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Jak zadbać o swoje zdrowie psychiczne w czasach epidemii? 

(poradnik dla rodziców i nauczycieli) 

 

 

 

1. Stosuj się do oficjalnych zaleceń 

 

Ogólne zalecenia mają na celu jak najszybsze ograniczenie 

rozprzestrzeniania się wirusa. Każda czynność, nawet tak pozornie błaha, jak 

mycie rąk, jest bardzo ważna. Nie rób nic ponad to, co radzą specjaliści, nie 

słuchaj wytycznych i zasad z niepewnych źródeł. Zachowaj swój rytm; ubieraj 

się każdego dnia i wykonuj inne rutynowe czynności, które zazwyczaj robisz 

przed wyjściem np. do pracy czy szkoły, nawet jeśli nie zamierzasz opuszczać 

domu (m.in. mycie zębów, makijaż i inne). Może to być też czas na 

uporządkowanie swoich ubrań, czy eksperymentowanie z ubiorem.  

 

2. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne 

 

Wiele badań potwierdziło, że istotnym czynnikiem przy poprawie jakości 

życia w przewlekłym stresie jest aktywność fizyczna i zrównoważona dieta. 

Zaplanuj sobie dietę i aktywność fizyczną. W domu również możesz korzystać 

ze słońca i świeżego powietrza. Codziennie wietrz dokładnie swój 

pokój/mieszkanie/dom, odsłaniaj zasłony/rolety by wpuścić do otoczenia trochę 

światła. Nawet podczas złej pogody dźwięk wiatru, czy deszczu potrafi być 

uspokajający. Jeśli masz możliwość wyjścia na balkon czy ogródek, czy 

chociażby szerokiego otworzenia okna i wyjrzenia przez chwilę – zrób to. 

Unikaj negatywnych strategii radzenia sobie ze stresem – alkohol, 

papierosy, narkotyki i inne używki mogą wydawać się dobrym rozwiązaniem, 

jednak na dłuższą metę szkodzą twojemu zdrowiu. Alkohol ma działanie 

depresyjne, a u osób z lękami początkowo może poprawiać samopoczucie, by 

potem uderzyć ze zdwojoną siłą. 

 

3. Dobry sen to podstawa 

Zastosuj regułę – sypialnia służy tylko do spania, staraj się nie pracować    

i nie jeść w niej, nie używać urządzeń elektronicznych. Urządź ją tak, by była 

dla ciebie jak najbardziej komfortowa i bezpieczna. Postaw sobie granice i je 

egzekwuj.  Przed samym snem warto też zaciemnić pokój, np. roletami czy 
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zasłonami. Potraktuj sen jak rzecz świętą. Prawidłowa jego ilość to około           

8 godzin. 

 

 

4. Wiadomości ze świata i social media – ogranicz to, co wzbudza w 

tobie negatywne emocje 

 

Szukaj aktualizacji i praktycznych wskazówek tylko w rzetelnych 

i sprawdzonych źródłach – na oficjalnych stronach. Z drugiej strony, również ty 

możesz postarać się o to, by informacje, które przekazujesz dalej były 

prawdziwe. Postaraj się ograniczyć szukanie informacji do konkretnej pory dnia, 

np. dwa razy dziennie sprawdzaj oficjalną stronę i aktualizacje wiadomości         

o epidemii. 

Postawienie granic jest również ważne w twoim bliskim otoczeniu – 

znajomi, przyjaciele, rodzina. Jeśli rozmowa z kimś staje się dla ciebie 

przytłaczająca, masz zupełne prawo do tego, by się z niej wycofać. Poinformuj   

o twoich odczuciach osoby, których słowa cię stresują. Możesz także zaopatrzyć 

się w fakty oraz rzeczowe argumenty i edukować bliskie osoby, które 

bagatelizują obecną sytuację. 

 

5. Utrzymuj kontakt z ludźmi 

Mimo społecznej kwarantanny mamy wiele możliwości, by komunikować 

się z innymi. To dobry czas, by upewnić się, że masz prawidłowe numery/maile 

do bliskich i ważnych dla ciebie osób. Możesz również odnowić dawne 

kontakty, czy sprawdzić co słychać u dalszej rodziny. 

 

6. Poświęć się kreatywności 

Wiele osób zostało zmuszonych do zmiany rutyny i pozostawionych        

w ograniczonym gronie najbliższej rodziny w ciasnym otoczeniu, a to zupełne 

przeciwieństwo zaleceń przy dbałości o dobrostan psychiczny. Wykorzystaj 

wolny czas w sposób kreatywny. Wybierz zajęcia, które dadzą ci cel, poczucie 

spełnienia i kontroli nad własnym życiem. Przypomnij sobie wszystko to, co cię 

interesuje lub to czego chciałeś się nauczyć. 

  

Kilka przykładowych aktywności: 

✔gotowanie 

✔ ogrodnictwo 

✔ upcycling 

✔ robótki ręczne – szydełkowanie, 

robienie na drutach, 

haftowanie, szycie, bransoletki  

✔ origami 

✔ układanie puzzli 

✔ kolaż 

✔ fotografia 

✔ fotomontaż 
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✔ blogowanie 

✔ pisanie listów 

✔ kaligrafia 

✔ rysowanie/malowanie 

✔ kolorowanki dla dorosłych 

✔ digital painting 

✔ animacja 

✔makijaż 

✔ pisanie poezji/prozy 

✔ tworzenie muzyki 

✔ śpiew 

✔ aktorstwo 

✔ taniec 

✔ aerobik 

✔ joga 

✔ darmowe kursy online 

✔ nauka języka 

✔ programowanie 

✔ szachy 

✔ słuchanie 

podcastów/audiobooków 

✔ czytanie książek, ebooków 

itp. (pamiętaj by dbać o wzrok!) 

✔ oglądanie filmów i seriali (by nie 

pogrążać się w serialowej 

bezczynności możesz prowadzić 

dziennik obejrzanych serii/filmów, 

zapisywać elementy, które ci się 

podobały, pisać i dzielić się 

recenzjami) 

✔ gry planszowe/karciane 

✔ papierowe RPG 

✔ gry online 

✔gry komputerowe

 

7. Oddychaj i medytuj  

 

W stresującej chwili możesz zastosować jedną z wielu technik relaksacji. 

W przeróżnych terapiach powszechnie wykorzystuje się ćwiczenia oddechowe 

czy medytację. Otwórz się na takie możliwości.  

 

Przykład ćwiczenia relaksacyjnego 

Ćwiczenie 5,4,3,2,1: pomyśl o 5 rzeczach, które widzisz; 4, które słyszysz;        

3 rzeczach, które możesz dotknąć (dotknij je); 2 zapachach, które czujesz lub 

lubisz; następnie weź 1 spokojny, głęboki wdech lub pomyśl o 1 pozytywnej 

rzeczy o sobie. Możesz modyfikować elementy, ważne by skupić się na 

konkretnych rzeczach, które utrzymają twoje myśli w teraźniejszości. 

 

8. Zaakceptuj swoje emocje i kontroluj je 

 

Nie musisz powstrzymywać się od złego nastroju czy blokować swojego 

przygnębienia, ponieważ są to naturalne odczucia. Pozwól sobie na przeżycie 

tego wydarzenia. Możesz również wyznaczyć sobie wyraźne granice – myśl o 

swojej złości przez 15 minut, po czym rusz dalej. Nie bądź dla siebie zbyt 

surowy.  
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Porażka to zupełnie naturalny element rozwoju, więc nie musisz ganić się 

za popełnione błędy, pozwól sobie na chwilę słabości. 

 

 
 

 

9. Nie zapomnij o empatii i cierpliwości dla innych 

 

Ludzie różnie reagują na czas kryzysu, jednak najbardziej narażonymi na 

stres grupami mogą być starsze osoby, cierpiący na chroniczne choroby, dzieci    

i młodzież oraz pracownicy służb medycznych. Obecny kryzys to dobry okres 

na zadbanie o relacje z bliskimi i znajomymi. Wszyscy doświadczamy 

ogromnego stresu, jednocześnie ważne jest, by wykazywać postawę 

zrozumienia i cierpliwości. Twój małżonek, brat, kuzyn, współpracownik, czy 
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sąsiad może mieć podobne zmartwienia do ciebie i jego uczucie złości  nie musi 

być skierowane konkretnie na ciebie. 

 

10.  Rozmawiaj z dziećmi/uczniami 

 

Ukrywanie (omijanie) tematu epidemii może być bardzo szkodliwe na 

dłuższą metę, dlatego warto przygotować się do rozmowy, by nie spotęgować w 

dziecku / nastolatku uczucia strachu i lęku. 

 Nie ukrywaj informacji,  

 Daj dziecku poznać fakty.  

 Unikaj nadmiernej ekspozycji na wiadomości.  

 Poinformuj dziecko, że jest bezpieczne.  

 Daj do zrozumienia, że niepokój jest czymś normalnym.  

 Dostosuj rozmowę do wieku.  

 Znajdź odpowiedni czas, aby o tym porozmawiać.  

 Zostaw miejsce na pytania.  

 Pozwól na powtarzanie się.  

 Bądź jak najbardziej szczery.  

 

11. Pielęgnuj pozytywne momenty 

 

Skup się na pozytywnych momentach, które ci się zdarzają. Śledź 

wszystkie swoje sukcesy i chwile wdzięczności, nawet te najmniejsze. 

Rozkoszowanie się tymi chwilami radości może pomóc ci w przerwach od złego 

nastroju. 
 

 

Opracowała: psycholog, psychoterapeuta Monika Ciechońska 
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