Jak o siebie zadbac
i przetrwac czas
kryzysu w rownowadze

Poradnik dla Pacjenta

Leki i terapia

Relaks i oddech

Rytuaty i nawyki

Czas

Wyznacz sobie krétki czas
(np. 1 godzine dziennie) na
analizowanie aktualnej
sytuacji. Wykorzystaj go
maksymalnie, by spokojnie
przeznaczyc reszte dnia na
zwykte aktywnosci.

Ciato

Zasady
bezpieczenstwa

Przestrzegaj oficjalnych
zalecen dotyczacych
zdrowia publicznego

i zycia spotecznego. Na
biezaco stuchaj
specjalistow.

Zli doradcy

Zadbaj o to, by nie
zabrakto Ci lekow

i pamietaj o terapii, jesli

W niej uczestniczysz.

W czasie konsultacji
telefonicznej lub wideoroz-
mowy z lekarzem mozesz
uzyskac porade medyczna
i e-recepte.

Sen i odpoczynek

Staraj sie wykonywac
proste ¢wiczenia oddecho-
we i relaksacyjne.

W Internecie dostepnych
jest wiele materiatéw na
ten temat, np. filmy
instruktazowe.

Emocje

Staraj sie wykonywad
dotychczasowe czynnosci
bez wzgledu na to, czy sa
konieczne, np. codziennie
ubieraj sig, czesz i maluj,
jesli to byt Twdj nawyk.

Relacje

W miare mozliwosci zadbaj
o aktywnos¢ fizyczna.
Wystarczy nawet krétka
gimnastyka w pokoju.
Badania potwierdzaja, ze
jest to czynnik majacy
istotny wptyw na poprawe
ogdlnego samopoczucia.

Hobby

Unikaj negatywnych
sposobdw radzenia sobie
ze stresem. Uzywki
(alkohol, papierosy,
narkotyki) moga chwilowo
Cie uspokoic, jednak na
dtuzszg mete tylko Ci
zaszkodza.

Sytuacja kryzysowa

Zrédta informacji

Ogranicz ilos¢ informacji,
ktére przyjmujesz. Wybierz
jedno sprawdzone

i rzetelne Zrédto i obserwu;j
je systematycznie.

Dieta

Zadbaj o to, by Twoja dieta
byta zréznicowana, bogata
W warzywa, owoce,
produkty petnoziarniste
oraz niskottuszczowe
produkty mleczne.

Granice

Wysypiaj sie! Prawidtowa
ilos¢ snu to okoto 8 godzin
na dobe. Stuchaj swojego
organizmu. Zadbaj

o otoczenie miejsca,

w ktérym odpoczywasz.
Unikaj korzystania

z urzadzen elektronicznych
tuz przed péjsciem spac.

Zaakceptuj swoje emocje

i postaraj sie je kontrolowac.

Masz prawo, by czuc lek,
ztos$¢é, bezsilnosc. Odnos sie
do siebie i innych z wyrozu-
miatoscia, ale tez dbaj

0 swoje granice. Nastaw sie
na poszukiwanie rozwigzan.

Utrzymuj kontakt z ludZmi.
Zadzwon do bliskich,
porozmawiaj z kims, kto jest
obok. Jezeli tego potrzebu-
jesz, skorzystaj

z profesjonalnego wsparcia
psychologicznego.

W miare mozliwosci
poswiec swdj czas na to,
co lubisz: czytaj, stuchaj
muzyki, pisz wiersze,
haftuj. Jak najczesciej
przywotuj pozytywne
momenty.

Materiat przygotowany przez Fundacje Avalon na podstawie opracowania Kamili Biatousz Jak dbac o zdrowie psychiczne podczas pandemii?

W przypadku ataku paniki
postaraj sie... nie paniko-
wac. Moga pojawic sie
nieprzyjemne doznania

w ciele i wrazenie, ze jest
sie w niebezpieczenstwie,
jednak pamietaj, ze ten
stan nie zagraza Twojemu
zyciu i zdrowiu. Nalezy go
przeczekad.

Ogranicz to, co negatywnie
na Ciebie wptywa. Pamietaj,
ze to Ty decydujesz, jakie
tresci i w jakim natezeniu
do Ciebie docieraja.
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Jak poradzi¢ sobie Skorzystaj z profesjonalnego
z atakiem paniki wsparcia, jezeli go potrzebujesz.
— proste cwiczenia Zadbaj o siebie.

Pierwsza pomoc

) . . ; Ogodlnopolski Kryzysowy Telefon
oddychanie w papierowq torebke Zaufania dla oséb dorostych: 116 123

- od poniedziatku do piatku
w godz. 14:00-20:00

- przekierowanie mysli na cos innego

- wykorzystanie metod relaksacyjnych,
np. wyobrazenie sobie, ze jest sie

w bezpiecznym dla siebie miejscu. Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy:
116 11

- ienni .12:00-2: . . .
codziennie w godz 00-2:00 w nocy infolinia Poradni Zdrowia Psychicznego
Instytutu Psychiatrii i Neurologii w Warszawie:

(22) 4582 800 i (22) 4582 500

Cwiczenia oddechowe

1. Bardzo powoli wciggnij powietrze % Osrodek Interwencji Kryzysowej:

nosem 228375559
' - od poniedziatku do piatku

2. Na kilka sekund zatrzymaj powietrze w godz. 8:00-20:00

Infolinia Poradni Preludium:

w ptucach. > 507 029 109
- dyzury: wtorek, sroda, czwartek

Lista psychologéw oferujacych profesjo- w godz. 12:00-14:00,
nalng pomoc w czasie pandemii - Skype: Poradnia Preludium
(wraz z danymi kontaktowymi): kontakt@poradniapreludium.pl
https://www.psychologowie-dla-spole-
czenstwa.pl/kontakt

3. Powoli wypuszczaj powietrze przez
usta; mozesz w tym czasie powtarzac

w myslach stowo, ktére kojarzy Ci sie ze
spokojem i bezpieczeristwem.

Poczekaj chwile i powtdrz wszystkie kroki.

Infolinia obstugiwana przez psychologéw
> Wojsk Obrony Terytorialnej: 800 100 102
ITAKA dla oséb w stanie kryzysu - catodobowo
> psychicznego: 800 70 2222
- catodobowo

fundacja

-
)GVGIOI‘I help Materiat powstat w ramach akcji Twoja Pomoc Ma Moc, realizowanej przez Fundacje Avalon w portalu Helpuj.pl.

avalon



