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Jak zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne w czasach epidemii?

(poradnik dla rodzicow i nauczycieli)

1. Stosuj si¢ do oficjalnych zalecen

Ogolne zalecenia maja na celu jak najszybsze ograniczenie
rozprzestrzeniania si¢ wirusa. Kazda czynnos¢, nawet tak pozornie btaha, jak
mycie rak, jest bardzo wazna. Nie rob nic ponad to, co radzag specjalisci, nie
stuchaj wytycznych 1 zasad z niepewnych zrodet. Zachowaj swoj rytm; ubieraj
si¢ kazdego dnia i wykonuj inne rutynowe czynnosci, ktore zazwyczaj robisz
przed wyjsciem np. do pracy czy szkoty, nawet jesli nie zamierzasz opuszczaé
domu (m.in. mycie zebow, makijaz i1 inne). Moze to by¢ tez czas na
uporzadkowanie swoich ubran, czy eksperymentowanie z ubiorem.

2. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne

Wiele badan potwierdzito, ze istotnym czynnikiem przy poprawie jako$ci
zycia w przewlektym stresie jest aktywnos$¢ fizyczna 1 zrownowazona dieta.
Zaplanuj sobie diete i aktywno$¢ fizyczng. W domu rowniez mozesz korzystac
ze stonca 1 S$wiezego powietrza. Codziennie wietrz dokladnie swoj
pokoj/mieszkanie/dom, odstaniaj zastony/rolety by wpusci¢ do otoczenia troche
swiatta. Nawet podczas ztej pogody dzwigk wiatru, czy deszczu potrafi by¢
uspokajajacy. Jesli masz mozliwo$s¢ wyjscia na balkon czy ogrédek, czy
chociazby szerokiego otworzenia okna 1 wyjrzenia przez chwile — zrob to.

Unikaj negatywnych strategii radzenia sobie ze stresem - alkohol,
papierosy, narkotyki i inne uzywki moga wydawac si¢ dobrym rozwigzaniem,
jednak na dluzsza mete szkodza twojemu zdrowiu. Alkohol ma dzialanie
depresyjne, a u oséb z Igkami poczatkowo moze poprawia¢ samopoczucie, by
potem uderzy¢ ze zdwojong sita.

3. Dobry sen to podstawa

Zastosuj regute — sypialnia stuzy tylko do spania, staraj si¢ nie pracowac
1 nie jeS¢ w niej, nie uzywac urzadzen elektronicznych. Urzadz jg tak, by byta
dla ciebie jak najbardziej komfortowa i bezpieczna. Postaw sobie granice i je
egzekwuj. Przed samym snem warto tez zaciemni¢ pokoéj, np. roletami czy
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zastonami. Potraktuj sen jak rzecz $wigtg. Prawidlowa jego ilo§¢ to okoto
8 godzin.

4. WiadomosSci ze $§wiata i social media — ogranicz to, co wzbudza w
tobie negatywne emocje

Szukaj aktualizacji 1 praktycznych wskazoéwek tylko w rzetelnych
i sprawdzonych zrédtach — na oficjalnych stronach. Z drugiej strony, rowniez ty
mozesz postara¢ si¢ o to, by informacje, ktore przekazujesz dalej byly
prawdziwe. Postaraj si¢ ograniczy¢ szukanie informacji do konkretnej pory dnia,
np. dwa razy dziennie sprawdzaj oficjalng stron¢ 1 aktualizacje wiadomosci
0 epidemii.

Postawienie granic jest roOwniez wazne w twoim bliskim otoczeniu —
znajomi, przyjaciele, rodzina. Jesli rozmowa z kim$ staje si¢ dla ciebie
przytlaczajaca, masz zupelne prawo do tego, by si¢ z niej wycofaé. Poinformuj
0 twoich odczuciach osoby, ktorych stowa cie stresujg. Mozesz takze zaopatrzy¢
si¢ w fakty oraz rzeczowe argumenty 1 edukowaé bliskie osoby, ktore
bagatelizujg obecng sytuacje.

5. Utrzymuj kontakt z ludzmi

Mimo spolecznej kwarantanny mamy wiele mozliwosci, by komunikowac
si¢ z innymi. To dobry czas, by upewni¢ si¢, ze masz prawidlowe numery/maile
do bliskich 1 waznych dla ciebie o0sob. Mozesz rowniez odnowi¢ dawne
kontakty, czy sprawdzi¢ co stycha¢ u dalszej rodziny.

6. Poswie¢ sie kreatywnosci

Wiele os6b zostalo zmuszonych do zmiany rutyny i pozostawionych
W ograniczonym gronie najblizszej rodziny W ciasnym otoczeniu, a to zupeine
przeciwienstwo zalecen przy dbalosci o dobrostan psychiczny. Wykorzystaj
wolny czas w sposob kreatywny. Wybierz zajecia, ktore dadza ci cel, poczucie
spehienia 1 kontroli nad wlasnym zyciem. Przypomnij sobie wszystko to, co ci¢
interesuje lub to czego chciales si¢ nauczy¢.

Kilka przyktadowych aktywnosci: haftowanie, szycie, bransoletki
v/ gotowanie v/ origami

v’ ogrodnictwo v uktadanie puzzli

v’ upcycling v kolaz

v’ robotki reczne — szydetkowanie, v fotografia

robienie na drutach, v fotomontaz
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v blogowanie ¢/ programowanie
v/ pisanie listow v/ szachy .
v kaligrafia v stuchanie

podcastow/audiobookow

v/ czytanie ksigzek, ebookow

itp. (pamig¢taj by dbac¢ o wzrok!)

v ogladanie filmoéw i seriali (by nie

v’ rysowanie/malowanie

v’ kolorowanki dla dorostych
v/ digital painting

v/ animacja pograzac si¢ w serialowej

v/ makijaz bezczynnosci mozesz prowadzi¢
v/ pisanie poezji/prozy dziennik obejrzanych serii/filmow,
v/ tworzenie muzyki zapisywacé elementy, ktore ci si¢
v/ $piew podobaly, pisac 1 dzieli€ si¢

v aktorstwo recenzjami)

v/ taniec v/ gry planszowe/karciane

v aerobik v papierowe RPG

v/ joga v/ gry online

v darmowe kursy online vgry komputerowe

¢/ nauka jezyka

7. Oddychaj i medytuj

W stresujacej chwili mozesz zastosowaé jedng z wielu technik relaksacji.
W przer6znych terapiach powszechnie wykorzystuje si¢ ¢wiczenia oddechowe
czy medytacje. Otwoérz sie na takie mozliwosci.

Przyktad ¢wiczenia relaksacyjnego

Cwiczenie 5,4,3,2.1: pomys$l o 5 rzeczach, ktore widzisz; 4, ktore styszysz;
3 rzeczach, ktore mozesz dotkna¢ (dotknij je); 2 zapachach, ktore czujesz lub
lubisz; nastepnie wez 1 spokojny, glteboki wdech lub pomysl o 1 pozytywnej
rzeczy o sobie. Mozesz modyfikowa¢ elementy, wazne by skupi¢ si¢ na
konkretnych rzeczach, ktore utrzymaja twoje mysli w terazniejszosci.

8. Zaakceptuj swoje emocje i kontroluj je

Nie musisz powstrzymywac¢ si¢ od ztego nastroju czy blokowaé swojego
przygnebienia, poniewaz sg to naturalne odczucia. Pozwol sobie na przezycie
tego wydarzenia. Mozesz rowniez wyznaczy¢ sobie wyrazne granice — mysl o
swojej ztosci przez 15 minut, po czym rusz dalej. Nie badz dla siebie zbyt
surowy.
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Porazka to zupehie naturalny element rozwoju, wigc nie musisz ganic¢ si¢
za popelnione btedy, pozwol sobie na chwile stabosci.

JEST W POR2ADKUV:

nie wiedziec, jak nauczaé swoje dziecko w domu

nie wiedziec, jak pracowac zdalnie

dawac dzieciom wiecej czasu na ekran niz zwykle
robic kolorowe harmonogramy dnia lub codzienne
Iimprowizowac

nie czuc sie magicznie zmotywowanym do treningow
w domu lub rozpoczynania nowego hobby

nie byc¢ kreatywnym rodzicem

nie czuc sie w porzqdku

Kazdy 2 nas znajduje sie teraz w niecodziennej sytuacji.
Bqdz dla siebie mity i wyrozumiaty.

na podstawie Lucys Blue Day - Children's Mental Health Book
#porozmawiajmy

9. Nie zapomnij o empatii i cierpliwos$ci dla innych

Ludzie réznie reagujg na czas kryzysu, jednak najbardziej narazonymi na
stres grupami moga by¢ starsze osoby, cierpigcy na chroniczne choroby, dzieci
1 mlodziez oraz pracownicy stuzb medycznych. Obecny kryzys to dobry okres
na zadbanie o relacje z bliskimi i znajomymi. Wszyscy doswiadczamy
ogromnego stresu, jednocze$nie wazne jest, by wykazywaé postawe
zrozumienia i cierpliwosci. Twoj matzonek, brat, kuzyn, wspotpracownik, czy
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sasiad moze mie¢ podobne zmartwienia do ciebie i jego uczucie zlosci nie musi
by¢ skierowane konkretnie na ciebie.

10. Rozmawiaj z dzie¢mi/uczniami

Ukrywanie (omijanie) tematu epidemii moze by¢ bardzo szkodliwe na
dtuzsza mete, dlatego warto przygotowac si¢ do rozmowy, by nie spotegowaé w
dziecku / nastolatku uczucia strachu i Igku.

v" Nie ukrywaj informacji,
Daj dziecku pozna¢ fakty.
Unikaj nadmiernej ekspozycji na wiadomosci.
Poinformuj dziecko, ze jest bezpieczne.
Daj do zrozumienia, ze niepokoj jest czyms$ normalnym.
Dostosuj rozmowe do wieku.
Znajdz odpowiedni czas, aby o tym porozmawiac.
Zostaw miejsce na pytania.
Pozwo6l na powtarzanie sig.
Badz jak najbardziej szczery.

S SN NE N N N N NEN

11.Pielegnuj pozytywne momenty

Skup sie na pozytywnych momentach, ktére ci sie zdarzaja. Sledz
wszystkie swoje sukcesy i chwile wdzigcznosci, nawet te najmniejsze.
Rozkoszowanie si¢ tymi chwilami radoSci moze pomoc ci w przerwach od zlego
nastroju.

Opracowata: psycholog, psychoterapeuta Monika Ciechonska

Zrodta:

@ NFZ o zdrowiu: Depresja, NFZ

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

@ Zamachy samobojcze od 2017 roku, Statystyka Policji Polskiej

@ Raport z badan ,,Epidemiologia zaburzen psychiatrycznych i dostgp do psychiatrycznej opieki
zdrowotnej — EZOP Polska

wKoronawirus: informacje i zalecenia, gov.pl, Serwis Rzeczypospolitej Polskiej

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

@ Relaksacja a zaburzenia lgkowe - trening autogenny Schultza, Jacobsona, techniki oddechowe, WP
abcZdrowie

o Jak radzi¢ sobie z nawracajgcymi traumatycznymi wspomnieniami (flashbackami)?, Centrum
Poznawczo-Behawioralne Adrem

@ Dziecko i koronawirus (Ministerstwo Zdrowia i NFZ)

@ Jak rozmawiac z dzie¢mi o koronawirusie? (Uniwersytet SWPS)
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