Jak przetrwac¢ pandemie
i nie zwariowac?

Praktyczny poradnik dla Ciebie i Twojej rodziny



JAK PRZETRWAC PANDEMIE | NIE ZWARIOWAC

»Zostan w domu”, to hasto, ktére ostatnio zdominowato
nasze zycie. Wbrew pozorom to nie latwe zadanie, mimo
ze kazdy z nas przypomina sobie zapewne cho¢ jeden taki
moment, kiedy - przeciggajac sie rano — marzyt o tym, by
nie musieé nigdzie i§¢é, by sobie spokojnie poleniuchowaé
w domowych pieleszach.

Przyczyn, dla ktérych trudno nam jest zastosowac sie
do takiego zalecenia, moze by¢ wiele. Jedna z nich jest
zrozumialy bunt w obliczu narzucanego nam ograniczenia
wolnosci. Pandemia koronawirusa spadia na wiekszos$é
z nas jak przystowiowy grom z jasnego nieba.
Ograniczenie dotyczy naszej wolnosci przemieszczania
sie i zagrozenia dla zdrowia lub nawet zycia, a nasz wptyw
na sytuacje wydaje sie niezbyt duzy. Dlatego tym bole$niej
przezywamy nakaz pozostania w domach.

Co zatem mozemy zrobié, by przetrwagé ten czas i zachowagé
dobrg forme psychiczng? Réznimy sie od siebie tolerancja
na stres, psychiczng odpornoscia, stylem radzenia sobie
z problemami, sposobem reagowania na zagrozenia,
intensywnoscia zapotrzebowania na kontakty spoteczne,
a takze ogdlng sytuacjg zyciowa, w jakiej sie znalezliSmy.

Aby wspomoéce szukanie odpowiedzi na te pytania,
powstal niniejszy poradnik. Wierzymy, ze tresci w nim
zawarte bedg dla Ciebie wsparciem w trudnym czasie
pandemii.

w ramach inicjatywy Psychologowie
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PRAKTYCZNY PORADNIK DLA CIEBIE | TWOJEJ RODZINY
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1. Wstep

Na czym polega obecna sytuacja? Jakie jest uzasadnienie wprowadzanych
obostrzen? Gdzie szukac rzetelnych i zaufanych informacji?

Dlaczego obecna sytuacja wzbudza - i ma prawo wzbudzadé - silne
i/lub trudne emocje? Dlaczego warto zajmowac sie emocjami, tj. Swiadomie
je przezywacd i starac sie je regulowac?

2. Zachowania

Dlaczego powinnismy utrzymywac kontakty spoteczne?
Jak to zrobi¢ w czasie pandemii?

Dlaczego warto w miare mozliwosci utrzymywac dotychczasowa strukture
dnia? W jaki sposdb mozna sobie w tym poméc?

Dlaczego dbanie o potrzeby biologiczne jest wazne? Czyli wptyw naszego
organizmu na samopoczucie i vice versa.

3. Emocje
Jakie emocje moga nam towarzyszy¢ podczas pandemii?
Jak radzi¢ sobie z trudnymi emocjami?

¢ Techniki relaksacyjne.
* Uwaznosé.

4. Komunikacja
Jak rozmawiac z dzie¢mi o pandemii i jak je wspierac?

Jak rozmawiac ze sobg o pandemii?

5. Praca zdalna

Jak sie zorganizowac i zmotywowac?
6. Trudne sytuacje - hospitalizacja/izolacja/$mier¢

7. Zasoby zewnetrzne
Gdzie szukac rzetelnych informacji o koronawirusie?
Gdzie szukac rzetelnych tresci o higienie zdrowia psychicznego?

Gdzie szukac nieodptatnej pomocy psychologicznej?
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Liczba zachorowarn

1. WSTEP

1. Wstep

Obecna sytuacja jest dla nas wszystkich nowa, niespodzie-
wana i trudna. Zmagamy sie z nig wspolnie, jako spoteczenstwo,
jak iindywidualnie, jako rodzina ijednostka.

Wszelkiego rodzaju postanowienia, ograniczenia, czy zmiany majg
na celu skrécenie czasu trwania pandemii oraz zmniejszenie wywo-
tanych przez nig szkéd, zarowno zdrowotnych jak i ekonomicznych.

Cel ten wspdlnie realizujemy poprzez tzw. sptaszczanie krzywej.
Ograniczajgc swoja aktywnosc¢ spowalniamy przyrost zakazen, dzieki
czemu nie dopuszczamy do zatamania sie naszej stuzby zdrowia.

Podobnie, jak w naszym codziennym zyciu rozktadamy sobie prace
na pewien okres aby nie ulec przecigzeniu, tak jako spoteczenstwo
staramy sie sprawnie i skutecznie poradzi¢ sobie z obecnym wyzwa-
niem.Jako rodziny i jednostki natomiast staramy sie dbaé o swoje
zdrowie i samopoczucie.

Przebieg pandemii bez wprowadzanio ogmnic?,er’\:
5wa’f+own5 przgros’r 2ochorowon, preeciozenie s’fquB 2drowio.

N Przebieg pandemii przy wprowadzaniu
ograniczeﬁ: uooln\ejszg przwos& 20choro—
won, unikniecie Kryzysy, s2ybszy powrét
do stabilnogei.

Wydajnosc stuzby zdrowia
N
7
Czas



1. WSTEP

2. ZACHOWANIA

,Dbanie o siebie” w obecnej sytuacji to zatem traktowanie siebie
i innych z wyrozumiatoscia i rozwaga: stuchanie i okazywanie sza-
cunku sobie i bliskim, akceptacja tego, ze nie na wszystko obecnie
mamy wptyw (UWAGA: nie oznacza to wymowki!) i rozwazne i sku-
teczne dziatanie w tych obszarach, na ktéore wptyw mamy.

Wspdlnym czynnikiem we wszystkich nadchodzacych dniach w naszym
zyciu jestesmy my sami. Teraz, gdy rozwdj sytuacji jest niepewny, warto
jest wiec zainwestowad w to, co jest state - w nas samych.

2. Zachowania

Lubimy stabilnos¢. Obecna sytuacja zmusza nas jednak do zaak-
ceptowania, ze pewne rzeczy — nawet te bardzo istotne — sg poza
naszg kontrolg. Mozemy jednak mie¢ wptyw na to jak sie czujemy
i co robimy. Dlatego warto skupic¢ sie na tych obszarach naszego

zycia, ktore realnie od nas zaleza.

Czemu to jest wazne? Poczucie sprawczosci (doswiadczamy go, kiedy
widzimy ze to co robimy przynosi pozadany efekt) jest waznym ele-
mentem samopoczucia i zdrowia psychicznego. Takze, wyrozumiate
i uczciwe poczucie odpowiedzialnosci moze pomoc w radzeniu
sobie ze stresem. Poza kontrolg kazdego z nas jest przede wszystkim
zdrowie i zachowanie innych oséb. Mozemy natomiast rozmawiaé
i moéwi¢ wprost o naszych obawach.

Nie mamy takze wptywu na decyzje rzadu, pracodawcow i przed-
siebiorstw. One jednak sg jednym z gtdwnych tematéw w mediach.
Mozemy zatem $wiadomie wybieraé zrédta informacji z ktérych
korzystamy i skupic sie nie na sensacyjnych wiadomosciach, a prak-
tycznych zaleceniach.

Swiadome korzystanie z mediéw; unikanie nieprawdziwych

Aby zagwarantowaé bezpieczenstwo, informacje o pandemii koronawirusa
warto zdobywag z rzetelnych zZrédet, na przyklad: www.gov.pl/web/zdrowie

lub nieprzydatnych doniesien.




2. ZACHOWANIA

Ograniczenie swobody ruchu, przerwanie pracy czy spedzanie wiekszej
ilosci czasu z samym sobg lub tez z rodzing jest natomiast sytuacja,
w ktérej mozemy na nowo odkryc¢ to, co jest dla nas wazne i nad czym
mamy kontrole.

Jedna z najwazniejszych bolaczek obecnej sytuacji jest izolacja spoteczna.
W czasach niepewnosci wiekszos¢ z nas zaczyna uswiadamiac sobie,
jak wazni sg dla nas inni ludzie. Ci najblizsi, ale rowniez ci, z ktérymi
taczy nas relacja zawodowa, znajomi, czasem nawet osoby znane nam
tylko z widzenia a spotykane na naszej ulicy, w kosciele, czy sklepie. By¢
moze juz doswiadczasz nie do konca skonkretyzowanego pragnienia,
by znalez¢ sie posrod ludzkiego ttumu, w gwarnym lokalu, na trybunach
stadionu, w kinie teatrze czy filharmonii... By¢ moze ogarnia Cie czutosc¢
albo troska na mysl o réznych osobach, ktdre teraz chciatbys usciskad,
zobaczy¢, odwiedzié.

Jak zatem mozemy zatroszczy¢€ sie o nasza potrzebe kontaktu spotecz-
nego? Oczywiste wydaje sie wykorzystanie w tym celu wszechobecnych
w naszym zyciu komunikatorow. To dobry czas, by poszerzy¢ nasze umie-
jetnosci zwigzane z potaczeniem z kilkoma rozmoéwcami jednoczesnie.
Jezeli to sie uda - to namiastka, i to wcale nie najgorsza, wyjscia do pubu
czy na domoéwke moze byc¢ internetowa ,impreza w czasach zarazy”.
Przygotujmy sie do niej: zatézmy odpowiedni strdj, nalejmy ulubiony
napoj, ustawmy pare smakotykow. Umowmy sie na wspdlng muzyke w tle.
To okazja, by razem sie posmiac, powygtupiac, porozmawiac na niezbyt
powazne tematy. Innym rodzajem zatroszczenia sie o swoje (i innych)
potrzeby spoteczne jest podtrzymywanie indywidualnych kontaktow.
Mozemy wykorzysta¢ dowolny komunikator: Skype, Messenger, Facetime,
WhatsApp czy zwykty telefon. Wazne, by siegac po wsparcie i dawac
wsparcie, by prébowac rozmawiac nie tylko imprezowo, na lekko, ale
tez - na ile potrafimy - nazywac to, co w nas, nawet gdy to jest trudne.
Prawdziwe bliskie wiezi pozwalajg dzieli¢ sie nie tylko radoscia, ale i nie-
pokojem, obawami i smutkiem. Innym pomystem na kontakty spoteczne
moze by¢ poszperanie w pamieci w celu wydobycia z niej zapomnianych
znajomosci, ktore niegdys byty dla nas wazne - moze przyjaciot ze stu-
diow albo starych dobrych znajomych, z ktérymi rozdzielit nas los, czas,
czy po prostu zwykty brak inicjatywy.

Czy ktoras z tych znajomosci wydaje sie warta odswiezenia? Czy moze jest wsréd
tych osoéb ktos, kogo zawsze mieliSmy w pamieci, ale zabraklo pretekstu, okazji, czasu,
by zadzwonié, napisac¢? Moze teraz jest wystarczajacy pretekst, dobra okazja, wlasciwy
czas? Wreszcie — jezeli dzielimy mieszkanie z innymi - warto szczegolnie teraz zadbaé
o relacje z osobami, z ktérymi spedzamy kwarantanne lub izolacje.




2. ZACHOWANIA

To s3 czesto cztonkowie naszych rodzin. Z nimi miewamy najbliz-
sze, ale i najbardziej burzliwe interakcje. Sprébujmy poswiecic troche
Czasu na poobserwowanie naszych bliskich. Moze dojrzymy w nich co$
nowego, czego dotad nie widzieliSmy. Jakis siwy wtos, figlarny usmiech,
btysk w oku. Gest, ktérego nie znalismy. Czy umiemy by¢ z nimi w taki
sposob, by nie obawiali sie przed nami otwiera¢? Czy wiedza, ze mogg
liczy¢ na nasze nieoceniajgce towarzyszenie im w ich rozterkach i rado-
$ciach? Czy dajemy im prawo do chwili samotnosci, odseparowania
sie? Wokodt nas, nawet jesli jestesmy zamknieci, mieszkaja inni ludzie.
By¢ moze sg starsi, potrzebujgcy pomocy. Jezeli nie boisz sie ich lub
siebie zarazi¢, to warto - utrzymujac bezpieczna odlegtosc¢ - zapytac,
czy nie potrzebujg zakupdw albo innej pomocy, moze zostawic¢ im swoj
numer telefonu. Pomaganie innym, rowniez poprzez zwykta rozmowe
telefoniczng, to doskonaty sposdb nie tylko na zrobienie czegos dla
swoich bliznich, ale réwniez na podniesienie wtasnego nastroju. Wazne
jest takze to, ze pomagajac innym odzyskujemy nadwatlone w czasie
epidemii poczucie wptywu na rzeczywistoscé.

Przebywanie w domu nie musi by¢ odczuwane jako zamkniecie.
Dzieki mediom spolecznosciowym mozemy kazdego dnia podtrzymywagé
liczne kontakty. Mozemy zajac sie praca, zabawa, stodkim lenistwem.

Niektorzy z nas wychodza na zakupy czy na spacer. Osoby objete
kwarantanng czesto potrzebujg wiecej wsparcia, poniewaz ich zycie
ulegto bardziej drastycznej zmianie. Tym z nas, ktorym trudno zy¢ bez
rutyny, a zwtaszcza tym, ktdrych przeraza otwierajaca sie przed nimi
otchtan dnia bez struktury, moze pomaoc przygotowanie sobie planu
dnia. Rozpisany rozktad zajec¢ uswiadamia nam, ze czas, ktéry mamy
do dyspozycji, wcale nie jest nieograniczony - moze sie nawet okazac,
ze go na to czy owo zabraknie. Dzieki planowaniu i biezagcemu moni-
torowaniu realnosci naszego planu, mozemy ten dziwny czas objac¢
swoim spokojnym umystem, ale tez nie dopusci¢ do tego, by dni nam
sie zlewaty, a czas przelewat sie przez palce. Czas to jedna z najcen-
niejszych rzeczy jakie mamy. To, jak go teraz spedzamy pokazuje, co
jest dla nas prawdziwg, a nie deklarowang wartoscia. Czy rzeczywiscie
chce beztadnie klika¢ w link za linkiem i nakrecac swdj lek lub zabijac
nude nieustajaco $ledzac prawdziwe i nieprawdziwe wiadomosci albo
graé¢ w gry z bezosobowym przeciwnikiem? Czy tez moze wole usigsc
do stotu z moja rodzing, zadzwoni¢ do przyjaciela, siegnac po ksigzke,
po muzyke, po planszéwke? Bardzo wazne jest, by codziennosé
nie oznaczata bylejakosci. Dla zachowania dobrego samopoczucia
warto zadbac o porzgdek wokot siebie, o czystosé mieszkania, o to,
by kazdego dnia wstaé, umyc sie, ubrac.
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2. ZACHOWANIA

By¢ moze bardziej docenimy teraz nasze mate i duze rytuaty.
Te wazne dla ciata, i te istotne dla ducha. Dla jednych to bedzie poranna kawa
przy kuchennym stole, dla innych - smaczne $niadanie, dla jeszcze innych -
codzienne pisanie dziennika lub poranna gimnastyka.
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2. ZACHOWANIA

W niektdrych rodzinach praktykuje sie uroczyste weekendowe kola-
cje lub obiady. Docernmy wiec nakryty obrusem stot, staranniej niz
na co dzien podany positek. Dla oséb wierzacych wazne moze byc
uczestniczenie w transmitowanej w telewizji czy online mszy $wietej.
Dla melomandéw - uczta, jaka jest transmisja koncertu. Starajmy sie
utrzymac stata i stabilng rutyne dnia, w ktdorej jest miejsce na sen,
prace, odpoczynek i kontakt z innymi

W obecnej sytuacji bardzo wazne jest zadbanie o kondycje naszego ciala.
Ruch, regularne positki oraz odpowiednia ilo§¢ snu to podstawa réwnowagi
nie tylko fizycznej ale i psychicznej organizmu.

Sen jest podstawowa biologiczng potrzebg organizmu, bez ktorej
cztowiek nie moze prawidtowo funkcjonowad. W czasie shu odpoczy-
wamy i sie regenerujemy. Odswieza sie nasz umyst oraz odbudowuje
energia i witalnosé. W organizmie zachodza procesy niezbedne do
jego wtasciwego funkcjonowania, takie jak eliminowanie toksyn przez
watrobe. Badania dowodzg, iz brak odpowiedniej ilosci snu powoduje
powazne problemy zdrowotne, np. nadcisnienie, otyto$¢ oraz obnizenie
odpornosci na infekcje. Brak snu to takze powdd zmeczenia, spadek
nastroju oraz pogorszenie pamieci i koncentracji. Zatem aby czuc
sie dobrze, trzeba wystarczajgco dtugo sypia¢. Wsparciem w dbaniu
o prawidtowy sen moze by¢ przestrzeganie kilku czynnosci i zasad,
ktdre poprawig jego jakosé. Aktywnosc fizyczna, regularne odzywianie
(ostatni positek w ciggu dnia powinno sie zjes¢ na okoto 3 godziny
przed snem), krétki czas spedzany w tdzku i unikanie drzemek w ciggu
dnia wzmacniaja proces homeostatyczny, czyli biologiczng potrzebe
snu. Wstawanie rano zawsze o tej samej porze, regularny tryb zycia,
unikanie silnego Swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu
dnia wzmacniaja rytm okotodobowy, ktéry powoduje, ze potrzeba snu
pojawia sie o wtasciwej porze, czyli w nocy.

Woda, cho¢ nie dostarcza organizmowi znaczgcych ilosci substancji,
bierze aktywny udziat w transportowaniu sktadnikéw z pozywienia do
narzadow i komorek ciata. Pomaga usuwac zbedne produkty przemiany
materii. Bez jej obecnosci, w naszym ciele nie mogtyby zachodzi¢ zadne
procesy metaboliczne. Utrata okoto 1-2 % wody w organizmie powoduje
m.in. zmeczenie, natomiast juz 10 % - moze zagrozi¢ naszemu zyciu.
Woda jest najbardziej naturalnym i w zasadzie jedynym potrzebnym
do zycia ptynem. Nie zawiera zadnych zbednych dodatkdw, nie ma
cukru, a tym samym kalorii. Czysta woda powinna by¢ gtéwnym zré-
dtem ptyndw w naszej codziennej diecie i stanowi¢ minimum 60-80 %
tego, co w ciggu catego dnia wypijamy. Picie wody korzystnie wptynie
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2. ZACHOWANIA

na nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Zawartos¢ wody w ciele cztowieka moze
stanowi¢ nawet 75 % catkowitej masy ciata. Woda znajduje sie w kazdej tkance
i komodrce naszego organizmu, poprawia trawienie, wspomaga odchudzanie oraz
oczyszcza organizm z toksyn. Jej brak sprawia, ze prawidtowe funkcjonowanie
wszystkich proceséw zostaje zaburzone. Poprawia ona wytrzymatosc¢ fizyczna,
reguluje temperature ciata oraz chroni nasz organizm. Przede wszystkim zas
woda doskonale gasi pragnienie, dlatego zaleca sie picie minimum 2 litréw wody
kazdego dnia oraz szklanke wody na okoto pét godziny przed kazdym positkiem.

« Kiepski nastroj, rozdraznienie, ktopoty z koncentracja i wahania wagi - tych pro-
blemoéw mozesz uniknaé, gdy zaczniesz jes¢ regularnie. Okazuje sie, ze nie tylko
to, co jemy jest wazne, ale rowniez, w jaki sposdb. Jednym z czesto popetnianych
btedow jest nieregularne spozywanie positkdw. Zaleca sie aby kazdego dnia jesc
ich 5. Czestsze jedzenie mniejszych porcji zasila organizm odpowiednia dawkag
energii oraz nie obcigza zotadka, dzieki czemu trawimy szybciej i nie czujemy sie
przejedzeni. Ponadto regularnie dostarczajgc organizmowi energie zapobiegamy
gwattownym spadkom poziomu cukru we krwi - a to pomaga regulowac apetyt.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, ze regularne jedzenie sniadar znaczaco wptywa
na nasz nastrdj. Wtasciwie zbilansowany poranny positek - weglowodany ztozone
wraz z porcja biatka i wapnia uchroni nas przed napadem nagtego gtodu. Dlatego
nie rezygnujmy ze $niadan, nawet jesli rano mamy niewiele czasu. Regularna dieta
chroni przed gwattownymi spadkami poziomu cukru we krwi, a tym samym przed
zmeczeniem, gtodem, ostabieniem i ztym humorem. Warto wiec przestrzegac
statych por positkow. Zastanawiasz sie, dlaczego nie mozesz sie skupic i zapo-
minasz o réznych rzeczach? Przyczyng mogg by¢ witasnie nieregularne positki.
Mdbzg do prawidtowej pracy potrzebuje odpowiedniej porcji energii, a dzieki regu-
larnie jedzonym positkom cukier uwalniany jest stopniowo, co wptywa korzystnie
na jego funkcjonowanie.

Pamietajmy o aktywnoseci fizyeznej. Cho¢ koronawirus zamknat nas w domach,
nie zamknat mozliwosci uprawiania sportu. Z pomocg przychodza, trenerzy, kté-
rzy zachecaja do éwiczen i korzystania z treningdw online, a ¢wiczyé powinni
wszyscy — bez wyjatku. Dzis silownie mozemy mieé we wlasnym domu - naj-
wazniejsze sa checi i nasza postawa. Siedzenie w domu sprzyja rozleniwieniu.
Wiele oséb je wiecej i duzo czesciej, a znacznie rzadziej sie rusza. Bedac w domu
jeste$my w stanie zrobi¢ okoto 2-3 tysiecy krokéw dziennie, a to jest zdecydo-
wanie za mato. Lekarze, fizjoterapeuci radza, zeby kazdego dnia robié¢ ich okoto
10 tysiecy. Brak aktywnosci fizycznej powoduje brak sit. Dlatego czas spedzony
w domu warto i trzeba spedzi¢ aktywnie. Starajmy sie ¢wiczy¢ na tyle, na ile
pozwala nam nasz stan zdrowia i nasze mozliwosci. To moga, by¢ pajacyki,
wzniesienia nég z pozycji lezacej, a takze éwiczenia na brzuch czy przysiady.
Pamietajmy, ze ruch to zdrowie, nie tylko fizyczne ale ré6wniez psychiczne!
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3. EMOCJE

3. Emocje

Obecna sytuacja na kazdego z nas moze wptywac
réznie w lub réznym stopniu, przez co moze wzbudzac
rozne myslii uczucia.

Ztos¢, frustracja i zniecierpliwienie sg wiec naturalne, podobnie jak
lek, niepokdj i poczucie niepewnosci. Niektdrzy z nas moga reagowac
smutkiem, pesymizmem i utratg motywacji do dziatania. Dla jesz-
cze innych obecna sytuacja moze byc¢ fascynujgca, moze wyzwoli¢
zaskakujaca wrecz energie i potrzebe zaangazowania sie (wystarczy
spojrze¢ na wszystkie powstajgce teraz oddolne akcje i stowarzysze-

nia), albo po prostu by¢ okazjg do zwolnienia tempa i odpoczynku.
Niektdérzy z nas natomiast mogg czuc sie zmieszani: Czy reagujemy

witasciwie? Czy przesadzamy? Czy mamy prawo na wino i film dla

przyjemnosci wieczorem, skoro na swiecie panuje pandemia?

To, jak reagujemy na obecng sytuacje zalezy od tego kim jestesmy i w jakich
warunkach zyjemy. W zwigzku z tym, mamy prawo czué sie tak, jak sie czujemy.

Bedac $wiadomymi swoich emocji mozemy sprawniej sobie z nimi radzi¢ — akcepto-
wagd je jako naturalng czes$¢ bycia cztowiekiem oraz tagodzié je, gdy staja sie trudne.

» Lek/strach (niepokdj, obawa, martwienie sie, przerazenie, panika)
to nieprzyjemne poczucie zagrozenia, ktére czujemy w nieprze-
widywalnych, nagtych lub trudnych sytuacjach. Objawia sie sze-
regiem sygnatoéw z ciata, na przyktad ucisku w klatce piersiowej,
przyspieszonego oddechu, kotatania serca, napiecia miesniowego,
boldw gtowy. Potocznie lek i strach wydaja sie by¢ tym samym. Jest
miedzy nimi jednak dyskretna roznica. Lek dotyczy przewidywania
potencjalnego zagrozenia, zamartwiania sie przysztoscia tzw. two-
rzenia ,,czarnych scenariuszy.” Pod wptywem leku zagrozenie wydaje
sie ogromne i nieuniknione, a nasze bezpieczenstwo niewielkie.
Strach dla odmiany dotyczy rzeczywistej sytuacji, ktéra dzieje sie
w danym momencie. Na przyktad kiedy na droge wybiegnie nam
sarna poczujemy strach, lek natomiast na sama mysl ze cos takiego
moze sie nam przydarzyc.
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* Smutek (przygnebienie, przykrosc, rozgoryczenie, bdl) to poczucie
rozczarowania lub porazki, ktdre pojawia sie wtedy, gdy przezy-
wamy niepowodzenie lub strate kogo$/czegos. Moga mu towarzy-
szy¢ mysli, ze nie ma nadziei na przysztosé, nic nie ma sensu, a my
sami nic nie znaczymy i jestesmy bezradni. Pod wptywem smutku
strata wydaje sie ogromna, a wszystko inne traci na znaczeniu.
Smutkowi towarzyszy utrata energii i apatia, uczucie ,,guli w gardle”,
ptacz. Odczuwamy smutek, bo nagle nie wiemy co zrobic i potrze-
bujemy zwolni¢ na chwile, aby poddac refleksji to, co sie stato. Ten
stan jest tez sygnatem dla otoczenia, ze potrzebujemy pomocy.

* Ztosé (rozdraznienie, frustracja, gniew, wsciektosé) to reakcja
na sytuacje, ktére dziejg sie nie tak, jak bysmy chcieli, kiedy ktos$
nas zle potraktuje, naruszy nasza godnosc¢ czy osobiste granice.
Na poziomie myslenia w ztosci oceniamy zachowania innych jako
naganne i niesprawiedliwe. Jest zwigzana z silnym pobudzeniem
cielesnym: wzrostem cisnienia krwi, napieciem migsniowym, ,goni-
twa mysli,” podniesionym gtosem, wyostrzeniem zmystow. Reakcje
te sg nam potrzebne do obrony nas samych lub waznych dla nas
oséb. Motywuje nas to do podjecia takiego dziatania, aby rozwigzad
dang sytuacje i sprawic by sie nie powtarzata. Pod wptywem ztosci
sytuacja wydaje sie celowo w nas godzi¢, a impuls do gwattownego
dziatania staje sie trudny do powstrzymania. Pod wptywem ztosci
mozemy zareagowac agresja, ktéra moze pociggac za soba nega-
tywne konsekwencje. Jednakze ztos¢ sama w sobie agresja nie jest.

¢ Wstret (odraza, obrzydzenie) - na ogdt pojawia sie w odpowiedzi
na jakis nieprzyjemny widok czy zapach, ktéry oceniamy jako obrzy-
dliwy. Czesto towarzyszy mu uczucie mdtosci. Reakcja ta pomaga
nam unika¢ kontaktu z czyms (np. zepsute mieso), co mogtoby byc¢
dla nas szkodliwe. Chroni nas przed wprowadzeniem do organizmu
substanciji, ktére potencjalnie doprowadzityby do utraty zdrowia
lub zycia.

* Rados¢ (szczescie, zadowolenie, btogostan) - wigze sie z sytu-
acjami, w ktorych czujemy sie bezpiecznie, z osobami ktore
kochamy. To taki stan spetnienia i btogostanu, ktéry wywotuja inni
ludzie, nasze osiggniecia. Wigze sie ona z pozytywng oceng sytu-
acji. W stanie radosci mozemy doswiadczy¢ podobnych reakcji
w ciele, ktére towarzysza lekowi czy ztosci. To absolutnie normalne,
ze na widok ukochanej osoby szybciej bije nam serce, przyspiesza
oddech i drzg nam rece.
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3. EMOCJE

Emocje sg uniwersalnym elementem ludzkiego
doswiadczenia. Nie sg dobre ani zte i jesli je odczuwamy,
to nie oznacza, ze jest z nami cos nie tak.

Kazdy z nas doSwiadcza ich przez cale zycie i shuzg nam aby$my mogli
przetrwac i zaadaptowacé sie do zmieniajacych warunkéw otoczenia.

Emocje majg swoje zrédto w naszym organizmie. Na kazda emocje
sktadajg sie nasze odczucia w ciele, towarzyszace im mysli i oceny
sytuacji, a takze zachowania, ktére pod ich wptywem podejmujemy.
Nie sa ,wymystem” czy ,fanaberig”, a faktem. Dlatego tez nikt nie ma
prawa nam mowic “nie powinienes sie tak czuc”.

Jak wszystkie inne zjawiska w naszym ciele i umysle, emocje maja
wtasng dynamike. Czasami sg silniejsze, czasami sg stabsze.

Nie zawsze mamy kontrole nad sytuacja, w ktérej sie znajdujemy,
ale mamy wptyw na to, co w tej sytuacji robimy.

Jak sobie radzi¢
z trudnymi emocjami

1. Znajdz zrédto negatywnych emocji - Aby skutecznie radzi¢ sobie
z negatywnymi uczuciami, wazne jest aby$ wiedziat/a co je spo-
wodowato? Zwrd¢ uwage na wszelkie zdarzenia, osoby, sytuacje,
ktore uruchamiajg nieprzyjemne emocje.

ZADANIE: Na przestrzeninajblizszego tygodnia wez pod lupe
wszystko to, co robisz i to, co Ci sie przydarza w ciggu dnia.
Mozesz takze za pomoca skali okresli¢ poziom nasilenia swo-
_ jego samopoczucia. Gdzie 100% oznacza najwyzsze mozliwe
nasilenie emociji. Ponizej przykfad takiej notatki.
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3. EMOCJE

Dzied Godzina. sytuagjo, czynnosé Nostrgj, emocjo

Poniedziatek

witorek

Eroda.

Czwovrtek

Piotek

Sobotol

Niedzielo

* Znalezienie takich punktow spustowych nie jest tylko po to, aby wie-
dzie¢ czego i kogo unikad, ale by poddac refleksji co doktadnie Cie
zeztoscito, zasmucito, czy to krytyka ze strony innych, odrzucenie,
czy pomijanie w rozmowie? A moze nadmiar obowigzkdéw i zmecze-
nie? By¢ moze pojawiajg sie konkretne mysli, ktére Ci towarzysza:
Ljestem beznadziejny/a”, ,nic mi sie nie udaje”? Taka wiedza moze
by¢ pierwsza wskazowka do zastanowienia sie jak dalej mozna
pracowac nad soba, bynajmniej nie stuzy szukaniu usprawiedliwien!
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3. EMOCJE

2. To mysli, ktére interpretujesz a nie fakty - Bardzo duze znaczenie

ma to w jaki sposdb interpretujesz to, ze doswiadczasz wtasnie
takich zdarzen czy sytuacji. To Twoje mysli majg szczegdlna role,
w nich zawiera sie sposdb rozumienia otaczajgcego swiata. A to,
jak myslimy o réznych zjawiskach, wptywa na to, co czujemy,
robimy oraz jak zachowuje sie nasze ciato. Obnizony nastréj moze
znacznie wptywac na zawezenie punktu widzenia, to o czym warto
wtedy pamietad, to ze nasze oceny i interpretacje, to nie sg fakty.
To jak postrzegamy innych czy dang sytuacje, moze ale nie musi
by¢ zgodne z prawda!

Kiedy skupiamy na czyms uwage, tym bardziej odczuwalne jest dane doswiad-
czenie. Podobnie jak z bélem, im bardziej o nim mys$limy, tym bardziej jest
dotkliwy. Ta sama zasada dziata w przypadku negatywnych mysli, zamartwia-
niu sie przyszioscia. Analogicznie jest kiedy koncentrujemy sie na przyjemno-

Sciach wéwcezas, wzmacniamy te przyjemne odczucia.

ZADANIE: Czy masz takg mysl, ktora czesto do Ciebie wraca
i wywotuje nieprzyjemne emocije? Zapisz jg ponizej i poszukaj
argumentow za i przeciw tej mysli. Sprawdz czy to Cie smuci/
ztosci/napawa lekiem ma jakies uzasadnienie? Tych dowo-
dow szukaj w faktach, a nie tym co Ci sie wydaje ze jest )

Dowody potwierdzajoce te myél Dowody przeciw tej mygli
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* Na koniec poréownaj liste argumentdw w obu kolumnach, ocen ich
wage. Czy ktores argumenty przewazajg? Moze mogtbys stworzydé
mysl alternatywna, ktéra mogtaby by¢ odpowiedzig na te powra-
cajgca mysl?

» Zastanow sie takze co powiedziatbys przyjacielowi w podobnej
sytuacji? Rozwaz takze jakie sg koszty, a jakie zyski myslenia w ten
sposob? Czy ta mysl pomaga Ci realizowaé Twoje cele?

Czy problem jaki wiaze sie z ta mysla mozna rozwiazac¢?

Jesli tak, trzeba to zrobié. Kiedy problemu nie mozna rozwigzac,
wtedy trzeba przekierowaé¢ uwage na chwile obecng lub na to,
co sprawia Ci przyjemnosé. Pomocne mogg, by¢ ¢wiczenia relaksacyjne
przedstawione w dalszej czesci tej broszury.

3. Zmien swoje dotychczasowe zachowanie - Jest to jeden z bardziej
skutecznych sposobdéw walki z nieprzyjemnymi emocjami. Z czescig
z nich wigze sie brak ochoty i energii do wykonywania jakichkolwiek
czynnosci, albo w obliczu leku o zdrowie swoich bliskich, wykony-
wanie przyjemnych czynnosci moze wydawac sie zbedne. Mimo
wszystko wazne jest aby sie przetamac! Poddanie sie niecheci, albo
lekowi moze sprawic¢ ze bedziesz coraz bardziej wycofywacd sie
z kontaktéw, zamykac sie w domu i czesciej zalegac na kanapie,
co w konsekwencji moze jeszcze bardziej pogorszy¢ Twoje samo-
poczucie. Na nic zda sie czekanie, az wréci chec¢ do dziatania, albo
zmieni sie sytuacja. Motywacja sama nie przyjdzie, ona rodzi sie
w trakcie wykonywania aktywnosci. Dopiero jak widzimy pierwsze
efekty, narasta w nas chec¢ by danag czynnos¢ powtarzad.

ZADANIE: By¢ moze z powodu leku, ztosci czy innej emocji
przestatas/przestates wykonywac czynnosci,ktoredotychczas
sprawiaty Cirados¢ i przyjemnosce. Zastanow sie, co pomagato
Ci wczesniej poradzi¢ sobie z trudng sytuacig w przesztosci.
Jesli nic nie przychodzi Ci na mys|, zastandw sie co robig inni,
czego nie robitas/robites a wydaje Cisie przyjemne.
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2x3b liste ’c30h aK’cBwnoéci:

4. Pozostan w kontakcie z innymi

« Otaczaj sie ludzmi - to wtasnie kontakt z innymi zacheca do aktyw-
nosci, dostrzegania odmiennych perspektyw, daje mozliwos¢ uzy-
skania wsparcia i zainteresowania. Dzielenie sie z innymi swoimi
troskami, moze nie przynies¢ od razu rozwigzania, ale moze dac
ci poczucie, ze nie jestes sam.

* Nie béj sie prosié¢ o pomoc bliskich kiedy nie dajesz rady sam - to
wtasnie przekonanie, ze ludzie powinni sami rozwigzywac swoje
problemy, moze sprawiac, ze w trudnych dla Ciebie momentach nie
masz na kim sie oprzec. A wtasnie wtedy tego najbardziej potrze-
bujesz. Rodzina czy przyjaciele moga spojrze¢ na Twoje problemy
z zupetnie innej perspektywy lub podac swoje pomysty, na ktére
bedgc sam mozesz nie wpasé.

- Pamietaj o tym, ze sa specjalisci - jesli nie masz do kogo sie
zwrdcié, zawsze mozesz poszukac pomocy u specjalisty. Dobry
psycholog, psychoterapeuta przeprowadzi wywiad, zapozna sie
z objawami i zaproponuje odpowiednig forme pomocy. Szukanie
wsparcia nie jest oznaka stabosci, lecz aktem odwagi.
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Technikirelaksacyjne

¢ Relaks to inaczej stan rozluznienia, niskiego napiecia emocjonal-
nego jak i fizycznego. Nie czujemy wtedy strachu, gniewu, ztosci,
ale spokdj dzieki ktéremu mozemy dziata¢ skutecznie. Natural-
nym stanem relaksu, do ktérego dazy nasz organizm, po catym
dniu aktywnosci, jest sen ktéry ma nas zregenerowac fizycznie
i umystowo oraz przygotowac do dziatania po obudzeniu. Sen jest
aktywnoscig, ktdra jest poza nasza kontrolg - im bardziej prébujemy
zasnac, tym trudniej jest to zrobi¢. Proponowane nizej techniki majg
na celu swiadome i celowe wzbudzenie stanu relaksu. Mogg one
sprzyjac zasypianiu, lecz wazne jest, aby mimo wszystko tego nie
robi¢ w trakcie ich trwania.

¢ Relaksacja to nie tylko proces wchodzenia w stan relaksu, ale
takze umiejetnosd, ktorg mozemy zdobyc¢ i rozwijaé. To tak jak
z bieganiem czy uczeniem sie jazdy samochodem. Potrzebujemy
¢wiczyc regularnie, najlepiej codziennie, aby je utrwali¢ i wykonywac
automatycznie. Moze to by¢ na rozpoczecie dnia i/lub jego zakon-
czenie, co dodatkowo moze utatwic zasypianie. Te 10-15 minut raz
badZ dwa razy dziennie pomoze Ci opanowac nauke odprezania
sie, a z czasem stosowac jg za kazdym razem kiedy zauwazysz
nieprzyjemne uczucie napigcia, zdenerwowania czy leku. Warto
zaplanowac taki moment w ciggu dnia, kiedy tatwiej bedzie Ci sie
skupic i wykonywac ¢wiczenie.

Proponowane techniki sg proste i tatwe do zapamietania oraz oparte
na Twoich zasobach wewnetrznych takich jak umiejetnos¢ oddy-
chania, napinania i rozluzniania miesni, wyobrazni i skupiania uwagi.
Dostep do tych zasobow moze byc¢ rozny, w zwigzku z tym kazde
z tych ¢wiczernt moze miec dla Ciebie inny poziom trudnosci, to nor-
malne. Najwazniejsze jest, aby sie nie zrazac i probowac.

Przedstawione éwiczenia moga byé pomocne w radzeniu sobie
z r6znymi stanami emocjonalnymi takimi jak zlosé, lek, smutek

oraz trudnosciami takimi jak bezsennosé.

19



3. EMOCJE

Zacznimy od bazy jakg jest oddychanie. To podstawowa,
niezbedna do przezycia umiejetnosc. Wykonujemy jg praktycz-
nie bezwiednie mniej wiecej od 12 do 16 oddechdéw na minute.
Na oddech najczesciej zwracamy uwage dopiero wtedy, kiedy
mamy uczucie, ze nam ,go brakuje”, kiedy jego rytm zmienia sie
w nieprzyjemny dla nas sposob.

Nasze ciato dostosowuje go do naszych mysli i odczuwanych emocji.
Kiedy czujemy strach, jest on ptytszy i przyspieszony, kiedy sie zto-
scimy nabieramy krotkie hausty powietrza i gtosno je wydychamy,
w smutku mozemy zanosic¢ sie szlochem, w stanie podniecenia oddy-
chamy szybko i nierytmicznie, ulge zas mozemy poznac po gtosnym
westchnieciu, Kiedy czujemy rados¢, mitos¢ oddech takze jest nieco
inny, staje sie powolny i rytmiczny, wywotujac w nas uczucie spokoju.
Mozna zatem zaobserwowac, ze powolny i spokojny rytm oddychania
wspotgra ze stanem odprezenia emocjonalnego lub go wywotuje,
przeciwnie do nierytmicznego tapania oddechu, ktére moze przeja-
wiac lub powodowad problemy emocjonalne.

Z kazdym wdechem dostarczamy naszemu organizmowi tlenu i wydychamy
dwutlenek wegla. Kiedy rytm naszego oddechu ulega zmianie, dostarczamy sobie
niewtas$ciwe proporcje tych gazéw — nadmiar tlenu, wbrew temu co mogtoby
sie wydawaé, moze wywolywagé nieprzyjemne objawy takie jak gwaltowne bicie
serca, zawroty gtowy, brak tchu, pocenie sie, skurcz miesni i bl klatki piersio-
wej. Brzmi znajomo? Tak samo reaguje nasz organizm, kiedy jesteSmy w stresie,
kiedy czujemy lek.

Na poczatek sprawdz jaki sposob oddychania
jest dla ciebie naturalny:

1. Potdz jedna reke na brzuchu, a drugg na srodku klatki piersiowej.
2. Oddychaj w taki sposoéb jak robisz to na co dzien.
3. Zaobserwuj, ktéra dton unosi sie wyzej kiedy bierzesz oddech?

Jesli porusza sie brzuch - oddychasz przepona, jesli porusza sie
klatka piersiowa, to wtasnie ona staje sie centrum Twojego oddechu.
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~ ~

Czemu to wazne? L

Oddychanie przepona jest charakterystyczne dla stanu kiedy spimy.
Sprzyja on obnizeniu czestosci akcji serca. Oddychanie przeponowe
jest istotne dla naszego samopoczucia i sprzyja stanowi relaksu. Ina-
czej jest w przypadku oddychania klatka piersiowa. Jest ono charak-
terystyczne dla stanu leku i strachu. Znajac wzajemne oddziatywanie
oddychania i umystu mozemy wptywac na wtasne samopoczucie
dzieki Swiadomemu wykorzystaniu okreslonego sposobu oddychania.

U osdb rozpoczynajacych é¢wiczenia z oddechem moga pojawié sie zawroty
glowy, to normalne kiedy zmieniamy sposéb oddychania. Warto wtedy
przerwaé ¢wiczenie, na chwile wroci¢ do normalnego sposobu oddychania
iwrécié¢ do ¢wiczenia. Z czasem ten dyskomfort przestanie sie pojawiagé.
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1. Oddychanie przeponowe - mozesz ¢wiczyc
w dowolnej pozycji nawet na stojaco.

a) Potdz reke na brzuchu i biorgc oddech spraw aby sie uniosta
w gore, zatrzymaj na chwile (mozesz policzy¢ np. do 1-2-3).

b) Nastepnie powoli wydychaj powietrze (niech reka opada),
mozesz mowié¢ w myslach jakies stowo np. spokdj, cisza, relaks;
ztozyc¢ usta jak do gwizdania; wydychad powietrze przez
stomke- wazne aby Twoj wydech trwat dtuzej niz wdech.

c) Jesli w trakcie ¢wiczenia poczujesz potrzebe nabrania duzej
ilosci powietrza, “zakreci Ci sie w gtowie”, wrdé na chwile
do swojego zwyktego sposobu oddychania (2-3 oddechy),
po czym wrdé do ¢wiczenia.

Wykonuj powyzsze kroki (1 2) przez co najmniej 10 minut.

2. Oddychanie ,,po kwadracie” - wszystkie fazy: wdechu, zatrzy-
mania oddechu, wydechu i bezdechu maja taka sama dtugosc
w czasie, tak jak dtugosc bokdw w kwadracie.

a) Nabierajgc powietrza zacznij powoli liczy¢ w myslach od 1do 4
(liczenie powoli oznacza, ze w tym samym czasie mogtbys
policzy¢ w myslach: 121,122,123 1) ).

b) Wstrzymaj oddech takze liczac w myslach od 1do 4 (ta faza
ma by¢ podobnie dtuga jak pkt. 1, mozesz tutaj kontynuowad
liczenie: 124,125, 126).

¢) Powoli, liczac w myslach od 1do 4 (lub analogicznie 127, 128,
129), wypuszczaj powietrze.

d) Ponownie wstrzymaj oddech liczac od 1do 4 (lub kontynuujgc
liczenie 130, 131, 132).

Powtarzaj caty cykl przez ok 10 minut. Jesli napotkasz trudnosc¢
w utrzymaniu wdechu, wydechu i pauz w podanej dtugosci,
na poczatek sprébuj liczy¢ od 1do 3 (pdzniej, stopniowo wydtu-
zaj czas liczenia).

22




3. EMOCJE

3. Grupowanie mysli - moze by¢ pomocne w sytuacji nattoku
mysli i uczucia przecigzenia w gtowie.

Jesli wykonujesz je na siedzgco, warto zadbac¢ o odpowied-
nia pozycje tj. oprzyj stopy ptasko na podtodze, dtonie potdz
na udach, wyprostuj kregostup i gtowe, a wzrok zawies pod katem
45 stopni na podtodze. Oddychaj miarowo i powoli.

W kolejnym etapie zwrd¢ uwage na swoje mysli. Nie podazaj
za nimi, nie analizuj, jedynie przypisz je do jednej z 3 grup: prze-
sztos¢, terazniejszosé (wszystko to co czujesz w ciele, odczu-
wane emocje oraz mysl| ,nie mam zadnej mysli*) lub przysztosé.
Za kazdym razem, kiedy zdasz sobie sprawe, ze w Twojej gtowie
pojawia sie mysl|, sprawdz przez chwile czego dotyczy i nadaj jej
konkretng kategorie: ,ta mys| dotyczy np. przysztosci”. Tak samo
postepuj z kazdag kolejng, nie zajmuj sie nimi. To tak, jakbys je
segregowat i wktadat do odpowiedniej rubryki. Mysli, ktorym
nie poswiecamy uwagi odptywaja. Niektdére z nich sg mniej lub
bardziej uparte, lecz wazne jest, aby za kazdym razem traktowac
je tak samo. W trakcie tego ¢wiczenia nie zapominaj o oddechu
i patrzeniu w punkt na podtodze.

Z kazdym treningiem, to ¢wiczenie bedzie sprawiato Ci mniej
trudnosci. Poczatkowo mozesz przeznaczac na nie 5 minut,
docelowo wydtuzajac do 15.

4. Naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni - relaksacja
progresywna Jacobsona

Technika ta polega na naprzemiennymi napinaniu i rozluznianiu
poszczegdlnych, pojedynczych grup miesni przez ok 5 sekund,
skupiajac nastepnie uwage na stanie rozluznienia. Mozna zaczgc¢
od stép i przez tydki uda, brzuch, rece, barki, szyje kierowac sie
do miesni twarzy, albo tez odwrotnie. Wazne jest aby pamietac
o przerwach po kazdej grupie miesni, w trakcie ktérych kon-
centrujesz sie na momencie odprezenia tego miesnia. Mozesz
¢wiczy¢ samodzielnie, ale mozesz takze pobra¢ darmowe
nagranie takiego treningu, gdzie poprowadzi Cie gtos lektora -
www.relaksacja.pl. Technika ta nosi w sobie takze element
autodiagnozy: by¢ moze zauwazysz w ktdérych czesciach ciata
kumuluje sie najwieksze napiecie.
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Wyobraznia

Sprébuj wyobrazi¢ sobie jakie$ miejsce lub scene, ktére bedzie emanowato uczu-
ciem odprezenia i spokoju. Moze to byc¢ scena, ktéra obrazuje Ciebie jak lezysz na
plazy, spacerujesz wzdtuz jeziora lub gdrskim szlakiem, siedzisz nad strumieniem
czy zapadasz sie w ulubionym fotelu. To Twoje miejsce, wiec mozesz wyobrazi¢
sobie cokolwiek chcesz. Sprobuj wyobrazié sobie to miejsce tak wyraznie, jak bys je
widziat na zdjeciu czy obrazku. Zwrd¢ uwage na kolory, dzwieki, zapachy, tak jakby
dziaty sie one ,tu i teraz”, jakbys$ byt tam w obecnej chwili. Mozesz takze poszukac
gotowych scenariuszy na stronie www.youtube.pl wpisujac w wyszukiwarke relak-
sacja, czy wizualizacja. Poszukaj takich nagran, ktére beda dla Ciebie przyjemne.

W proponowanych éwiczeniach mozesz napotkac¢ trudnosé¢ w podazaniu
za instrukcja, czy gtosem lektora i zdarzy Ci sie odbiec w innym kierunku np.
za niepokojacymi myslami albo zadaniami, ktére jeszcze dzis chcesz wyko-
naé. To absolutnie normalne. W miare mozliwosci pozwél im przemknaé i wréé
do éwiczenia. Wraz z kazdym kolejnym treningiem, ta umiejetnos¢ puszczania
mysli | przytrzymania uwagi przy sobie, sie poprawi.

Elementy o ktére warto zadbag, aby relaksacja przyniosta pozadany skutek:

* Warto ¢éwiczy¢ codziennie. Najlepiej zaplanowac¢ taki czas, kiedy ryzyko, ze ktos
nam przeszkodzi jest najmniejsze. Im czesciej ¢wiczysz, tym lepsze osiggasz
rezultaty, a uczucie odprezenia z czasem bedzie Ci towarzyszyto przez wiekszg
czes$¢ dnia, nie tylko po wykonaniu ¢wiczenia.

« Zadbaj o miejsce ¢éwiczen - jesli to mozliwe niech to bedzie spokojna przestrzen,
w ktorej nic nie bedzie Cie rozpraszac. Na te 10-20 minut dziennie wytacz telefon
i telewizor. Ubranie przede wszystkim niech bedzie wygodne. Nie musi to by¢ dres,
ale wazne aby nic Cie nie uciskato. Warto zdjgc¢ pasek, zegarek, soczewki czy okulary.

* Niektore z tych éwiczen lepiej jest wykonywaé lezac na plecach, bez krzyzo-
wania rak i nég. W przypadku bdlow kregostupa czy innych trudnosci, ktére
uniemozliwiajg przyjecie tej pozycji, warto przyjac taka, w ktoérej te dolegliwosci
beda odczuwane najmniej. Jesli chcesz je wykonywacd na siedzgco, warto zadbac
o to, by mdéc oprzed gtowe, np. o Sciane. Jesli w trakcie ¢wiczen pojawi sie uczu-
cie zmeczenia, sztywnosci karku, mozna jg wtedy bezpiecznie oprzed i chwile
odpoczac - jest to naprawde wazne. Jesli czujesz sennosé, wykonuj te techniki
na siedzaco - pozwoli Ci to swiadomie doswiadczy¢ stanu relaksu.

* W przypadku technik opartych na pogtebionym oddychaniu (oddychanie przepo-

nowe, po kwadracie) warto zadbaé aby nie robié¢ tego tuz po obfitym positku lub
bezposrednio przed - w jednej i drugiej sytuacji moze pojawic sie uczucie nudnosci.
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4. Komunikacja

-

Jak rozmawiac z dzie¢mi o pandemiii i jak je wspiera¢

Paliwo. Gtdd, bdl, zmeczenie, niewystarczajaca ilos¢ snu, brak aktyw-
nosci fizycznej, przebodzcowanie - to wszystko czynniki, ktére nie
sq naszymi sprzymierzernicami w momencie, w ktérym walczymy
ze stresem czy chcemy odnalez¢ sie w nowej sytuacji. Wtasciwie,
to nie sg sprzymierzernicami czegokolwiek kiedykolwiek. Zadbajmy
wiec o baze funkcjonowania naszych dzieci, o ich paliwo. W tym
temacie polecamy zagadnienie samoregulacji (self-reg) i bloga oraz
ksigzke Agnieszki Stazki-Gawrysiak z www.dylematki.pl

Rytm okotodobowy. Sytuacja jest wyjatkowa, co$ nam zabrano,
cos nakazano, cos sie zmienito. Warto zadbac o to, aby w dalszym
ciggu zycie dziecka nie odbiegato od ,,normalnosci”. Dostosuj plan
dnia tak, aby byt jak najbardziej zblizony do tego, ktéry funkcjo-
nuje u Was na co dzien. Jakosciowo (i czasowo) dobry sen jest
w tej sytuacji na wage ztota. Nie poruszajmy ,trudnych” tematoéw
przed samym zasnieciem, zadbajmy o to, aby ten moment kojarzyt
sie przyjemnie.

Informacja. Odpowiadaj na pytania, méw prawde. Przekazuj mu
wiedze dostosowujac komunikat do etapu jego rozwoju (czym jest
wirus, jak sie przenosi, jakie niesie zagrozenia, dlaczego nie moze
wyjs¢ na plac zabaw i do przedszkola, czemu nie moze spotkac
sie z babcig). Uzywaj odpowiednich stéw (nie méw o ,,zarazie”
czy ,,zagtadzie”, tylko o wirusie). Jesli dziecko nie dopytuje, nie
wykazuje oznak leku ani stresu, nie jest zainteresowane codziennymi
wydarzeniami, a jego zachowanie znaczaco sie nie zmienito - to
warto nie poruszac tego tematu. Nalezy stworzyc¢ takie sSrodowisko,
aby dziecko czuto sie bezpiecznie i mogto zapytad, jesli bedzie na to
gotowe. Wazne jest rdwniez to, aby dowiedziec sie ile Twoje dziecko
juz wie i ewentualnie zdementowac nieprawdziwe informacje.
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Darmowe materiaty pomocne w rozmowie z dzieckiem:

* Animacja o koronawirusie (czyta Jarostaw Boberek), do obejrzenia
na YouTube: www.tiny.pl/7ht86

¢ Piosenka ,,Przegon wirusa”, do odstuchania i obejrzenia na YouTube:
www.tiny.pl/7qv79

¢ Broszurka, przettumaczona na kilka jezykdw, zawierajgca podsta-
wowe informacje o wirusach i przyjemne grafiki, znajduje sie np.
na stronie www.mindheart.co

* Bajka ,,Byto sobie zycie” - w ramach rozmowy o dziataniu ludzkiego
organizmu, systemu odpornosciowego,

¢ Bajka ,,O tajemniczych koronach” autorstwa Agnieszki Grochulskiej
i Agaty Blady, do pobrania na stronie: www.tiny.pl/7qvts

* Bajka , Jezyk Bartek zostaje w domu” autorstwa Marii i Marty
Mytko, do pobrania: www.tiny.pl/7qvtb

¢ Bajka ,Jezyk Bartek dostaje listy” autorstwa Marii i Marty Mytko,
do pobrania: www.tiny.pl/7qvt3

¢ Bajka , O ztym wirusie i dobrej kwarantannie” autorstwa Doroty
Brodki, do pobrania: www.tiny.pl/tzmkq

¢ Bajka ,Dlaczego kwarantanna ma dziury w czasie” autorstwa
Doroty Brédki, do pobrania: www.tiny.pl/7qv7x

WSPIERA
mMéwienie prawdﬂ i odpowiadanie noc pU’can'\a dziecko.
Tworzenie o&mos?erg bezpieczenstwa: \spélnie sobie poradzimy,”
gmpatio. wobec emocji dziecka: wspieranie rozpoznawanio

i nazywanio. emocj, dowanie przestrzeni na ich waraéanie
(akze w formie rysunku, 2abauy #p.
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NIE WSPIERA

mdwienie o r2arazie,” ogladanie prey dziecku windomogei dot. pandemi

Straszenie lekarzem, straszenie szpitalem.

Sktodanie obietnic bez pokrycio, bagatelizowanie sytuagii.
Ukrywanie wiasnych emocii, Karanie lub Krytykowanie deiecko
20 przejowione emocie (lek, smutek, Srustracjod.

* Przekieruj uwage dziecka. Nie chodzi o bagatelizowanie emo-
cji dziecka, jego przezyd, unikanie odpowiedzi czy oktamywanie
go. Chodzi o zaoferowanie dziecku czegos, co skupi jego uwage
i oderwie na dtuzszy moment od sytuacji pandemii. Daj dziecku
decydowacd - niech samo wymysli, co chciatoby robi¢, moze-
cie wspolnie stworzyc¢ plan na najblizsze dni, albo zaplanowad,
co bedziecie robic¢ jak sytuacja wroci do normy.

* Wykorzystaj nowoczesne technologie. Dzieki smartfonowym apli-
kacjom i mediom spotecznosciowym dzieci mogg zobaczyé sie
ze swoimi kolegami/kolezankami z przedszkola/podwodrka/szkoty
i przekonac sie, ze inni tez zostali w domu oraz upewnic, ze maja
sie dobrze. Mogg porozmawiac¢ o aktualnej sytuacji, zaplanowac
co beda robic¢ jak juz sie spotkaja (to wazne, zeby wyobrazaty sobie
rzeczywistosc¢ ,,po” w pozytywny sposob), mogg zagrac wspolnie
w jakas gre, obejrze¢ cos w TV lub uktadac klocki. Mozna réwniez
umowic sie na codzienny kontakt (w okreslonym czasie) z dziad-
kiem/babcig czy innymi znaczacymi osobami dla dziecka.

Jezeli dziecko w ostatnim czasie drastycznie zmienito swoje zachowanie,
wystgpily zaburzenia snu, nadmierne zamartwianie sie, nasilony lek —
warto skontaktowad sie ze specjalista,.

Wielu psychologéw i wiele Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych
dziala udzielajac porad on-line.
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Jak rozmawia¢ ze soba o pandemii

« Komunikacja wspierajaca i wzmacniajgca budowanie relacji

WSPIERA

mocham Cie) - Potrzebuje Cie - nlestes dia mnie wozny’

Wiele dla mnie 2r\a02532" »Porozmawioy 2e mno, »Przyjmij mojo, pomoc”
widee jok sie tym przejmujes?” - sMartwie sie, 2e niepotrzebnie sie narozas?’
iazne jest dla. mnie to co méwisz i czujes?” - sLubie 2 Tobo, rozmawiod”
1C2eqo teroz potrzebujesz?”

NIE WSPIERA

- Nie mam czosu sie ’(5m zogmowaé” - Nie chee juz J(ego stuchod” -
- Nie wytrzymam 2 Toba, - yTrudno sie 2 Tobo, rozmawio - r2omec2ysz mnie’ -
- Nie chee mi sie 2 Tobo, 0 tym rozmawiad” - idaj mi Spokd)” -
- »Ta rozmowa. prowadzi donikad” - Tobie sie nie da nic wgﬂumaczgé” -

* Komunikacja oparta na zrozumieniu i wspétodczuwaniu czyli empatii

WSPIERA

»To normalne, 2e czujesz lek i sie bois?” - na te? sie boje”
»To nadzwycezojno. sytuacjo. i to normoalne, 2e boisz sie teqo”
» Mozemy o tym porozmoawiad i powiem Ci jok jo sie 2 fym czuje’
1Probuje sobie uoﬂobmz‘\é €O Musis2 przeigwaé w 2WiozZKu
2 tym co sie teroz dzieje’ - »Tez martwie sie o swoje 2drowie”
»Rozumiem, 2e mozesz bod sie dmierci’

NIE WSPIERA

- Nie panikuy” - sPanikujesz” - ez sie w Souréé” - Nlie 2awrocay sobie tym 8’(0(»5” -
- Nie masz o czym mﬂé\eé?” - Nie wﬂmﬂélog’ - yPrzesodzosz i w50|br25miasz” -
- Przestan w Kotko to przeéﬂwaé/ 0 tym mowie” -
- fhozdy 2 Nas Hiedgé na. cog umrze’ - Nie rozumiem Cie” -
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* Komunikacja oparta na wydobywaniu i wzmacnianiu mocnych stron

WSPIERA

iese, 2e 1o sie na pewno skonczy, tak jak wszystiko czeqo wezednie)
doéw‘\adczﬂ’feé” »Dzieki Tobie dzig wierze, 2e wszystko dobree sie shoﬁcz‘j"
»Ty mnie MLACZU’{eé teop, 2e W 2yciu mozno. sobie poradzic 2 Kazdym kryzysen’
yOpowiedz mi o tym, jak sobie radzitog 2 innymi Kryzysomi w swoim 2yciu, np.
wojna, stan wojenny, ciezkie czasg” ufam 7 - Nie poddaje sie dzieki Tobie”
wPodziel sie 2e mno, swoim doswiadezeniem, swojo, historia,” - »Podzielam twoje
wartodel” - zawdzieczom Ci wiele’ - yierze, 2e potrafisz 4o 2robic”

NIE WSPIERA

»ested n\eodpow\edz\alna‘.” nidzisz Ws2ystko w czamgch borwach”
Nie rozczulay sie nad sobo 1Prayday sie no. cod) - »2x0b cod pozﬂ’cecznego”
Nie wierze C - yTakim gadaniem nie pomagasz” Najtodwiej sie zotamod”

« Komunikacja oparta na poszukiwaniu rozwigzan

WSPIERA

nPom5é|m5 wspélnie no co mamy realny wp’rﬂw” woueze Cie Horzgs’caé 2 nouoﬂch
’cechnolog‘\'\” Pokaze Ci jok b36 w kontakcie 2 rodzina, i prz&ac\é’rm\ w tej chwili’
1nnozesz rozwijal sie kulturalnie bez u%chodzen‘\a 2 domu” - yeedzie mi bardzo
mito jok cog dla. mnie 2robisz, np. obiad, ciasto, preetwory, na drutach lub seydetu’

NIE WSPIERA

WNaucez sie czegoé poig’cecznego” vPr?,ﬂda Ci sie zr\ogomoéé nouuﬂch Jrechr\olog'\'\”
nh'\ed5§ 2N0WL 20C2Nies? spo’glﬁaé sie 2 '\mﬂm\” 2a§mij sie czgmé”
12Znojdz sobie jokies zajecie’ - »To o robisz nie Pomoga”

Nie masz no to uop’rﬂwu” Nic 2 {Bm nie mozesz 2robic”



5. PRACA ZDALNA

5. Praca zdalna

Jak sie zorganizowac¢ i zmotywowacé?

Praca zdalna moze sie dla czesci z nas wydawac idealnym rozwigzaniem: sami
zarzadzamy swoim czasem, nikt nas nie kontroluje i jeszcze nie musimy traci¢
cennych minut na przemieszczanie sie. Jednak w praktyce czesto okazuje sie,
ze to z wielu wzgledow nie jest tatwe doswiadczenie i po kilku dniach marzymy
0 powrocie do biura. Jak zatem pracowac¢ z domu bez zadyszki i utrzymac
wysoki poziom motywacji? Przejdzmy przez potencjalne trudnosci.

Gdzie sa moje dokumenty?
Kilka stow o optymalnej przestrzeni

Kiedy rozpoczynamy prace w nowym miejscu, zazwyczaj W pierwszej
kolejnosci jestesmy informowani o tym jak wyglada nasze stanowisko
pracy. Niezaleznie od tego, czy pracujemy w biurze, czy w hali produk-
cyjnej to przestrzen naszej pracy wptywa na to co i jak wykonujemy.
Sa tam zazwyczaj tylko niezbedne dla codziennych obowigzkdow
rzeczy, utozone tak, zeby utatwi¢ nam dziatania. Tymczasem w domu
jest zupetnie inaczej: mozemy pracowac na kanapie, przy stole w salo-
nie, czy w tézku i co kilka godzin zmienia¢ miejsce. Cho¢ moze sie
to wydac¢ atrakcyjne, dtugoterminowo nam nie sprzyja. Co mozesz
zrobi¢ by zadbac o optymalng przestrzen? Oto kilka propozyciji:

* Wyodrebnij przestrzen, ktéra bedzie przeznaczona tylko na
prace. Jesli nie masz mozliwosci by nie korzystac z niej w pozo-
statej czesci dnia, rozktadaj rzeczy zawodowe co rano i zbieraj
je po zakonczeniu pracy.

» Usun z otoczenia wszystkie przedmioty, ktére moga rozpraszaé
Twoja uwage. Aparat fotograficzny, skrzynka z narzedziami, czy
gitara w zasiegu Twojego wzroku zdecydowanie nie pomoga.

» Przestrzen pracy to takze dzwieki, ktére do Ciebie dochodza.
Jesli bedac w swoim domowym biurze styszysz dzieci bawigce
sie w drugim pokoju ze wspdtmatzonkiem, dobrym rozwiaza-
niem moga by¢ stopery.

« Zadbaj by byto Ci wygodnie w perspektywie kilku godzin,
a nie 30 minutowej przerwy na prace.
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Zaraz siadam do pracy, tylko jeszcze... - jak zadbaé
o wyodrebnienie czasu na prace od ,reszty zycia”

Wizyty w miejscu pracy oprocz dostarczenia nam przestrzeni spetniajg
jeszcze jedng bardzo wazna funkcje. Pozwalajg oddzieli¢ czas pracy
od realizacji innych waznych zyciowych potrzeb i zadan. W domu
moga nas spotkac dwa rézne zagrozenia: mozemy pracowac za duzo
i mie¢ problem z wyjsciem z pracy. By im zapobiec, przydatne moze
sie okazac:

« Wprowadzenie rutyny, np. rozpoczecie pracy codziennie
o godzinie 9:00 i konczenie jej 0 17:00, 15 minut przerwy obia-
dowej 0 13.30, nawet przy mozliwosci korzystania z elastycz-
nego czasu pracy. Po kilku dniach przywykniesz do niej i dla
domownikéw takze bedzie jasne np. to, ze o godzinie 10:00
nie jest czas na spacer z psem.

» Jesli nie mozesz pracowac jednym ciggiem, zapisuj godziny
o ktorych zaczynasz i konczysz prace to pozwoli Ci zachowacd
rytm.

* Robienie przerw. Kiedy jeste$ w biurze, rytm pracy regulowany
jest takze przez przerwy.

* Wytaczenie stuzbowego komputera po zakonczeniu Twojej
aktywnosci zawodowej w danym dniu - to pozwoli Ci na dobre
wyjs¢ z pracy i zadbac o siebie.

Jak sie zmotywowac?

Czas epidemii to trudny okres dla pracownikéw i firm. Pamietaj jed-
nak, ze to czy utrzymasz prace i czy Twoja firma przetrwa w duzym
stopniu zalezy od Twojego zaangazowania w dziatania w tych nowych
warunkach. Wazne jest tez abys nie zapominat, ze przed Twoim praco-
dawca réowniez stojg podobne dylematy, zwigzane z tym aby zorgani-
zowac Tobie odpowiednie wsparcie tak, abys$ wykonywat efektywnie
swoje obowiazki.

Wiele firm wykorzystuje okres ograniczen w gospodarczej swobo-
dzie do wprowadzenia zmian w systemie pracy. Jednym z istotnych
motywatorow sprawiajgcych, ze Nam sie chce chodzi¢ do pracy sa nie
tylko zarobki i losy firmy, z ktérg mozemy by¢ emocjonalnie zwigzani,
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ale takze kontakty ze wspodtpracownikami, ktérych zapewne w tym
trudnym czasie Nam wyjatkowo brakuje. Praca zdalna w zwigzku z tym
to czasami takze praca w samotnosci. W czasie epidemii szczegdl-
nie wazne moze okazac sie zatem podtrzymywanie relacji z ludzmi
w pracy. Mozesz zadbac o utrzymanie wiezi ze wspotpracownikami
poprzez rozmowy z wykorzystaniem obrazu. Dobrym pomystem moze
by¢ takze podzielenie sie tym jak sobie radzicie z pracg w domu, jak
udaje sie Wam motywowac i zachowac energie do dziatania w tych
trudnych dla wiekszosci z nas warunkach.

6. Trudne sytuacje -
hospitalizacja/izolacja/Smier¢

Strata bliskiej osoby, mimo ze jest
nieodtaczng czescig zycia, moze by¢

sytuacjg traumatyczna, z ktorg trudno
sobie poradzi¢. Smutek po Smierci

waznego cztonka rodziny, przyja-
ciela, jest normalng reakcja, ale tez nie
jedyng. Jezeli doswiadczane przez
Ciebie emocje wydajg sie by¢ trudne
do zniesienia pomocne moze by¢ sko-
rzystanie z profesjonalnego wsparcia
np. psychologa.

Zachecamy takze do zapoznania sie z broszurg www.naglesami.org.pl/porad-
nik_nagle_sami.pdf, ktéra wedtug nas, w bardzo rzetelny sposéb omawia temat
straty bliskiej osoby i radzenia sobie z nig.

Autorem tej publikacji jest Fundacja Nagle Sami, ktéra jako jedyna organizacja
pozarzadowa, zajmuje sie udzielaniem kompleksowej pomocy osobom w zatobie,
poczynajac od wsparcia informacyjnego po pomoc prawna, psychologiczng i grupy
wsparcia. Swoja opieka obejmuje dorostych i dzieci.
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Jak przekazywac informacje
o Smierci/chorobie dzieciom?

Rozmowy o $mierci czy chorobie nigdy nie sa tatwe i nie
ma prostej recepty na to jak do takich rozmow i sytuacji
sie przygotowac. Jest jednak kilka wskazéwek, ktére moga
taki proces utatwic:

Mdéw prostym i zrozumiatym jezykiem, dosto-
sowanym do wieku dziecka, unikaj metafor
i fantazjowania.

Opowiedz o tym co sie stato i odpowiadaj na pytania
dziecka zgodnie z prawda.

Miej w sobie otwartos¢ na emocje (zarowno dziecka,
jak i swoje), badz autentyczny/a.

Buduj atmosfere bezpieczenstwa.

Dopytuj dziecko o jego uczucia, przezycia i samo-
poczucie, ale nie badz nachalny/a.

Daj dziecku czas, rozmawiaj kiedy zauwazysz,
ze wyraza ono taka ched.

Stuchaj i akceptuj przezycia dziecka, zapewnij
dziecko, ze je rozumiesz i wspierasz.

Prowadz z dzieckiem swobodne rozmowy, przytulaj,
spedzaj z nim czas, wspominaj osobe chora/zmarta.

Poinformuj dziecko o podejmowanych dziataniach
(co trzeba zrobié, co sie zmieni itp.).

Zdaj sie na swoja intuicje - to Ty znasz swoje
dziecko najlepiej.
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Etapy zatoby i doswiadczania straty

1 Zaprzeczenie

Gdy dowiadujemy sie o Smierci, pojawia sie szok. Nie ma znaczenia
fakt, czy byliSmy na te Smierc przygotowani, bo np. nasza bliska osoba
ciezko chorowata, czy $mier¢ nastgpita niespodziewanie, ten szok musi
sie pojawi¢. Réwnolegle pojawia sie niedowierzanie. Pytamy siebie
samych ,dlaczego mnie to spotkato”. Moze sie tez pojawi¢ wyparcie,
kiedy trudno nam sie skonfrontowac z zaistniatg sytuacja.

2 Gniew i bunt

Jestesmy Zli na caty sSwiat, ze to Nas spotkato, ze przezywamy bdl,
ze nie mozemy sobie z tym poradzi¢. To reakcja obronna organizmu
na to co sie wydarzyto a nie powinno byto sie zdarzy¢ i zrozumiate
jest to, ze trudno nam to zaakceptowacd. Jednak Smierc¢ jest czescig
naszego zycia. Rodzimy sie po to aby kiedys$ umrzec i predzej czy
poZniej zostaniemy z tym skonfrontowani.

3 Targowanie

Zaczynamy negocjowanie z samym soba. Staramy sie wszystko zro-
zumied, ale pojawiaja sie réoznego rodzaju zaprzeczenia, Chce, ale
nie moge, bo to niesprawiedliwe”. To bardzo wazne, zeby ten etap
nastapit i przebiegt, bo to daje Nam pewnego rodzaju stabilizacje.

4 Depresja

To kolejny stan, w ktérym jestesmy w trakcie zatoby. Zatamaniu towa-
rzysza rowniez symptomy natury fizjologicznej: zaburzenia snu, bdle
zotadka, niemoznosc jedzenia - tzw. kluska w gardle. To jest tez etap,
ktory pokazuje nam bardzo wyraznie, jak ogromny wptyw na nasza
fizjologie maja nasze emocje. taczy sie jedno z drugim i nie da sie
tego oddzielic.

5 Akceptacja
Aby do tego etapu dojs¢ musimy przejs¢ poprzedni. Jest to poczatek
adaptowania sie do nowej sytuacji. Musimy zorganizowac nasze zycie
na nowo i robimy to juz z petng $wiadomoscig, zaistniatych wydarzen,
na ktoére nie mamy wptywu. Zaczynamy myslec , Trzeba is¢ do przodu”.

Po wiecej informacji odsylamy na www.tumbopomaga.pl — na stronie znajdziesz
materialy zwigzane z do§wiadczaniem powaznej choroby/smierci i przezywaniem
zaloby przez dzieci i mtodziez.
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7. Zasoby zewnetrzne

o

A. Gdzie szukac rzetelnych informaciji o koronawirusie

e Strony rzadowe z aktualnymi informacjami i zaleceniami:
www.gov.pl/web/koronawirus

¢ Gtowny Inspektorat Sanitarny:
www.gis.gov.pl

» Na stronach internetowych miast/gmin itp.

B. Gdzie szukac rzetelnych tresci o higienie zdrowia psychicznego

* Zdrowa Gtowa:
www.zdrowaglowa.pl/

¢ Medycyna Praktyczna:
www.www.mp.pl

» Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS:
www.youtube.com/user/SWPSpl

e Forum Przeciw Depres;ji:
www.forumprzeciwdepresiji.pl

» Informacje dotyczace Ochrony Zdrowia Psychicznego na stronach rzgdowych:
www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychicznego
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C. Gdzie szukac¢ nieodptatnej pomocy psychologicznej

« Osrodki Interwencji Kryzysowej - www.oik.org.pl. Wsparcie psychologiczne
przez telefon (pomoc psychologiczna, prawna, socjalna, interwencje wyjaz-
dowe, wsparcie w takich sytuacjach jak: wykorzystanie seksualne, przemoc
domowa, uzaleznienie, zatoba i inne).

« Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - 116-111, www.116111.pl, Wsparcie
psychologiczne w sytuacjach niebezpiecznych, doswiadczania przemocy,
uzaleznienia, trudnych emociji, dojrzewania, przyjazni, mitosci, kryzysow itp.

» Poradnia Telefoniczna dla oséb przezywajacych kryzys emocjonalny - 116-123,
numer czynny codziennie 14:00-22:00. Wsparcie w sytuacjach kryzysowych,
skierowania do specjalistéw, interwencje kryzysowe, dziatania edukacyjne,
wsparcie w procesie wychowawczym, wsparcie w opiece nad osobami nie-
petnosprawnymi i in.

* Centrum wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego -
800-70-2222, numer czynny 24/7. E-mail: porady@liniawsparcia.pl, strona:
www.liniawsparcia.pl. Pomoc, rozmowa, porada, wsparcie psychologiczne
lub rozmowa z psychiatrg. Ponadto, mozna umowic sie na rozmowe z praw-
nikiem lub pracownikiem socjalnym,e-mail: porady@liniawsparcia.pl, strona:
www.liniawsparcia.pl.

* Centrum Praw Kobiet - Jezeli nie czujesz sie bezpiecznie z osobg, z ktdra prze-
chodzisz kwarantanne mozesz zadzwoni¢ pod telefon zaufania (22-621-35-37).
Dyzur psychologa od poniedziatku do pigtku (poza czwartkiem w godz.
10:00-16:00). Dyzur prawny: czwartek 10:00-16:00. Oferowana: pomoc psy-
chologiczng, asystowanie kobietom w sadach i na policji, zapewnienie bez-
piecznego schronienia, prowadzenie grup wsparcia i telefonu zaufania, a takze
pomoc socjalna i doradztwo zawodowe.

» Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia - 22-
-668-70-00, e-mail: poradnia@niebieskalinia.pl lub prawnicy@niebieskalinia.pl.
Wsparcie dla osob doswiadczajgcych przemocy, maltretowanych, zastraszanych,
poszukujacych porady i pokierowania w konkretnej sytuacji. Mozna sie umo-
wic¢ na spotkanie bezposrednio w siedzibie w Warszawie (dzielnica Ochota).

« Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne - Wiele poradni uruchomito porad-
nictwo psychologiczne online.

* Dyzury psychologéw w osrodkach gminnych - na stronie internetowej

gminy, w ktérej mieszkasz, mozesz sprawdzi¢ czy uruchomiono wsparcie
psychologiczne.
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* Psycholog szkolny - czes¢ psychologéw nadal dostepna jest dla swoich
podopiecznych i ich rodzicéw.

¢ Nauczyciele - rowniez mogg okazac sie duzym wsparciem dla rodzicow
i uczniow. Nie krepuj sie i zadaj pytanie, jesli czegos nie wiesz. Popros, aby
nauczyciel porozmawiat z dzieckiem w razie wystapienia kryzysu lub watpli-
wosci zwigzanych z kontynuowaniem nauki.

- Teleporady lekarzy réznych specjalnosci - w tym wystawienie zwolnienia
lekarskiego i e-recepty - w okresie zagrozenia epidemicznego nie musisz
udawac sie ze swoimi dolegliwosciami bezposrednio do osrodka zdrowia czy
szpitala, mozesz najpierw skorzystac z teleporady.

* Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci -
800-100-100, numer czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 12:00-15:00.
Wsparcie w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej dzieciom
przezywajacym ktopoty.

* Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum Przeciw Depresji - 22-594-91-00,
www.forumprzeciwdepresiji.pl.

* Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie -
800-120-226, numer czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 9.30-15.30.

* Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich - 800-108-108, numer
czynny w dni powszednie, w godz. 14:00-20:00.
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Informacja o inicjatywie
Psychologowie Dla Spoteczenstwa

\

Niniejsza broszura powstata w ramach inicjatywy
Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczenstwa,
czyli zespotu niezaleznych specjalistow, ktérzy zdecydo-
wali sie bezinteresownie pomagac¢ osobom dotknietym
negatywnymi skutkami pandemii koronawirusa.

Zgodnie z naszymi umiejetnosciami i kwalifikacjami,
proponujemy osobom szczegdlnie obcigzonym skut-
kami pandemii pomoc w utrzymaniu lub odzyskaniu
rownowagi psychicznej.

Wiecej informaciji o inicjatywie na naszej stronie
www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl

W ramach dziatania w/w inicjatywy broszure
przygotowali dla Panistwa: Piotr Katowski, Katarzyna
Dzwonnik, Ewelina Michalak, Aleksandra Szlachta.

Projekt graficzny, sktad, ilustracje: Sylwester tyzwinski - www.slyz.pl



