4 -adzi¢ sobie ze stresem
- wywotanym koronawirusem?

Co wiemy?

" Badania psychologiczne nad kwarantanng pokazuja, ze ma ona wptyw
~ nanasza kondycje psychiczna.

Zalecana izolacja moze wywotac:

gniew, strach, natretne mysli

g Objawy stresu wywotanego epidemiq:

Nasilone obawy i leki o zdrowie wlasne oraz bliskich, zmiany w rytmie
snu i czuwania, zmiany w sposobie przyjmowania positkow (nadmierne
. objadanie sie i niejedzenie), problemy ze snem, z koncentracja uwagi,
pogorszenie sie stanu zdrowia w chorobach przewleklych, zwiekszenie
spozycia alkoholuy, tytoniu i sSrodkow psychoaktywnych.

Czynnikami stresogennymi sq:

dezinformacja, nuda, utrudniony dostep do artykulow
pierwszej potrzeby, straty finansowe, obawy przed infekcjq
1 stygmatyzacja w sytuacji zakazenia.

opracowanie: Kinga Ferenc
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Znajdz w tym sens!
Odpowiedz sobie na pytanie, jakie korzysci plyng z samoizolacji? Dystans spoleczny to

obecnie najskuteczniejszy sposob na zahamowanie rozprzestrzeniania sie¢ koronawirusa. To
ochrona najstabszych, naszych rodzicow, dziadkéw, bliskich chorych.

Dziataj, stworz swéj plan!

Wypracowanie nowej rutyny, stworzenie planu dziatania w nowej sytuacji, pomoze lepiej
przetrwac kryzys, da poczucie przewidywalnosci i sprawstwa. Pamietaj, ze sg rzeczy, na
ktore wcigz masz wpltyw, to chocby proste regularne czynnosci, takie jak: higiena
osobista,posilki o stalych porach, podziat czasu na sen, prace i odpoczynek. Wypracuj nowe
nawyKki, dbaj o diete i wysilek fizyczny to poprawia nastroj!

Przejmij kontrole nad natretnymi myslami!

Niepokojace mysli zwigzane z epidemig koronawirusa towarzysza wiekszosci z nas. Jesli
jednak zauwazasz, ze obawa przed utratg zdrowia, niepewng przyszloscia spedza Ci sen z
powiek, zawlaszcza coraz wiecej czasu i przestrzeni, sprobuj to kontrolowac.

Rob to, co robiles przed pojawieniem sie niepokojgcych mysli, dopuszczajac przy tym uczucie
niepokoju. . Angazuj sie w codzienne obowigzki, rozmawiaj z bliskimi rowniez na inne tematy
niezwigzane z koronawirusem.

Ogranicz zamartwianie do 15 minut dziennie!

Zrob nastepujgcy eksperyment: Wyznacz 10-20 minut dziennie, czas w ktorym mozesz sie
martwig, ile chcesz. Kiedy pojawiq sie trapigce mysli, powiedz sobie: Ok. to jest cos, o czym
warto pomysle¢ w czasie zamartwiania! Praktykuj te zasade codzienne, a zobaczysz jak
bardzo potrafi poméc w trudnym czasie!

Dawkuj informacje!

Czerp informacje tylko ze sprawdzonych osrodkéw informacyjnych. Nie gon za kazdym
pojawiajgcym sie newsem, to poteguje niepokdj. Wyznacz czas na przyjmowanie wiadomosci
o koronawirusie.

Kreatywnie wykorzystuj czas wolny!

Gdy uporasz sie z codziennymi obowigzkami, zaplanuj na nowo czas wolny, czas z dziecmi i
rodzing. Wyprébuj nowe angazujace aktywnosci. Zycie nawet w tej sytuacji nie musi sie
ograniczac do pracy jedzenia i spania.
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Jesli czujesz, ze dopada cie lek, samotnos¢, zlos¢ zadzwon do bliskich, przyjaciela, rodziny.
Powiedz jak sie czujesz — rozmowa to najlepsza forma regulacji emociji!. Jesli nie masz nikogo,
z kim mozesz swobodnie porozmawiagé, skorzystaj z bezptatnego wsparcia psychologicznego
za posrednictwem telefonu lub Internetu.
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Oto lista miejsc, do ktorych mozesz sie zwrécic:

www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl

58 622 22 22

Osrodek interwenc;ji kryzysowej w Gdyni

116123

Bezplatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych. Mozna dzwonié codziennie, od poniedziatku do niedzieli (z
wyjatkiem dni $wigtecznych!), w godzinach 14.00-22.00.

116 1M
Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy — czynny calg dobe (24h).

800100 102

Wojska Obrony Terytorialnej uruchomity punkt bezplatnej, calodobowej infolinii wsparcia psychologicznego, dla
kazdego kto potrzebuje wsparcia w sytuacji epidemii.

80070 22 22
Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego — bezplatny telefon czynny calg dobe (24h).

800121212

Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy Rzecznika Praw Dziecka. Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku
do piatku, w godzinach 8.15-20.00. Pod numer Dzieciecego Telefonu Zaufania moga réwniez dzwoni¢ osoby doroste, by
zglosi¢ problemy dzieci.

2263509 54

Telefon zaufania dla oséb starszych. Mozna dzwonié¢ w poniedzialki, sSrody i czwartki w godzinach 17.00-20.00. Dyzur na
temat choroby Alzheimera: sSroda w godzinach 14.00-16.00.

800 108 108

Bezplatny telefon wsparcia dla oséb po stracie bliskich (bedacych w zalobie). Mozna dzwonié¢ codziennie, od
poniedziatku do pigtku, w godzinach 14.00-20.00
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Na koniec pamieta;j,
jak kazdy kryzys, ten rowniez kiedys sie skonczy!
Zycze Wam i sobie budujacych mysli, pogody ducha i wytrwatosci!
psycholog Kinga Ferenc

erenc Szko! ,



