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JAK ZACHOWAC SPOKO) 1 ROWNOWAGE PSYCHICZNA W CZASIE EPIDEMII

Kwarantanna to nie kara, ale cos. co robisz dla inn )/c/z [ siebie samego. Przestrzegajac
lewarantanny pomagasz innym uniknac zarazenia koronawirusem, a sobie - miec szacunek do siebie

samego.

prof. Atle Dyregrov

Norweski psycho[og

Sytuacja zwigzana z epidemig koronawirusa moze mie¢ wplyw na nasze zdrowie
psychiczne. Nadmiar negatywnych informacji, narastajgca panika 1 przymusowa
izolacja to tylko niektore czynniki istotnie zaburzajace nasze dotychczasowe poczcie
rownowagi i bezpieczenstwa. To, jak reagujemy na spoteczny niepokoj zalezy w

duzej mierze od nas. Oto kilka praktycznych porad, jak przetrwac ten trudny czas.

1. UTRZYMUJ KONTAKTY Z BLISKIMI

Rozmawiaj z rodzing, znajomymi, osobami,

ktorym ufasz. Skontaktuj si¢ telefonicznie lub

za pomocg komunikatorow internetowych, , ‘5
pozostan z nimi w statym, codziennym kontakcie. P Ag \ : S

2. DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA I ZDROWA DIETE

Domowa izolacja, nie oznacza rezygnacji z ruchu. Mozesz wykonywaé réznego
rodzaju ¢wiczenia, korzysta¢ z dostepnych w Internecie kanatéw sportowych,

przyktadowych treningdw.
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Aktywnos$¢ fizyczna sprawia przyjemno$¢, ale jest tez niezb¢edna w budowaniu
odpornos$ci 1 pomaga w walce ze stresem. Dzigki wysitkowi fizycznemu nasz
organizm wytwarza wigcej serotoniny (hormonu szczescia), co stanowi doskonaly
przeciwwage dla zmartwien dnia codziennego. Dzigki regularnej aktywnosci
fizycznej nasz organizm jest w stanie lepiej funkcjonowac i radzi¢ sobie z infekcjami.
Nalezy jednak pamigtaé, ze bezposrednio po duzym wysitku fizycznym, nalezy dac
sobie troche czasu na odpoczynek, poniewaz wtedy organizm jest nieco oslabiony i
potrzebuje chwili na regeneracjg.

Pamietaj takze o odpowiednio
zbilansowanych positkach. To wazne, by
w tym czasie dostarcza¢é swojemu
organizmowi odpowiedniag ~ dawke

witamin i sktadnikéw odzywczych.
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3. OGRANICZ OGLADANIE NEGATYWNYCH INFORMACJI

Staraj si¢ ogranicza¢ nadmierne stuchanie
I ogladanie relacji o epidemii w mediach,
korzystaj tylko z wiarygodnych zrodet.

Warto by¢ na biezaco z informacjami,

jednak jesli nie bedziesz ciagle sprawdzat

nowych wiadomosci, zdecydowanie tatwiej bedzie Ci zachowa¢ spokoj.

4. KONTROLUJ NIEPOKOJACE MYSLI

Strach, czy niepokoj to emocje, ktdére w obecnej sytuacji pojawiajg si¢ u wielu
z nas i sg czym$ normalnym. Jednak jesli te uczucia nas opanowuja,
powinnismy sprobowac przeja¢ nad nimi kontrole. Nie pozwol, by epidemia
byta glownym tematem rozmoéow z osobami, z ktérymi masz kontakt. Szukaj
zajec, ktore sprawiajg Ci rados¢. Oglada;j filmy, czytaj ksigzki, graj w ulubione

gry, uprawiaj domowa gimnastyke.
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Psychologowie zalecaja wregcz, zeby wydzielic sobie czas, w ktorym si¢

martwimy. Najlepiej maksymalnie 15-20 minut dziennie o wybranej przez

siebie porze. Staraj si¢ nie zamartwia¢ w nocy.

5. PLANOWANIE

Zastanbw  si¢, CO

najpilniej trzeba
wykona¢ 1 coO jest
mozliwe, MOoZesz
przygotowac plan

dnia lub tygodnia

i stara¢ si¢  go
realizowa¢. Pamigtaj
jednak o odpoczynku

i relaksie.

Rutyna dnia i pewne stale czynnos$ci dajg nam w tym czasie poczucie stabilnosci

i bezpieczenstwa. Regularno$¢ i powtarzalno$¢ naszych dzialan przyczynia si¢

porzadku, ktory jest potrzebny w niejasnej dla nas rzeczywistosci.

6. FACHOWA POMOC

Jesli odczuwasz bardzo silny lek, nie mozesz osSwoi¢ si¢ z obecng sytuacja, nie

czekaj. Skorzystaj z fachowej pomocy.
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Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie — bezptatna pomoc psychologiczna
dla mieszkancow Krakowa i powiatu krakowskiego

Calodobowy numer telefonu: 12 421 92 82, Wigcej informacji https://oik.krakow.pl/

UNIMED Krakow - Oferta Osrodka skierowana jest do dzieci i mtodziezy w wieku
0-21 lat, ich rodzicéw oraz opiekunow prawnych. Korzystanie ze wsparcia w osrodku
nie wymaga skierowania od lekarza. W obecnej sytuacji epidemii porady udzielane sg
za pomocg systemow teleinformatycznych tj. telefon, skype itp.

tel. 12 415 81 12,
email: rejestracja@unimed-nzoz.pl wigcej informacji na stronie: www.unimed-

terapia.pl

Mozesz rowniez porozmawiac z psychologiem lub pedagogiem. Skontaktuj si¢ z
nami mailowo (pedagodzy.sobieski@gmail.com) lub przez e-dziennik, zeby wybraé

dogodng dla Ciebie forme kontaktu. Oto nasze dyzury online:

Psycholog Ewa Adamus
Poniedziatek — Pigtek 8.30 — 13.30

Pedagog Monika Madej
Poniedziatek - piatek 9.00 — 14.00

Pedagog Magdalena Czaderska
Poniedziatek, wtorek, czwartek, pigtek 10.00 — 13.00

Mozliwy rowniez kontakt w godzinach popotudniowych.
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