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PORADNIK

KRYZYSOWY
Jak przetrwać kryzys i zachować zdrowie psychiczne.

COVID-19 

I KRYZYS

EMOCJONALNY

Sytuacja pandemii spowodowanej koronawirusem jest
stresująca dla większości z nas. To naturalne, że będzie
powodować wiele trudnych uczuć. Niepokój, niepewność,
lęk, strach, smutek, martwienie się są naturalnymi
reakcjami na obecną sytuację. Możesz przeżywać te
emocje i jest to zdrowe. 

COVID-19 SKUTKI

DLA ZDROWIA

PSYCHICZNEGO

Jak o siebie zadbać?
Jak wspierać innych?
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Poradnik powstał w ramach projektu Centrum
INGENIUM- wsparcie w kryzysie. Projekt finansowany
Narodowego Instytutu Wolnościowy w ramach realizacji
projektu Program Wsparcia Doraźnego Organizacji
Pozarządowych w Zakresie Przeciwdziałania Skutkom
COVID-19.

CO ZNAJDZIESZ

W PORADNIKU

Tematy

Stres i covid-19 jak sobie poradzić
Kto jest narażony na stres?
Jak możesz pomóc osobie w stresie.
Jak dbać o swoje zdrowie emocjonalne
Jak możesz dbać o emocje w domu.
Jak wspierać dzieci
Materiały do pracy.
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Opracowanie merytoryczne: Anna Raczkiewicz

Centrum INGENIUM
www.centrumingenium.pl

Warszawa 2020

Poradnik powstał z myślą o naszych klientach, a także o
osobach w kryzysach emocjonalnych. 
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STRES

 I COVID-19 

Jak sobie poradzić?

Długotrwała stresująca sytuacja może budzić silny
lęk, poczucie osamotnienia, przygnębienie, uczucie
odizolowania. 

Także może powodować wiele reakcji
psychosomatycznych, czyli reakcji pojawiających się
w ciele.  

Nie zawsze łączymy dolegliwości ciała ze zdrowiem
psychicznym, a zależność między nimi jest ogromna.

strach o zdrowie twoje i twoich bliskich,

obawę o bezpieczeństwo finansowe, o utratę

pracy,

trudności ze snem i koncentracją w ciągu dnia,

zmiany w sposobie odżywiania się, w rytmie

dobowym snu,

zamartwianie się o zdrowie 

martwienie się o zdrowie psychiczne

wzrost sięgania po słodycze lub używki

(papierosy, alkohol).

Stres w związku z pandemią może powodować u
ciebie:

bóle głowy
bóle brzucha
bóle mięśni
bóle kręgosłupa

Reakcje psychosomatyczne to np.:
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STRES I 

COVID-19 

Kto jest narażony na stres?

Twoja reakcja na stres związany z pandemią z powodu
COVID-19 zależy od wielu czynników. Ważne są tu
twoje wcześniejsze doświadczenia i zasoby
emocjonalne. 

Brak wsparcia w rodzinie, w środowisku lokalnym może
wpływać na nieradzenie sobie ze stresem.

Osoby narażone na zarażenie covid-19. Będą to
osoby starsze, ale też młode z chorobami
współistniejącymi. 
Dzieci i nastolatki.
Osoby opiekujące się chorującymi członkami
rodziny lub bliskimi
Medycy i wszystkie osoby będące na „pierwszej
linii”
Pracownicy branż, które są zamykane, tacy, którzy
tracą pracę lub ich etaty s redukowane
Osoby borykające się wcześniej z problemami
emocjonalnymi, chorobami psychicznymi
Osoby uzależnione, nadużywające substancji
Osoby niepełnosprawne
Osoby samotne, które żyją w izolacji
Osoby bezdomne.

Kto jeszcze może reagować silniej emocjonalnie na
stres?

Osoby, które mają za sobą doświadczenia
traumatyczne, przeraźliwie boją się
samotności, są wysokowrażliwe mogą dużo
silniej odczuwać i reagować na kryzysową
sytuację.
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STRES I 

COVID-19 

Jak możesz pomóc osobie w
silnym stresie?

W miejscu pracy, w społeczności lokalnej osoba bliska
może silnie zareagować na stres. Może to być atak
paniki, stan dysocjacji, czyli utraty chwilowego
kontaktu z rzeczywistością. 

Będąc świadkiem takiej reakcji musisz pomóc. 

Pomagając komuś zadbaj o
swoje bezpieczeństwo. 
Jeśli nie czujesz się na siłach
by pomóc, wezwij pomoc.
Jeśli osoba może siebie
skrzywdzić poproś o pomoc
kolegę, zadzwoń pod 112.

Najpierw Twoje
bezpieczeństwo

Powiedz kim jesteś, powiedz
jak masz na imię. Powiedz, że
jesteś tutaj by pomóc. Spytaj o
imię osoby, która potrzebuje
pomocy.

Przedstaw się. Zachowaj spokój.

Mów łagodnie. Nie
krzycz, nie próbuj na
siłę zatrzymywać osoby.

Słuchaj.

Nie naciskaj i nie
zmuszaj do
mówienia. Daj znać, że
jesteś i chcesz pomóc.

Zaoferuj komfort.

Zaproponuj ciche miejsce
do rozmowy, może daj
kocyk, szklankę wody.
Zapytaj czego osoba
potrzebuje- nie zakładaj,
że wiesz.

Pomóż odzyskać kontrolę.
Jeśli ktoś ma atak paniki:

Wesprzyj go w spowolnieniu oddechu.
(zał. jak oddychać) 
Przypomnij gdzie jesteście, nazwij
rzecz, którą widzisz i jedną którą
słyszysz np. jesteśmy w biurze, tu jest
twoje biurko, słychać dźwięk rozmów
ludzi. 
Pomóż osobie w zastosowaniu
sposobów, które wcześniej jej pomagały

Mów jasno.

Dawaj jasne i proste
komunikaty. Możesz
powiedzieć albo napisać.
Pomóż osobie zrozumieć
sytuację. Bądź cierpliwy.

Zostań przy osobie
potrzebującej pomocy. Jeśli
nie możesz zostać poproś
kogoś o pomoc, kolegę. Nie
zostawiaj jej samej.

Nie zostawiaj.

Nie musisz wiedzieć
wszystkiego. 
Połącz się ze specjalistą
pielęgniarką, linią kryzysową,
lekarzem. Porozmawiaj i
spytaj co masz dalej robić.

Poproś specjalistę o
pomoc.

Oto kilka rad w jaki sposób pomóc osobie przeżywającej silny stres.
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ZDROWIE

EMOCJONALNE

Jak dbać o swoje zdrowie
psychiczne?

Zadbanie o zdrowie psychiczne jest bardzo ważne.
Pozwoli uniknąć lub poradzić sobie z bezradnością,
przytłoczeniem, zalewaniem wielu emocji, co może
powodować chaos. 

To co czujemy, to jak myślimy o tym, co się dzieje i jak
się zachowujemy wpływa na naszą kondycję
psychiczną.

Na wiele z tych rzeczy mamy wpływ. Nie oznacza to,
że będą one przychodzić nam łatwo. Zastosowanie
kilku zasad, pomoże Ci uporządkować emocjonalny
chaos.

Zatrzymaj się i zobacz, że
przeżywasz różne uczucia.

Usiądź na kanapie i obserwuj co się z tobą
dzieje. Postaraj się nazwać, to co czujesz.
Jeśli pojawia się zagubienie szukaj metafor.

To jest jak wielki supeł lub kłębek splątanej
włóczki. Tyle myśli w głowie.

Następnie sprawdź jak to czujesz w ciele.

Aż coś ściska w klatce piersiowej, a barki są takie
ciężkie i napięte jakby dźwigały ogromny ciężar.

Z jakim uczuciem ci się to kojarzy?

Jestem zestresowany, tak się często czułem w
stresujących sytuacjach w przeszłości.
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ZDROWIE

EMOCJONALNE

Jak dbać o swoje zdrowie
psychiczne?

Pozwoli ci złapać odrobinę dystansu. A nazwanie
tego co przeżywasz jest ważnym krokiem do
poprawy samopoczucia.  

Co nie znaczy, że emocje znikną, jak za sprawą
czarodziejskiej różdżki, nie. Ale powinno dać ci to
trochę ulgi. 

Bowiem nazwanie przeżyć uruchamia wyższe partie
mózgu i dzięki temu twój układ nerwowy może się
uspokajać. 

Kolejna bardzo ważna rzecz:

Mają one swój początek i koniec, czasami są to
dłuższe okresy czasu. Przypomnij sobie jak to było
przed pandemią, było inaczej. 

Pandemia skończy się lub złagodnieje. Jak to było w
wakacje, gdy poluzowano zakazy. Jak się czułeś?

Jak się czuję?
Jak się mam z tym w ciele?

Takie zatrzymanie się i sprawdzenie

Trudne uczucia mijają, kończą się. Nie
trwają wiecznie.
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1

ZDROWIE

EMOCJONALNE

Jak dbać o swoje emocje w domu.

Oto kilka porad, co możesz robić aby dbać o
swoje zdrowie psychiczne i dobrostan.
Wybierz te, które pasują do ciebie. 

Nie musisz na siłę robić tych wszystkich
rzeczy. Bądź dla siebie łagodny. Jeśli nie udało
cie się jednego dnia, spróbuj kolejnego.
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Bądź na bieżąco z informacjami odnośnie 
covid 19. Wybieraj rzetelne źródła. Rób sobie
przerwę od newsów, kiedy czujesz, że tego
potrzebujesz.

Jedz zdrowo, dbaj o ruch i ćwiczenia
każdego dnia. Zadbaj o swój sen.

Każdego dnia wykonuj rzeczy, które są dla
ciebie ważne, które cię rozwijają, które lubisz.
Czytaj książki, maluj, pisz wiersze, zajmij się
rękodziełem.

Znajdź 5minut każdego dnia na
rozmowę z bliskimi, partnerem lub
przyjacielem, o tym jak się czujesz.

Rozmawiaj w pracy z kolegami, szefem o
tym jak się masz w pracy. Mów o swoich
obawach. Proś o wsparcie.

Zminimalizuj korzystanie z używek papierosy,
alkohol, narkotyki. Pomagają na chwilę, lecz
mogą zwiększyć niepokój, trudności ze snem,
ogólne dobre samopoczucie. Mogą wzmacniać
agresję. Postaraj się ograniczyć używki lub
odstawić stosując inne sposoby radzenia sobie.

Zadbaj o rutynę każdego dnia. Zaplanuj dzień na
czas pracy i odpoczynku. Gdy nie masz pracy,
na czas szukania jej i zdobywania kwalifikacji i
czas odpoczynku. Szukaj równowagi.

Każdego wieczoru zastanów się na dym komu
dziś pomogłeś, dla kogo byłeś życzliwy.
Możesz zapisywać te rzeczy albo tylko o nich
pomyśleć.

Urealnij sobie na co masz
wpływ, a na co nie masz.

Poszukaj odpowiedzi na pytania co
dobrego stało się w twoim życiu dzięki
lub przez covid.

Zadbaj o relaks. Sprawdź co koi ciebie, co
sprawia ci przyjemność. Możesz oddychać,
robić ćwiczenia rozciągające jak joga, tańcz.

Odkryj swoją siłę, którą już masz-
przypomnij sobie przeszłe doświadczenia,
gdy zmagałeś się z kryzysem.
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1

WSPARCIE

DZIECI

Jak pomóc dzieciom i je wspierać
podczas pandemii.

Dzieci mogą reagować na stres inaczej niż dorośli.
Mogą być bardziej rozdrażnione, mogą lgnąć do
rodzica, czuć niepokój, zachowywać się agresywnie,
pobudzone mogą moczyć się w nocy.

Dzieci potrzebują w kryzysie czuć się bezpiecznie. A
to daje im rodzic, który okazuje miłość, troskę. Rodzic,
który sam jest stabilny emocjonalnie.
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Bądź przy nich w wspierający sposób. Nie
oceniaj, nie krytykuj. Wysłuchaj ich zmartwień.
Daj im więcej swojego czasu i uwagi oraz dużo
ciepłych uczuć.

Powiedz także w spokojny sposób co może się
stać. Jeśli będziecie chorzy będziecie musieli
zostać w domu i może zrobić badanie.

Wysłuchaj dziecka. Mów w sposób łagodny,
wyrozumiały, miękki.  Postaraj się je uspokoić.

Pomóż dziecku na wyrażenie uczuć-
niepokoju, smutku. Może to być w rysunku
lub zabawie.

Stwarzaj dla dziecka okazje do gry i zabawy.
W izolacji mogą potrzebować tego dużo
więcej.

Pomóż dziecku w utrzymaniu kontaktu z
kolegami, rodziną. Mogą to być rozmowy
telefoniczne lub video.

Postaraj się by dziecko było przy rodzinie,
unikaj separacji. Jeśli dziecko jest w szpitalu
bądź w stałym kontakcie.

Upewnij się, że dziecko ma czas poza
ekranem, bez elektroniki. To czas na zabawę,
rysowanie, taniec, majsterkowanie.

Zachowaj i pomóż stworzyć rutynę każdego dnia.
Zróbcie nowy plan, czas na naukę zdalną, czas
na relaks, czas na zabawę i obowiązki. A może
nowe rzeczy, których do tej pory nie robiliście.

Zwróć uwagę, aby twoje dziecko nie
spędzało na graniu więcej czasu niż
zwykle.

Wyjaśnij sytuacje, bądź szczery. Powiedz co się
dzieje. Wyjaśnij jak trzeba o siebie dbać.
Używaj jasnych i zrozumiałych dla wieku
dziecka słów..

Dzieci obserwują dorosłych jak radzą sobie
ze stresem. Uczą się od rodziców sposobów
na radzenie sobie.

Jeśli niepokoisz się o stan psychiczny
swojego dziecka poszukaj wsparcia
specjalisty- psychologa dziecięcego,
psychoterapeuty dziecięcego. Możesz
skontaktować się ze specjalistami z
Centrum INGENIUM 515 260 665
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MATERIAŁY

Znajdziesz tu materiały do
prezentowanych technik. Na co mam wpływ

Jak oddychać

Na kolejnych stronach znajdziesz materiały do
własnej pracy w domu. 

1.
2.

Źródła:

https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-
life-coping/managing-stress-anxiety.html

https://www.who.int/news/item/01-06-2020-basic-
psychosocial-skills-a-guide-for-covid-19-responders

Poradnik powstał w ramach projektu Centrum
INGENIUM- wsparcie w kryzysie. Projekt finansowany
Narodowego Instytutu Wolnościowy w ramach
realizacji projektu Program Wsparcia Doraźnego
Organizacji Pozarządowych w Zakresie
Przeciwdziałania Skutkom COVID-19.
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1. NA CO MASZ
WPŁYW

Wydrukuj załącznik i zaznacz obszary wpływu i
braku wpływu. Zapisz w okręgach jakie sprawy,
działania są w obszarze Twojego wpływu, które są
poza nim. 

Na co mam wpływ

Na co nie mam
 wpływu
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Sposób w jaki oddychamy ma duże znaczenie. Zbyt
płytki oddech i wydech nie spowodują relaksu, zbyt
szybki i głęboki może spowodować hiperwentylacje. 

Oddychając zwróć uwagę na wydech. To on ma
działanie relaksacyjne. Uruchamia działanie układu
przywspółczulnego odpowiadającego za rozluźnienie
mięśni. 

Wtedy układ współczulny zaczyna zwalniać. Pokaże
ci to proste ćwiczenie zacznij się śmiać nabierając
powietrza. Mało możliwe. 

2. JAK
ODDYCHAĆ

Relaksacje

Nabierz powietrza nosem licząc do 3,  a następnie
powoli zrób wydech ustami licząc do 6. 

Jak oddychać?

Trening relaksacyjny Jacobsona
https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM

Trening autogenny Schultza
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

https://www.youtube.com/watch?v=DWxBQOz5FzM
https://www.youtube.com/watch?v=DAxYabx1ELQ

