrum-edukacji-ywieniowej-w-ramach-npz
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/the-eatwell-guide/
https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

4. Dobry sen to podstawa

Zastosuj regute — sypialnia stuzy tylko do spania, staraj sie nie pracowac | nie jes¢ w
niej, nie uzywac urzgdzen elektronicznych. Urzgdz jg tak, by byta dla ciebie jak najbardzie
komfortowa | bezpieczna. Postaw sobie granice | je egzekwuj. Jesli mieszkasz w
kawalerce/pokoju, granicg tg moze by¢ samo tozko. Przed samym snem warto tez
zaclemniC pokoj, np. roletami czy zastonami.

Proba potgczenia pracy, czy innej aktywnosci z wypoczynkiem grozi
poczucliem niemoznoscl wytgczenia sie, nawet podczas snu. Moze
prowadziC do pogtebienia ztego nastroju | wrazenia bezczynnoscl.
Potraktuj sen jak rzecz swieta. Prawidtowa jego 1losc to okoto 8 godzin.

Pomoc ci moze rejestrowanie rzeczywiste) ilosci snu: zapisuj przyblizony czas, kiedy
zasnates, czy I kiedy obudzites sie w nocy. Jesli czujesz, ze jest to za mato lub za duzo,
postaraj sie dopasowac ilos¢ snu do twoich potrzeb. Wazne, by godziny zasypiania
| wstawania byty regularne. Mozesz zapisywac¢ rowniez niespokojne mysli, ktore
nie pozwalajg ci zasng¢ — prowadzenie dziennika bywa pomocne podczas terapil.



5. Wiadomosci ze swiata 1 social media
— ogranicz to, co wzbudza w tobie negatywne emocje

Ciggty nattok informacji o epidemii moze sprawic, ze wiekszos¢ z nas odczuje niepokdj i stres. Plotki | spekulacje mogg
dodatkowo podsycac negatywne emocje. Szukaj aktualizacji i praktycznych wskazéwek tylko w rzetelnych
i sprawdzonych zrédtach — na oficjalnych stronach rzgdu, Ministerstwa Zdrowia, WHO, czy CDC.

Z drugiej strony, rowniez ty mozesz postarac sie o to, by informacje, ktore przekazujesz dalej byty prawdziwe.

Postaraj sie ograniczy¢ szukanie informacji do konkretnej pory dnia, np. dwa razy dziennie sprawdzaj oficjalng strone
rzadu i aktualizacje wiadomosci o epidemii.

Rzetelne zrodta informacji o koronawirusie:

r Koronawirus: informacje | zalecenia Ministerstwa Zdrowia

> Naczelna Izba | ekarska - Koronawirus w Polsce

p Zalecenia Gtownego Inspektora Sanitarnego

> Kampania informacyjna w sprawie koronawirusa Polskie] Grupy Farmaceutyczne,
2 Wykazy placowek udzielajgcych Swiadczen w zwigzku z przeciwdziataniem
rozprzestrzenianiu koronawirusa

2 Przydatne linki i materiaty - Naczelna Izba Lekarska

2 Przydatne materiaty o koronawirusie - Gtowny Inspektor Sanitarny

> Aktualne informacje na temat koronawirusa WHO (World Health Organization)

2 Aktualne informacje na temat koronawirusa CDC (Centers for Disease Control and
Prevention)

2 Mapa zarazen koronawirusem w Polsce

2 Mapa zarazen koronawirusem na Swiecie



https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://nil.org.pl/biuro-prasowe/koronawirus-w-polsce
https://gis.gov.pl/aktualnosci/nowy-koronawirus-sars-cov-2-zalecenia-2/
https://informacjekoronawirus.pl/
https://www.nfz.gov.pl/biuletyn-informacji-publicznej-pomorskiego-ow-nfz/wykaz-podmiotow-udzielajacych-swiadczen-opieki-zdrowotnej-w-zwiazku-z-przeciwdzialaniem-covid-19/
https://www.nfz.gov.pl/biuletyn-informacji-publicznej-pomorskiego-ow-nfz/wykaz-podmiotow-udzielajacych-swiadczen-opieki-zdrowotnej-w-zwiazku-z-przeciwdzialaniem-covid-19/
https://nil.org.pl/biuro-prasowe/koronawirus-w-polsce/przydatne-linki-i-materialy
https://gis.gov.pl/aktualnosci/przydatne-materialy-o-koronawirusie/
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/
https://www.gov.pl/web/koronawirus/wykaz-zarazen-koronawirusem-sars-cov-2
https://coronavirus.jhu.edu/map.html

Polityczne czy etyczne implikacje epidemii rowniez mogg by¢ powodem naszego stresu.
Tak jak kazdy inny kontrowersyjny temat, ludzie bedg go wykorzystywac do wtasnych
celow, czesto niekoniecznie dobrych. Pamietaj, ze ostatecznie tylko ty mozesz byc¢
sedzig tego, co chcesz wiedzie¢ 1 jesli postawisz temu granice — to jest
catkowicie w porzadku.

Postawienie granic jest rowniez wazne w twoim bliskim otoczeniu — znajomi,
przyjaciele, rodzina. Jesli rozmowa z kims staje sie dla ciebie przyttaczajaca,
masz zupetne prawo do tego, by sie z niej wycofaé. Poinformuj o twoich
odczuciach osoby, ktorych stowa cie stresujg. Mozesz takze zaopatrzy¢ sie
w fakty oraz rzeczowe argumenty i edukowac bliskie osoby, ktére bagatelizujg
obecng sytuacje.

To rowniez bardzo dobra okazja do przegladu twoich mediow
spotecznosciowych. Wigcz tylko te powiadomienia aplikac

na telefonie czy komputerze, ktore sg ci koniecznie potrzebne.

Wytgcz te, ktore wzbudzajg w tobie niepokd). Wycisz kanaty, strony

czy osoby, ktorych posty sprawiajg ci przykrosc¢. Dobrym krokiem

jest rowniez przerwa od social medidw, czy telefonu/komputera

w ogole.



6. Utrzymuj kontakt z ludzmi

Mimo spotecznej kwarantanny mamy wiele mozliwosci, by komunikowaé sie
z innymi. To dobry czas, by upewni¢ sie, ze masz prawidtowe numery/maile
do bliskich 1 waznych dla ciebie osob. Mozesz rowniez odnowi¢ dawne kontakty, czy

sprawdzic¢ co stychac u dalszej rodziny.

Dzieki wielu spotecznosciom internetowym mozemy poznac¢ osby, ktére dzielg
nasze zainteresowania. Poszukaj grup na Facebooku, forow internetowych,
blogow, kanatow, ktore odpowiadajg twoim gustom | rozmawiaj z ludzmi. Wiele gier
komputerowych oferuje tryb multiplayer, wiec mozesz zorganizowac ciekawag rozrywke

Ze Swoimi znajomymi, Czy poznac zupetnie nowe osoby.

,D'



7. Poswiec sie kreatywnosci

Izolacja moze byC przyczyng znacznego
pogorszenia samopoczucia. Wiele 0sob
zostato zmuszonych do zmiany rutyny
| pozostawionych same sobie w clasnym
otoczeniu, a to zupetne przeciwienstwo
zalecen przy leczeniu wiekszosci zaburzen
psychicznych.

Warto jednak dostosowac sie do nagtych
zmian | wykorzysta¢ wolny czas w sposob
kreatywny. Wyblerz zajecia, ktore dadza
cl cel, poczucie spetnienia 1 kontroli nad
wiasnym zyciem.

Przypomnij soble wszystko to, co cle
Interesuje lub to czego chciates sie hauczyc.
Zachowaj w pamieci kilka takich aktywnosci,
ktore mogag przy)s¢ ci z pomocg W gorsze)
chwili,



Kilka przyktadowych aktywnosci:

v gotowanie

+ ogrodnictwo

+ upcycling

+ DIY (Do It Yourself, czyli Zrob To Sam)

+/ robotki reczne — szydetkowanie, robienie na drutach,
haftowanie, szycie, bransoletki przyjazni, makramy

+ origami

+ scrapbooking

v/ uktadanie puzzli

v kolaz

+ fotografia

+ fotomontaz

+ blogowanie

« bullet journaling

+ pisanie listow

+ kaligrafia

v rysowanie/malowanie

« kolorowanki dla dorostych

+ digital painting

v animacja

v/ makijaz

+ worldbuilding (tworzenie Swiatow)

+/ pisanie poezji/prozy

v/ tworzenie muzyki

v Spiew

« aktorstwo

v/ taniec

v/ aerobik

v joga

v trening szermierki

v/ darmowe kursy online

+ nauka jezyka

+/ programowanie

/' szachy

+ stuchanie podcastow/audiobookdw

v/ czytanie ksigzek/poradnikéw/przewodnikow/ebookow
itp. (pamietaj by dbac o wzrok!)

« ogladanie filmow i seriali (by nie pograzac sie w
serialowej bezczynnosci mozesz prowadzi¢ dziennik
obejrzanych serii/filmow, zapisywac elementy, ktore ci
sie podobaty, pisac i dzieli¢ sie recenzjami)

v gry planszowe/karciane

 papierowe RPG

« gryonline

v gry komputerowe



Zorganizuj czas, ktory masz do dyspozycjl. Istnieje wiele technik
pomagajgcych w trzymaniu swoich zajec w ryzach.




8. Zaakceptuj swoje emocje 1 kontroluj je

To ogromnie trudny czas dla wszystkich o0sob,
szczegolnie tych, ktore nie potrafig radzi¢ sobie
z negatywnymiemocjami. Stres, smutek, przygnebienie,
ztoS¢ — cata gama uczu¢ towarzyszy nam na
kazdym kroku. | to zupetnie normalne. Nie musisz
powstrzymywac sie od ztego nastroju czy blokowac
swojego przygnebienia, poniewaz sg to naturalne
odczucia. Pozwdl sobie na przezycie tego
wydarzenia. Mozesz rowniez wyznaczyC sobie
wyrazne granice — mysl| o swojej ztosci przez

15 minut, po czym rusz daley.

Zaakceptuj to, ze w tym ciezkim okresie
zawsze bedzie miejsce na niepewnosc.

Osoby zmagajgce sie z przeroznymi lekami czy
zaburzeniami majg tendencje do nadmiernego
poszukiwania faktow i informacji, by by¢ pewnym

| mie¢ kontrole nad swoim zyciem. Musimy jednak
mie¢ swiadomosc tego, ze nie na wszystko mamy
wplyw i zajgc sie tym, nad czym mamy rzeczywistg
kontrole. lluzjg jest przeswiadczenie, ze pewnosc
uchroni nas przed niebezpieczenstwem. Kazdy kolejny
przeczytany artykut czy kompulsywne mycie rgk nie
zagwarantuje nam 100% pewnosci. | to rowniez jest
normalne.

Nie badz dla siebie zbyt surowy. Porazka to zupetnie
naturalny element rozwoju, wiec nie musisz ganic sie
za popetnione btedy, pozwol sobie na chwile stabosci.
Kiedy cos cinie wyjdzie, pomysl|, ze to normalne i sprobuj
jeszczeraz. Gdyniezrobisz czegosidealnie, tonie powad,
by sie ztosci¢, to szansa na moment refleksji nad tym,
jak ciezko jest nam wszystkim. Bagdz zdeterminowany,
ale miej swiadomos¢, ze czasem co$S moze

ci nie wyjs¢.

Skup sie przede wszystkim na tym, co
mozesz kontrolowac¢ i trzymaj sie faktow.

Duza czes¢ dziatan podjetych przez innych

ludzi czy rzad jest poza twoim zasiegiem.

Wyjdz naprzeciw twojemu lekowi przed
nieprzygotowaniem i przysztoscia.

Znajdz praktyczne rozwigzania: jesli obecna
sytuacja przeszkodzita twoim planom, sprawdz, jak
mozesz temu zaradzi¢. Czy mozesz przetozyC date
wydarzenia, odwotac je? Czy mozesz otrzymac zwrot
pieniedzy za niewykorzystane ustugi? Jak lokalne
przedsiebiorstwa i organy administracji radzg sobie

z epidemig i jej skutkami?



Dla wielu
branz na
catym swiecie
obecna
epidemia

to czas

ogromnego
kryzysu.



https://www.gov.pl/web/rodzina/pracownik-i-przedsiebiorca-w-obliczu-koronawirusa---praktyczny-poradnik
https://www.pip.gov.pl/pl/wiadomosci/108072,wyjasnienia-pip-w-zwiazku-z-koronawirusem.html
http://www.ozzip.pl/porady-prawne/item/2593-koronawirus-poradnik-prawny
https://legalis.pl/koronawirus-a-uprawnienia-i-obowiazki-pracodawcy/

Zadbaj o to, by w razie koniecznosci mie¢ plan B. Jesli masz
zwierzeta/rosliny w domu, czy w razie twojego ewentualnego
pobytu w szpitalu bedzie miat kto sie nimi zaopiekowac? Czy
na wypadek domowej kwarantanny masz wszystkie potrzebne
przedmioty w domu? Pamietaj jednak, by nie gromadzi¢ zbyt duzych
zapasow — w ten sposob dbasz tez o innych I ich potrzeby. Sklepy
spozywcze | apteki sg otwarte w krajach o najwyzszym stopniu
zagrozenia. To, ze napotkasz w sklepie puste potki, nie oznacza
rowniez tego, ze zle sie przygotowates, jedynie to, ze inni ludzie
kupujg wiecej niz potrzebuja.

Wychodzenie do sklepu moze by¢ rowniez trudne dla oséb z
fobig spoteczng. Skorzystaj z metod wizualizacji lub oswajania
stresu. Wyobrazaj sobie rézne scenariusze i obserwuj, jak bardzo
ta sytuacja cie stresuje oraz co mozesz zrobi¢, by go zniwelowac.
Oceniaj poziom swojego leku np. od 1 do 10, a kiedy wynosi on
ponad 5 sprobuj metod uspokajajgcych. Probuj ponownie i oswajaj
sie z sytuacjami, ktore czekajg cie po wyjsciu, wcale nie wychodzgc.
Na Facebooku powstata oddolna inicjatywa, ktora zrzesza osoby
potrzebujgce pomocy w okresie izolacji oraz te, ktore chca
pomac. Widzialna Reka to ponad 150 lokalnych i tematycznych
grup, w kazdej z nich mozemy znalez¢ wsparcie w zakresie nawet
najprostszych czynnosci(jak zakupy czy wyprowadzenie psa) lub tez
tych powazniejszych (np. sprzet komputerowy dla potrzebujgcych,
organizacja positkéw dla szpitali).

3 Widzialna Reka na Facebooku


https://www.facebook.com/groups/widzialnareka

9. Oddychaj 1 medytuj
W stresujgcej chwill mozesz
zastosowac jedng z wielu technik
relaksacji. W przeroznych terapiach
powszechnie wykorzystuje sie
cwiczenia oddechowe czy medytacje.
Otworz sie na takie mozliwoscl.



Cwiczenia oddechowe:

Oddech brzuszny: Lezgc na podtodze lub na tozku z poduszka pod gtowg | kolanami,
potoz jedng reke na klatce piersiowej, a drugg na brzuchu. Wdychaj powietrze nosem
| wydychaj ustami, skup sie na ruchu jaki wykonuje twoj brzuch 1 klatka piersiowa. Twoim
celem jest wdychanie coraz wiekszej ilosci powietrza | izolowanie go w taki sposob, by
poruszat sie brzuch (a doktadniej przepona), a nie klatka piersiowa. Sprobuj wykonywac
to ¢wiczenie 3-4 razy dziennie po 10 minut.

Réwny oddech: To ¢wiczenie wywodzi sie z starozytne] nauki o technikach oddechu
w praktykach jogi. W wygodnej pozycji (siedzacej lub lezgcej)) z zamknietymi oczami
wdychaj powietrze liczgc wolno do 4. Przy wydechu rowniez policz do 4. Mozesz postarac
sie wydtuzyc liczenie do 6 lub 8 kiedy poczujesz sie z tym komfortowo. Wazne, by przy
oddychaniu skupiac sie na uczuciach pustki | petnosci w ptucach.

Wydtuzanie oddechu: Przy sytuacjach stresowych nasz oddech staje sie coraz szybszy,
w skrajnych przypadkach moze prowadzi¢ do hiperwentylacji, a to ¢wiczenie moze nam
pomoc w czasie kryzysu. W wygodnej pozycji (siedzgce) lub lezgce)) postaraj sie na
poczatku oczysci¢ ptuca z powietrza, zanim wezmiesz gteboki wdech. Nastepnie wydtuzaj
czas kolejnych wydechow. Mozesz liczy¢: wdech przez 4 sekundy, wydech przez 6. Dojdz
do momentu, ktory jest dla ciebie wygodny | pozwol emocjom opasc. Wykonuj ¢wiczenie
przez 2-5 minut w zaleznosci od potrzeby.



Skupiony oddech: W wygodnej pozycji (siedzgcej lub lezgcej) oddychaj wolno | gteboko,
skuplajgc sie natym, jak zachowuje sie twoje ciato. Mozesz oddychac gtosno, wzdychajgc.
Wazne, by doktadnie obserwowac | skanowac ciato w poszukiwaniu miejsc napiecia
| stopniowo Je uwalniac. Wybierz pozytywne stowo, ktore bedziesz sobie wizualizowac
przy wydechu, np. ,spokoj", ,ochrona", ,bezpieczny”, ,ciepto”. Wyobraz sobie, ze wdech
Jjest falg, ktora oczyszcza twoje ciato | umyst, przy wydechu zabierajgc ztg energie i mysili.

Oddech Lwa: Ukleknij 1 usigdz na pietach lub jesli jest to dla ciebie niewygodne usigdz
ze skrzyzowanyminogami. Dtonie potoz na kolanach, rozciggnij ramiona, rece | palce. Wez
wdech nosem, wydech wykonaj ustami, wokalizujgc ,HA" | wystawiajgc jezyk w kierunku
brody. Nastepnie zrelaksuj twarz | powtorz to ¢wiczenie do 6 razy.

Alternatywny oddech naprzemienny: Usigdz w wygodne] pozycji, zrelaksuj | rozciggnij
kregostup oraz klatke piersiowg. Lewag reke potoz na udzie, prawg reke unies do twarzy.
Potoz palec wskazujgcy oraz srodkowy na czole, miedzy brwiami. Zamknij oczy | uzyj
kciuka, aby zamknaé prawe nozdrze. Wdychaj powoli lewym. Scisnij nos miedzy kciukiem
apalcem serdecznym, wstrzymajna chwile oddech. Teraz zamknijlewe nozdrze iwydychaj
prawym. Odczekaj chwile | tym samym nozdrzem wykonaj wdech. Wstrzymaj oddech
sciskajgc nos | po chwili odtworz lewe nozdrze, wykonaj wydech, odczekaj chwile 1 tym
samym nozdrzem wykonaj wdech. Powtarzaj ten cykl do 10 razy.



Techniki uziemiajace:

Cwiczenie 5,4,3,2,1: pomysl o 5 rzeczach, ktdre widzisz; 4, ktdre styszysz; 3 rzeczach, ktére
mozesz dotkngc (dotknij je); 2 zapachach, ktore czujesz lub lubisz; nastepnie wez 1 spokojny,
gteboki wdech lub pomysl o 1 pozytywnej rzeczy o sobie. Mozesz modyfikowac elementy,
wazne by skupic sie na konkretnych rzeczach, ktore utrzymajg twoje mysli w terazniejszosci.

Postaraj sie mysle¢ o roznych rzeczach, ktore wymagajg skupienia i zastanowienia sie — tak,
Jakbys grat w jakas gre, np. policz od 100 w dot odejmujgc kolejno 7 (100, 93, 86...); pomysl o 10
roznych zwierzetach, 10 niebieskich rzeczach, 1 zwierzeciu | nazwie kraju rozpoczynajgcych
sie na kazdg litere alfabetu; powoli wyrecytuj caty alfabet od tytu; itp.

Zadawaj sobie pytania, ktére pomogg ci wroci¢ do terazniejszosci. Mozesz przygotowac
je wczesnie) | zapisac sobie na kartce/telefonie, nosic ze sobg. Na przyktad: Gdzie sie
teraz znajduje? Jaki jest dzis dzien? Ktory jest obecnie rok? lle mam lat? Gdzie mieszkam?
Zastosuj pozytywne stwierdzenia podkreslajgce radzenie sobie. Mozesz przygotowac takie
stwierdzenia, np.: mam naimie...;jestem teraz bezpieczny; to tylko wspomnienie; to byto wtedy,
a teraz jest teraz; znajduje sie w... | jest dzis... (data); to wspomnienie przeminie.

Stworz pudetko ,na wszelki wypadek” lub ,na uspokojenie” — wypetnij je znaczgcymi
dla ciebie oraz pomocnymi przedmiotami i ,przypominajkami”. Mozesz tez nosi¢ ze sobg
,uziemiajgcy" przedmiot. Niektorzy noszg kamyk lub inny drobny przedmiot majgcy dla nich
osobiste znaczenie, ktory mogg dotkng¢, gdy odczuwajg takg potrzebe.



Techniki relaksacyjne:

Relaksacja miesni Jacobsona: Polega na stopniowym, swiadomym napinaniu i rozluznianiu kolejnych
grup miesni. Warto wykorzystac gotowe nagrania pomagajgce przy skupieniu sie na kolejnych partiach
clata, np. na YouTube.

Trening autogenny Schultza: W wygodnej pozycji (lezacej lub siedzacej) wyobraz sobie kolejne stany
twojego ciata jednoczesnie powtarzajgc je w myslach: moje prawe ramie jest ciezkie; moje rece | nogi
sg ciezkie i ciepte (powtdrz trzykrotnie); moje serce bije powoli i reqularnie (powtorz trzykrotnie); czuje
ciepto w okolicy splotu stonecznego (powtdrz trzykrotnie); moje czoto jest chtodne; moja szyja i ramiona
sg ciezkie (powtorz trzykrotnie). Poczuj, jak bardzo jestes zrelaksowany. Caty trening powinien trwac
poczagtkowo okoto 15-20 minut, jednak warto zaczg¢ od 3-5 minut (tylko z uczuciem ciezaru).

Po kilku treningach mozna rozszerzy¢ zakres elementow | wyobrazac sobie uczucie ciezaru oraz ciepta
przez tgcznie 10 minut. Medytacja powinna stopniowo sie wydtuzac. Wskazane jest odbywanie sesji
medytacyjnych trzy razy dziennie: rano, po potudniu oraz wieczorem. Takze w tym przypadku warto
pomagac sobie gotowymi nagraniami prowadzgcymi przez caty trening.

Wizualizacje: W ich ramach tworzy sie plastyczne wyobrazenie miejsca, ktore wyzwala przyjemne
uczucia. Typowe takie wyobrazenia to na przyktad zielona tgka, polana w lesie, stoneczna plaza, brzeg
spokojnej rzeki — miejsca, ktore kojarzg sie ze spokojem, relaksem | bezpieczenstwem. Wizualizacje
mozna potgczyC z napieciem I rozluznieniem miesni, a nastepnie zakonczyc jg przyktadowg sugestia:
,Napiecie znika I ogarnia mnie relaks (...) ciato jest odprezone (...) mysli ptyng spokojnie (...) zaraz otworze
oczy | bede wypoczeta/wypoczety jak po zdrowym snie". Rowniez tutaj mozna wspomagac sie gotowymi
nagraniami, ktore pomogg ci sie skupic.



Oprocz tych istniegje jeszcze wiele technik
relaksacyjnych, uspokajajgcych czy medytacji,
ktore mogg pomaoc ci w radzeniu sobie ze
stresem. Jesli nie wiesz, gdzie zaczgc, sprobuj
uzy¢ gotowych nagran prowadzacych (np. na
YouTube) lub aplikacji medytacyjnych takich
Jak: Intu, Calm, Headspace, 10% Happier, Simple
Habit, Stop Breathe & Think, Insight Timer.

Znajdz swoja ulubiong metode,
ktora jest dla ciebie wygodna.



10. Nie zapomnij o empatili 1 cierpliwosci dla innych

Ludzie réznie reagujg na czas kryzysu, jednak najbardziej narazonymi
na stres grupami mogg byc starsze osoby, cierpigcy na chroniczne
choroby oraz zaburzenia psychiczne, dzieci | mtodziez oraz
pracownicy stuzb medycznych. Wszyscy zastugujg na empatie
| warto to uczucie pielegnowac¢ w miejscu, gdzie powstaje lek.

Che¢ wsparcia innych moze nam pomoc w samoocenie, a efekty
sg korzystne dla wszystkich. Solidarnos¢ jaka buduje sie
W spotecznosci niezwykle podnosi na duchu, daje nadzieje. Nasza
postawa wobec otoczenia jest wazna, poniewaz epidemia dotyka
kazdego — nie tylko osoby zarazone.

Starsze osoby, jako jedna z najbardzie] narazonych grup, moga
wymagac¢ duzego wsparcia | opieki. Zastanéw sie nad tym,
by sprawdzi¢ samopoczucie swoich rodzicéow, dziadkow, wujkéw
czy sgsiadow. W wielu miejscach mtode osoby decydujg sie na pomoc
starszym osobom w podstawowych czynnosciach, np. zakupach,
by zmniejszyc¢ ryzyko zachorowania.

Z drugiej strony mtode osoby doswiadczajg teraz ogromnego leku
o wiasng przysztos¢, po raz pierwszy sg Swiadkami globalnego
kryzysu. Zwrocenie uwagi na ich potrzeby jest teraz niezwykle
wazne. Porozmawiaj z mtodszymi cztonkami swojej rodziny, zapewni
Im bezpieczenstwo oraz zorganizuj zajecia, ktore oderwg ich mysli
od strachu.



Mimo skuplenia cate] opieki zdrowotne] w kraju na
0soby zarazone wirusem | te potencjalnie narazone,
wcigz Istnieje wiele oséb z chorobami, takze
psychicznymi. Jesli w twoim otoczeniu jest ktos
chory, wspomoz go w miare swoich mozliwosci,

nawet zwyktg rozmowa.

Szanuj pracownikéow stuzb medycznych 1 szpitali.
Sg onl narazeni nie tylko na stres, ale na faktyczng
utrate zdrowia, czy nawet zycia. Rowniez tuta
spoteczenstwo decyduje sie na pomoc: wiele
restauracjl dostarcza nieodptatnie positki  do
szpitali, powstajg akcje pod hastem ,Nie kiam
medyka", apelujagce o szczeros¢ przy wizytach
stuzb ratowniczych, w celu zmniejszenia ryzyka

zarazenia.



Obecny kryzys to dobry okres na zadbanie o relacje
z bliskimi 1 znajomymi. Wszyscy doswiadczamy
ogromnego stresu, jednoczesnie wazne jest, by
wykazywac¢ postawe zrozumienia | cierpliwosci. Twoj
matzonek, brat, kuzyn, wspotpracownik, czy sgsiad moze
mieC podobne zmartwienia do ciebie | jego uczucle ztoScl
nie musi by¢ skierowane konkretnie na cieble.

Réwniez osoby zarazone wirusem nie zastugujg na
stygmatyzacje, ale niestety czesto sie to zdarza.
/e wzgledu pojawienia sie plerwszych przypadkow
w Chinach, mieszkancy tego kraju sg dodatkowo
narazeni na ksenofobie, rasizm | dyskryminacje.
W naszym panstwie takze wiele osob doswiadcza postaw
ostracyzmu ze wzgledu na nowopowstatg chorobe.
Pamieta), ze to rowniez ludzie majgcy wtasne zycie,
rodzine | zmartwienia.

Nawet jesli niektore osoby bagatelizujg te sytuacje,
warto jest je uswiadamiaC, zamiast zachowywac sie
agresywnie wobec nich.




11. Rozmawiaj
z dziecmi

Ukrywanie tematu epidemil
moze byc¢ bardzo szkodliwe na
dtuzszg mete, dlatego warto
przygotowac sie do rozmowy,
by nie spotegowac w dziecku
uczucia strachu i leku.

AON




Dostosuj rozmowe do wieku. Wszystkie dzieci majg rozne temperamenty i wrazliwosc. Ich zdolnosc rozumienia
Swiata, przyjmowania ztych wiesci i reagowania na nie zaleze¢ bedzie od ich wieku. Jesli masz wiecej niz jedno
dziecko, mozesz porozmawiac z nimi indywidualnie | dostosowac to, co mowisz, do ich potrzeb i poziomu.

Znajdz odpowiedni czas, aby o tym porozmawiac¢. Moze sie zdarzyc, ze Twoje dziecko zacznie zadawac pytania
o wydarzeniachinformacyjnych w niewygodnym czasie. W takim przypadku poinformuj je, ze styszates i zapewnij
ze to, 0 co pyta, jest wazne. Powiedz mu, ze chcesz z nim porozmawiac pozniej | popros, by przypomniato
ci potem. Niech wie, ze jestes naprawde zainteresowany.

Zostaw miejsce na pytania. Czesto zdarza sie, ze dzieci nie do konca rozumiejg temat traumatycznych wydarzen.
Majg tendencje do wymyslania tego, czego nie wiedzg. Zachecanie ich do zadawania wielu pytan jest wazne,
poniewaz zapewnia miejsce na prawdziwe i otwarte wyjasnienia, ktére mogg pomaoc w ich skorygowaniu ich
wyobrazen.

Pozwdl na powtarzanie sie. Pamietaj, ze dzieci powtarzajg sie, gdy czujg sie niepewnie lub martwig sie. By¢
moze bedg musiaty zadac to samo pytanie kilka razy, dopoki nie poczujg sie bardziej spokojne.

Badz jak najbardziej szczery. Czasem kuszgce jest, by unikac odpowiedzi i naginac prawde, gdy dzieci zadajg
bezposrednie lub podchwytliwe pytanie. Moze to byc ktopotliwe, kiedy dziecko porozmawia z kims innym
| dowie sig, ze to, co mowisz, jest nieprawdg. Bgdz wiec uczciwy w rozmowie z nim. Tyczy sie to rowniez pytan,
na ktore nie znasz odpowiedzi. Normalnym jest nie wiedziec, rowniez takg postawe trzeba okazywac dziecku.
W takim przypadku mozna wspoélnie z dzieckiem poszukac odpowiedzi.

7 Dziecko i koronawirus (Ministerstwo Zdrowia i NFZ)

[ Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o koronawirusie? (Uniwersytet SWPS)

7 Helping Children Cope With Changes Resulting From COVID-19 (National Association
of School Psychologists)


https://pacjent.gov.pl/dziecko-i-koronawirus
https://www.swps.pl/centrum-prasowe/informacje-prasowe/21361-jak-rozmawiac-z-dziecmi-o-koronawirusie
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19

12. Pielegnuj pozytywne momenty

Skup sie na pozytywnych momentach, ktore ci sie
zdarzaja. Sledz wszystkie swoje sukcesy i chwile
wdzliecznoscl, nawet te najmniejsze. Rozkoszowanie
sie tymi chwilami radoscli moze pomaoc ¢i w przerwach
od ztego nastroju.

Znajdz mozliwos¢é podtrzymania pozytywnych
uczué¢ | nadziei dzieki opowiesciom mieszkancow,
ktorzy doswiadczyli COVID-19 lub innych przezy¢
zwigzanych z epidemia. Na przyktad historie osob, ktore
wyzdrowiaty lub ktore wspieraty ukochang osobe |
sg gotowe podzielic sie swoimi doswiadczeniami.
Rowniez opowiesci ludzi gotowych pomagac innym
znajdujgcym sie w gorszej sytuacji pomogg podniesc
cl sie na duchu.



13. (Nie) wychodz na dwor

O ile moze by¢ to mylace, wychodzenie na dwor jest bardzo wazne w tym
okresie. Spoteczna kwarantanna nie znaczy, ze mamy sledziec w domu
zamkniecl przez 24 godziny na dobe. Nawet przy zakazie wychodzenia z domu,
obowigzujgcym od 25 marca, wtadze zezwalajg na spacery, ktore sg niezwykle
wazne dla naszego zdrowia. Jesli masz mozliwos¢ przejscia sie do parku, lasu
czy innego miejsca, gdzie nie spotkasz wielu ludzi, skorzystaj z tego. Pamietaj
jednak o tym, zeby nie tworzy¢ zgromadzen z innymi osobami I nie wychodzi¢
zbyt czesto.

W domu rowniez mozesz korzystac ze stonca i
swiezego powietrza. Codziennie wietrz doktadnie swoj
pokoj/mieszkanie/dom, odstaniaj zastony/rolety

by wpusci¢ do otoczenia troche swiatta. Nawet
podczas zte] pogody dzwiek wiatru, czy

deszczu potrafi by¢ uspokajajgcy. Jesli masz
mozliwosc wyjscia na balkon czy ogrodek,

czy choclazby szerokiego otworzenia okna

| wyjrzenia przez chwile — zrob to.



Zrodia:

7 NFZ o zdrowiu: Depresja, NFZ

7 Depresja w Polsce — jaka jest skala problemu? Raport NFZ, Medonet

[’ Zamachy samobojcze od 2017 roku, Statystyka Policji Polskiej

7 Raport z badan ,Epidemiologia zaburzen psychiatrycznych i dostep do psychiatrycznej opieki zdrowotnej — EZOP Polska
' Koronawirus: informacje i zalecenia, gov.pl, Serwis Rzeczypospolitej Polskiej

7 8 Breathing Exercises to Try When You Feel Anxious, Healthline

[ Relaksacja — sposob na odprezenie i wzmocnienie, Centrum Dobrej Terapii

7 Relaksacja a zaburzenia lekowe - trening autogenny Schultza, Jacobsona, techniki oddechowe, WP abcZdrowie

' Zasada SMART, Encyklopedia Zarzadzania

[ Jak radzi¢ sobie z nawracajgcymi traumatycznymi wspomnieniami (flashbackami)?, Centrum Poznawczo-Behawioralne Adrem
'3 Coronavirus: How to protect your mental health, BBC News

[ Coronanxiety Support & Resources, AnxietyUK

' Mental Health UK

7 Helping Children Cope With Changes Resulting From COVID-19, NASP

[ Being Mindful of Your Mental Health During the COVID-19 Outbreak, Healthline

7 Coronavirus Disease 2019 (COVID-19): Stress & Coping, CDC

7 Apel Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego | Konsultanta Krajowego w dziedzinie psychiatrii, PTP

[y Mental health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak, WHO

[ Care for yout coronavirus anxiety: A Project by Shine


https://zdrowedane.nfz.gov.pl/pluginfile.php/266/mod_resource/content/1/nfz_o_zdrowiu_depresja.pdf
https://www.medonet.pl/zdrowie,depresja-w-polsce---jaka-jest-skala-problemu--raport-nfz,artykul,26023010.html
http://statystyka.policja.pl/st/wybrane-statystyki/zamachy-samobojcze/63803,Zamachy-samobojcze-od-2017-roku.html
https://ezop.edu.pl/wp-content/uploads/2019/07/EZOP-I_Raport_max.pdf
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.healthline.com/health/breathing-exercises-for-anxiety
https://www.centrumdobrejterapii.pl/materialy/relaksacja-sposob-na-odprezenie-i-wzmocnienie/
https://portal.abczdrowie.pl/trening-autogenny
https://mfiles.pl/pl/index.php/Zasada_SMART
https://centrum-poznawcze.pl/radzic-nawracajacymi-traumatycznymi-wspomnieniami-flashbackami/
https://www.bbc.com/news/health-51873799
https://www.anxietyuk.org.uk/coronanxiety-support-resources/
https://www.mentalhealth.org.uk/
https://www.nasponline.org/resources-and-publications/resources-and-podcasts/school-climate-safety-and-crisis/health-crisis-resources/helping-children-cope-with-changes-resulting-from-covid-19
https://www.healthline.com/health-news/taking-care-of-your-mental-health-during-covid19-outbreak
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/managing-stress-anxiety.html?CDC_AA_refVal=https%3A%2F%2Fwww.cdc.gov%2Fcoronavirus%2F2019-ncov%2Fprepare%2Fmanaging-stress-anxiety.html
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