


Zyjemy w bardzo trudnym czasie. Granice zostaly zamkniete,
nieczynne sg szkoly, kina, kawiarnie czy centra handlowe, poza tym
musimy znacznie ogranicza¢ kontakty z innymi.

Wiele 0sob zadaje sobie pytania:

Jak funkcjonowac w takiej rzeczywistosci?

Jak pomoc sobie 1 swoim bliskim?




wazne jest stworzy¢ sobie okreslone ramy czasowe, wyznaczajace
czas kiedy jesz, pracujesz, wykonujesz czynnosci domowe, itp.

okreslone dziatania, rutyna i struktura nadajg dniu ksztalt |
przewidywalno$¢ oraz znieche¢caja do bezradnosci

regularne czynnos$ci przyczyniajg si¢ do porzadku, co jest bardzo
wazne, szczegolnie W nowej i niejasnej sytuacji

stworz swoj wlasny harmonogram uwzgledniajacy czynnosci dnia
codziennego, tj. positki, prace, odpoczynek, kontakty z innymi
(rodzina i przyjaciele), aktywnos¢ fizyczna, hobby

stosuj si¢ do niego... nie rob wyjatkow
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ciggle shuchanie i ogladanie stresujacych informacji — do takich naleza na pewno te
dotyczace epidemii, pandemii, kolejnych zakazen koronawirusem - wplywa negatywnie
na stan psychiczny

ciggly stres moze potegowac strach, gniew, natr¢tne mysli (ciggle powracajace),
a nawet prowadzi¢ do stanow depresyjnych, obniza odpornos¢, wywotuje objawy
somatyczne (bole gltowy, brzucha)

Zatem:

ogranicz $ledzenie wiadomosci, programoéw dot. epidemii, np. do jednego/dwoch razow
na dzien

wybierz czas na swoje martwienie, np. 10-20 minut w ciggu dnia, w ktérym mozesz si¢
martwic, ile chcesz - poza tym czasem unikaj tego

masz psa, kota?... gtaskanie i przytulanie to $wietna terapia!

unikaj nudy, badz aktywny

popros domownikow 0 to samo
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Jedz 3-5 positkow dziennie, w tym koniecznie $niadanie

Spozywaj 5 porcji warzyw 1 owocoOw dziennie

Wzbogac diete w pelnoziarniste produkty zbozowe - V

Codziennie spozywaj produkty mleczne ﬂ
Ogranicz tluszcze zwierzece na rzecz roslinnych “
Jedz gldwnie biale migso i ryby, a ogranicz migso czerwone ‘

W codziennej diecie ograniczaj spozycie cukru 1 soli

Dostarczaj organizmowi wystarczajaca ilos¢ ptynéw — min. 2 |
dziennie
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nie od dzis wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna jest podstawa
zdrowego stylu zycia

ruch, ¢wiczenia fizyczne wptywaja korzystnie nie tylko na
kondycje, poprawiajg odpornosc, ale takze wspieraja psychike
(zmgczenie fizyczne poprawia nastrdj, paradoksalnie dodaje
energii)

¢wicz w pokoju, na balkonie, w ogrédku
¢wicz ok. 60 min. dziennie
uprawiaj: gimnastyke, joge, aerobik, podnos ci¢zarki, jazd¢ na

rowerku stacjonarnym, itp.
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Utrzymuj kontakt z innymi

JesteSmy z natury istotami spotecznymi czyli, ze do
wlasciwego  funkcjonowania 1 dobrostanu psychicznego
potrzebujemy kontaktu z innymi ludzmi.

Na co dzien pozostajemy w kontakcie z wieloma osobami —
rodzing, przyjaciotmi, sgsiadami, wspotpracownikami.

W sytuacji epidemii, kiedy musimy unika¢ grupowych
spotkan 1 pozostajemy W znacznej czesci dnia w domu,
naprzeciw wychodzi nam wspodiczesna technologia -
rozmowy telefoniczne, komunikatory internetowe, portale
spotecznosciowe.

Niech to bedzie staly punkt Twojego dnia.




Przebywajac przez wigksza czes¢ dnia w zamknigtym
pomieszczeniu z innymi osobami — nawet jesli sg to nasi najblizsi
— Jest bardzo trudne. Na ograniczonej przestrzeni tatwo
0 spiecia 1 konflikty.

Kazdy potrzebuje czasu i przestrzeni dla siebie. Dlatego:

umoéwceie sie z domownikami, gdzie i kiedy kazdy z Was
bedzie mial chwile odpoczynku (uwzglednij to w
harmonogramie)

szanuj prywatng przestrzen innych domownikow, nie narzucaj
si¢ 1 nie przeszkadzaj
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W obecnej sytuacji cze$¢ oséb cierpi na nadmiar czasu (ktory
wczesnie] byl zajety przez pracg). Aby go nie zmarnowac,
warto robi¢ rzeczy na ktore do tej pory nie byto czasu, np.:

przeczytac zalegte ksigzki

postucha¢ muzyki

obejrze¢ ciekawe filmy, ulubione seriale

nauczy¢ si¢ czego$ nowego (zrobi¢ internetowy kurs?)
odswiezy¢ lub przemeblowaé pokd;

a moze... zrobi¢ wreszcie porzadek w tej wielkiej szafie
itp.
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Jesli czujesz, ze nie radzisz sobie z obecng
sytuacja - skorzystaj z profesjonalnej pomocy.

Istnieje wiele instytucji i fundacji, ktore zajmuja si¢ profesjonalng pomoca W sytuacji kryzysu.
Obecnie wychodza naprzeciw ograniczeniom i oferuja pomoc droga telefoniczng lub za pomoca
wideorozmowy. Oto nicktore z nich:

Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPS w Katowicach :

telefony: 32 251 15 99; tel./fax 32 257 14 82, tel. komérkowy: 669 777 008 z mozliwoscia kontaktu
przez komunikator WhatsApp i video email: oik(@mops.katowice.pl

http://www.centrumpsychiatrii.eu/aktualnosci.php

https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

Telefon Zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym — 116 123 (pon.-pt. w godz. 14.00-
22.00)

https://forumprzeciwdepresji.pl/
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Jak w tej sytuacji pomoc dzieciom?

Jak z nim1 rozmawiac?




Wprowadz harmonogram dnia

Statos¢ i rutyna daja dzieciom poczucie bezpieczenstwa.
Jako state punkty harmonogramu dnia wprowadz czas na:
nauke
zabawe

rozmowe  telefoniczng z  kolezanka/kolega  lub
dziadkami

aktywnos¢ fizyczng
odpoczynek

Jesli wykonujesz prace zdalng postaraj si¢, aby miata ona
widoczne dla dziecka ramy czasowe.
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Rozmawiaj 0 uczuciach

Obecna sytuacja jest dla wszystkich nowa i trudna. U dorostych
wywotuje niepewnos¢ i lek, a pozostawanie w zamknieciu moze
wywotywac ztos¢, irytacje, poczucie bezsilnosci.

Pamigctaj, ze dzieci odczuwaja te Same emaocje.
Dlatego:

staraj si¢ nie panikowa¢ W obecnosci dziecka — to dodatkowo
spoteguje jego strach — nie stuchaj non stop wiadomosci, nie
rozmawiaj z domownikami tylko o epidemii

rozmawiaj o0 uczuciach — o tym, ze sg czyms naturalnym, jedne sa
przyjemne inne nie, opowiedz o tym czego Ty si¢ bales/batas w
dziecinstwie

naucz swoje dziecko, jak radzi¢ sobie z emocjami: przeczytaj lub

opowiedz dziecku bajke 0 Igku/strachu/gniewie, zaproponuj
narysowanie emocji, powiedz o swoim wsparciu
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Badz zrodiem informacii

Nie uciekaj od odpowiedzi na trudne lub dziwne pytania —
niewiedza albo bledne interpretowanie rzeczywistosci tylko

spoteguja lek.

Wytlumacz dziecku, co si¢ dzieje, dlaczego musimy na siebie
uwaza¢ | dba¢ o0 higiene, dlaczego nie moze chodzi¢ do
przedszkola/szkoty I spotykac si¢ z kolegami lub rodzina.

Pamietaj aby dostosowaé stownictwo do poziomu wiekowego
dziecka.

Naucz dziecko, jak dba¢ o0 higiene¢ osobista.
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Zrobcie cos wspolnie

Pokaz dziecku, jak mozna spedzac czas wolny od TV czy
komputera:

zagrajcie w ulubione gry planszowe, bierki, domino, itp.
poczytajcie ksigzki
uktadajcie puzzle, itp.

Wspolnie z dzieckiem wykorzystajcie ten czas kreatywnie, np.:
zrobcie swoja wlasna gre planszowa

wezcie udziat w konkursie internetowym

zostancie szefami kuchni — ugotujcie co§ wspolnie

zostancie naukowcami — wykonajcie eksperymenty (ciekawe
propozycje w Internecie)

przygotujcie przedstawienie teatralne

zrobceie pokaz mody
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Pamicta;j!

Obecny stan jest przejsciowy 1
wczesnie] lub poznie) minie.
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