Jak radzic¢ sobie ze stresem
podczas panowania COVID-19

To normalne, ie podczas Pamiegtaj, e nie wszystko,
kryzysu czuje sie smulny, co styszysz o wirusie,
zestresowany, zdezorientowany, moie bycé prawda.

przastraszony lub zty.
Badz na bietgco i korzystaj
z informacji z zaufanych
fradel; takich jak Ministerstwo
Zdrowia, Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), SANEPID
lub Polski Czerwony Krzyi,

Rozmowa z ludémi, ktdrym
ufasz, moie pomoc. Skontaktuj
sig ze znajomymi i rodzing.
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IFRC

Zmniejsz zaniepokojenie
| zdenerwowanie,
ograniczajgc czas, Jaki Ty
i Twoja rodzina spedzacie
na ogladaniu lub stuchaniu
niepokojgcych refacji
w madiach.

Wykorzysta] umilejgtnodci, Jesdll musisz pozostad
ktdre w przeszlodci w domu, zachowu] zdrowy
pomogty Ci poradzi¢ sobie styl 2ycia, w tym:
z problemami, wykorzystaj je, odpowiedniy diete, sen,
nby radzi¢ soble z emocjami Ewiczenia | pamiglaj
podczas wybuchu epidemii, o kontakciez rodzing

i przyjacidtmi zaréwno
w domu, jak i zdalnie.
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Ze wszelkimi emocjami
naleiy radzic sobie
w zdrowy sposéb.

Jesli czujesz sig przygnebiony,
porozmawiaj z pracownikiem
sluzby zdrowia lub psychologiem.
Zaplanuj, gdzie sig udac
i jok szukaé pomocy
zardwno medycznej,
jak i psychologicznej.

tradio: WHO | IFRC



Czym jest DEPRESJA?

to choroba, a nie oznaka stabosci, charakteryzuje sie uporczywym
smutkiem i utratg zainteresowania zajeciami,

ktore na ogot sprawiajg przyjemnosc

Co mozesz zrobic, jesli wydaje
Ci sie, ze masz depresje?

Porozmawiaj z kims,

S G knrr_muhs_zntyrﬂq,m
' ‘ ! czujesz. Wigkszosc Z nas
& caujesie lepiej po rozmowie

Poszukaj fachowej
pomecy. Zacznij od
zgtoszenia problemu
lekarzowi rodzinnemu,

pielegniarce sSrodowiskowej
albo innemu pracownikowi

opieki zdrowotne]

z kims, komu na nas zalezy

Zaakceptuj to, ze

mozesz miec depresje | dostosuj
do tego swoje oczekiwania oraz
to, Ze nie zawsze bedziesz w stanie
osiggac tyle, co zwykle

Przestrzegaj
nawykow
Zwigzanych

z regulamym
spoZywaniem
positkow i snem

Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej
pomocy mozesz wyzdrowiec

Nie rezygnuj
z zajec, ktore sprawiaty

Ci przyjemnosc przed

chorobg

Zadbaj o regularna aktywnosc
fizyczna - chociazby krotki spacer

Unikaj alkoholu lub
ogranicz jego spozycie

i nie uzywaj narkotykow -
moga one pogtebiac depresje

r’ﬁ# >\ Nie izoluj sie.
:: :n Pozostawaj w kontakcie
a\‘ '+ zrodzing i przyjaciotmi

-

Glowny Inspektorat Sanitarny 0

Jezeli masz mysli
samobojcze, natychmiast
poszukaj pomocy uinnych osob

0"1'-" @ /cis_gov. E;
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JAK OCHRONIC MOZG W PANDEMH

| PRZEZYC KWARANTANNE W ZDROWIU PSYCHICZNYM?

Prof. UKSW dr hab. Katarzyna Kucharska, specjalista psychiatra,
przekazuje ,credo” ochrony zdrowia psychicznego

A zatem sprobujmy wyjs¢ z chaosu | zorganizowac sie lepiej w ciagu dnia
MﬁZG lUBI STRUKTURE UNIA! w zdrowym rytmie dobowym (np. 8.00 - pobudka; 8.15 - gimnastyka
I ZA RZADIA]MY CZAS[M poranna; 8.30 - $niadanie; 9.00-17.00 - praca zdalna w domu z przerwg
na przygotowanie i konsumpcje lunchu; wyjscie do sklepu lub na spacer
| PRIORYTETAMI! z psem; przygotowanie kolacji, po kolacji - czas na przyjemnosci; pojscie

spac o statej porze).

ZN AJD?MY CZAS NA DDPOC ZY NEK‘ ..{nie tylko kulinarne czy zwigzane z nadmiernym spozywaniem alkoholu),

ktore zaktywizujg nasz uktad nagrody z wyrzutem dopaminy pozwalajacej
KONTAKT Z PRZYRODA nam poczuc sie lepiej. Zatem zaproémy radosc i pasje, Otworzmy sie na

0ORAZ PRZY]EMNogm kreatywnoi¢ oraz badZmy w kontakcie z wewnetrznym dzieckiem (np.
rozwijanie pasji muzycznych, taniec, zabawa z domownikami).

.2 danymi epidemiologicznymi i przerazajacymi nas statystykami zgonow.

NIE ,,PDDKRECA]MY“ w SUBIE Wystarczy wystuchac raz dziennie wiadomosci z wiarygodnego Zrédia
SPIRALI LEKU PRZEZ Np'[[]RY[:ZNE infc:jrmaciih[ma:. 'c:c;'ao min.) celem é&ledzenia zmian we wprowadzaniu
SLUCHANIE WIADOMOSCI -
Bt
4 A ...{osoby doroste) w przewietrzonej sypialni. Telefon komorkowy pozostaje
KtA[]ZMY Slg SPAC w odlegtosci od miejsca snu. W razie wystepowania trudnosci
U STAI‘_YCH PURACH’ w zasypianiu nale?y zakonczy¢ aktywnosc na komputerze/smartfonie
4 miedzy 21.00 a 22.00, poniewaZ niebieskie swiatto zaburza naturalny
NAJLEPIEJ PRZED PUtNUCA, wyptyw melatoniny w naszym organizmie.

| SPIIMY 7-8 GODZIN

Jesli pomimo prawidtowej higieny snu trudnosci z zasypianiem utrzymujy

PRZY UTRZYMUJAUYGH SIE sig, mozemy sie wesprze¢ krotkoterminows kuracjy melatoniny lub

TR UDN USG ] ACH z ZASYP IANIEM pFOdI..Ik'té\'\:' zioluw:ych. np. watle riana, szv.szkami chmielu czym elisg. Jesli te
rozwiazania sy niewystarczajace, nalezy skontaktowac sie z lekarzem

=z KU RAGJ A rodzinnym lub psychiatra.

U RGAN'IUJ MY su BlE ...poprzez zorganizowanie dnia lub czesci dnia bez korzystania z internetu

»INTERNETOWY” DETOX SR RIENRHARAGE

..zatem warto zadbal o diet¢ odpowiednia dla prawidiowego
funkcjonowania mozgu oraz suplementacje w postaci witaminy D3,
magnezu i cynku.

PAMIETAJMY, IZ JEDZENIE
JEST NASZYM LEKARSTWEM

..poranng i wieczorna, poniewaz ruch stymuluje wydzielanie endorfin,
ktére poprawiaja nasze samopoczucie.

ZADBAJMY O GIMNASTYKE

..ktére moZna tatwo odnaleZé w internecie, a ktérych skutecznosc jest

@ 0 ~wN & o1 & N

ZACHECAM Do potwierdzona (np.: trening autogenny Schultza czy trening Jacobsona
STUSDWANIA TEGHN' K w wersji dla dorostych i dla dzieci). Pozwolg nam one zmniejszy¢ napiecie
miesni oraz ulatwi¢ zasypianie. Innymi technikami, ktére polecam, s3

RELAKSACYJNYGH ® techniki uwaZnosciowe w redukeji stresu (uwazny oddech, uwazne
A{ jedzenie [mindful breathing, mindful eating]) czy treningi wdziecznosci

(gratitude, self-compassion trainings).
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To co najbardzie;

~Mo yWUJe by

nie DOddaWaé
wOJe najlepsze

= dnisa ciagle
Jeszcze przed Toba.




