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PORADNIK
KRYZYSOWY

Jak przetrwac kryzys i zachowac zdrowie psychiczne.

COVID-19 SKUTKI
DLA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

Jak o siebie zadbac?
Jak wspierac innych?

Cov I D '1 9 Sytuacja pandemii spowodowanej koronawirusem jest

I K RYZYS stresujaca dla wiekszosci z nas. To naturalne, ze bedzie

E M o C J o N A L N Y powodowac wiele trudnych uczué. Niepokéj, niepewnosé,
lek, strach, smutek, martwienie sie sa naturalnymi
reakcjami na obecnga sytuacje. Mozesz przezywac te

emocje i jest to zdrowe.
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CO ZNAIJDZIESZ
W PORADNIKU

Tematy Poradnik powstat z mysla o naszych klientach, a takze o

osobach w kryzysach emocjonalnych.

1.Stres i covid-19 jak sobie poradzic
2.Kto jest narazony na stres?

3.Jak mozesz pomoc osobie w stresie.
4.]Jak dbac o swoje zdrowie emocjonalne
5.Jak mozesz dba¢ o emocje w domu.
6.Jak wspiera¢ dzieci

7.Materiaty do pracy.
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Poradnik powstat w ramach projektu Centrum
INGENIUM- wsparcie w kryzysie. Projekt finansowany
Narodowego Instytutu Wolnosciowy w ramach realizacji
projektu Program Wsparcia Doraznego Organizacji
Pozarzadowych w Zakresie Przeciwdziatania Skutkom
COVID-19.
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STRES
1 COVID-19

Jak sobie poradzi¢?

Dtugotrwata stresujgca sytuacja moze budzi¢ silny
lek, poczucie osamotnienia, przygnebienie, uczucie
odizolowania.

Takze moze powodowac wiele reakcji
psychosomatycznych, czyli reakcji pojawiajacych sie

w ciele.

Nie zawsze taczymy dolegliwosci ciata ze zdrowiem

psychicznym, a zaleznos$¢ miedzy nimi jest ogromna.

Stres w zwiazku z pandemig moze powodowac u
ciebie:

strach o zdrowie twoje i twoich bliskich,
obawe o bezpieczenstwo finansowe, o utrate
pracy,

trudnosci ze snem i koncentracja w ciagu dnia,
zmiany w sposobie odzywiania sig, w rytmie
dobowym snu,

zamartwianie sie o zdrowie

martwienie sie o zdrowie psychiczne

wzrost siegania po stodycze lub uzywki

(papierosy, alkohol).
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Twoja reakcja na stres zwigzany z pandemia z powodu
STRES I COVID-19 zalezy od wielu czynnikéw. Wazne sa tu

COVI D_'I 9 twoje wczesniejsze doSwiadczenia i zasoby

emocjonalne.
Kto jest narazony na stres?
Brak wsparcia w rodzinie, w srodowisku lokalnym moze

wptywac na nieradzenie sobie ze stresem.

Kto jeszcze moze reagowac silniej emocjonalnie na
stres?

Osoby narazone na zarazenie covid-19. Beda to
osoby starsze, ale tez mtode z chorobami
wspotistniejacymi.

Dzieci i nastolatki.

Osoby opiekujace sie chorujacymi cztonkami
rodziny lub bliskimi

Medycy i wszystkie osoby bedace na ,pierwszej
linii”

Pracownicy branz, ktére sa zamykane, tacy, ktoérzy
traca prace lub ich etaty s redukowane

Osoby borykajace sie wczesniej z problemami
emocjonalnymi, chorobami psychicznymi
Osoby uzaleznione, naduzywajace substancji
Osoby niepetnosprawne

Osoby samotne, ktére zyja w izolacji

Osoby bezdomne.
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W miejscu pracy, w spotecznosci lokalnej osoba bliska
STR Es I moze silnie zareagowac na stres. Moze to byc¢ atak

COVID-19 paniki, stan dysocjacji, czyli utraty chwilowego

kontaktu z rzeczywistoscia.
Jak mozesz poma&c osobie w

silnym stresie? Bedac swiadkiem takiej reakcji musisz poméc.

Oto kilka rad w jaki sposob pomoc osobie przezywajace;j silny stres.

-I Najpierw Twoje 2
bezpieczenstwo Przedstaw sie. 3 Zachowaj spokoj.
Pomagajgc komus$ zadbaj o Powiedz kim jeste$, powiedz Mow tagodnie. Nie
swoje bezpieczenstwo. jak masz na imie. Powiedz, ze krzycz, nie prébuj na
Jesli nie czujesz sie na sitach jestes tutaj by pomoc. Spytaj o site zatrzymywac osoby.
by poméc, wezwij pomoc. imie osoby, ktéra potrzebuje
Jesli osoba moze siebie pomocy.

skrzywdzi¢ popro$ o pomoc
kolege, zadzwon pod 112.

4 Stuchaj.

5 Pomoz odzyskac kontrole. 6 Zaoferuj komfort.

Jesli ktos ma atak paniki:

Nie naciskaj i nie e Wesprzyj go w spowolnieniu oddechu. Zaproponuj ciche miejsce
zmuszaj do (zat. jak oddychac) do rozmowy, moze daj
moéwienia. Daj znag, ze e Przypomnij gdzie jesteScie, nazwij kocyk, szklanke wody.
jestes i chcesz pomac. rzecz, ktdrg widzisz i jedng ktorg Zapytaj czego osoba
styszysz np. jesteSmy w biurze, tu jest potrzebuje- nie zaktadaj,
twoje biurko, stychac¢ dzwigek rozmow 7e wiesz.
ludzi.

e Pomédz osobie w zastosowaniu
sposobéw, ktére wczesniej jej pomagaty

7Poproé specjaliste o ) o 9 L.

pomoc. 8 Nie zostawiaj. Mow jasno.
Nie musisz wiedzie¢ Zostan przy osobie Dawaj jasne i proste
wszystkiego. potrzebujgcej pomocy. Jesli komunikaty. Mozesz
Potgcz sie ze specjalistg nie mozesz zosta¢ popros$ powiedzie¢ albo napisac.
pielegniarka, linig kryzysowa, kogos$ o pomoc, kolege. Nie Pomoéz osobie zrozumied
lekarzem. Porozmawiaj i zostawiaj jej samej. sytuacje. Badz cierpliwy.

spytaj co masz dalej robic.
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ZDROWIE
EMOCJONALNE

Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Zatrzymaj sie i zobacz, ze
przezywasz rozne uczucia.

Zadbanie o zdrowie psychiczne jest bardzo wazne.

Pozwoli unikna¢ lub poradzi¢ sobie z bezradnoscia,
przyttoczeniem, zalewaniem wielu emocji, co moze
powodowac chaos.

To co czujemy, to jak myslimy o tym, co sie dzieje i jak
sie zachowujemy wptywa na nasza kondycje
psychiczna.

Na wiele z tych rzeczy mamy wptyw. Nie oznacza to,
ze beda one przychodzi¢ nam tatwo. Zastosowanie
kilku zasad, pomoze Ci uporzadkowaé emocjonalny
chaos.

Usiadz na kanapie i obserwuj co sie z toba
dzieje. Postaraj sie nazwac, to co czujesz.
Jesli pojawia sie zagubienie szukaj metafor.

To jest jak wielki supet lub ktebek splatanej
wtoczki. Tyle mysli w gtowie.

Nastepnie sprawdz jak to czujesz w ciele.

Az cos Sciska w klatce piersiowej, a barki sq takie
ciezkie i napiete jakby dzwigaty ogromny ciezar.

Z jakim uczuciem ci sie to kojarzy?

Jestem zestresowany, tak sie czesto czutem w
stresujgcych sytuacjach w przesztosci.
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ZDROWIE
EMOCJONALNE

Jak dbac o swoje zdrowie
psychiczne?

Takie zatrzymanie sie i sprawdzenie

Jak sie czuje?
Jak sie mam z tym w ciele?

Pozwoli ci ztapaé odrobine dystansu. A nazwanie
tego co przezywasz jest waznym krokiem do
poprawy samopoczucia.

Co nie znaczy, ze emocje znikna, jak za sprawa
czarodziejskiej r6zdzki, nie. Ale powinno da¢ ci to
troche ulgi.

Bowiem nazwanie przezy¢ uruchamia wyzsze partie
moézgu i dzieki temu twoj uktad nerwowy moze sie

uspokajac.

Kolejna bardzo wazna rzecz:

Trudne uczucia mijaja, koAcza sie. Nie

trwaja wiecznie.

Maja one swoj poczatek i koniec, czasami sa to
dtuzsze okresy czasu. Przypomnij sobie jak to byto
przed pandemia, byto inaczej.

Pandemia skonczy sie lub ztagodnieje. Jak to byto w
wakacje, gdy poluzowano zakazy. Jak sie czutes?
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ZDROWIE
EMOCJONALNE

Jak dbac o swoje emocje w domu.

Oto kilka porad, co mozesz robi¢ aby dbac o
swoje zdrowie psychiczne i dobrostan.
Wybierz te, ktére pasuja do ciebie.

Nie musisz na site robi¢ tych wszystkich
rzeczy. Badz dla siebie tagodny. Jesli nie udato
cie sie jednego dnia, sprébuj kolejnego.




CENTRUM INGENIUM- WSPARCIE W KRYZYSIE

Dzieci moga reagowac na stres inaczej niz dorosli.

Moga by¢ bardziej rozdraznione, moga lgnac do

Ws PARCI E rodzica, czu¢ niepokdj, zachowywac sie agresywnie,

DZIECI pobudzone moga moczyc¢ sie w nocy.

Jak poméc dzieciom i je wspierac Dzieci potrzebuja w kryzysie czuc sie bezpiecznie. A
podczas pandemii. to daje im rodzic, ktoéry okazuje mitos¢, troske. Rodzic,
ktory sam jest stabilny emocjonalnie.

Badz przy nich w wspierajacy sposob. Nie 7 Powiedz takze w spokojny sposéb co moze sie
oceniaj, nie krytykuj. Wystuchaj ich zmartwien. staé. Jedli bedziecie chorzy bedziecie musieli
Daj im wigcej swojego czasu i uwagi oraz duzo zosta¢ w domu i moze zrobié badanie.
cieptych uczué.

Pomé6z dziecku na wyrazenie uczuc-

niepokoju, smutku. Moze to by¢ w rysunku
Wystuchaj dziecka. Mow w sposéb tagodny, lub zabawie.

wyrozumiaty, miekki. Postaraj sie je uspokoic.

Pom6z dziecku w utrzymaniu kontaktu z
kolegami, rodzing. Moga to by¢ rozmowy

Stwarzaj dla dziecka okazje do gry i zabawy. elefaniezne b vicdee,

W izolacji moga potrzebowacé tego duzo
wiecej.

Upewnij sie, ze dziecko ma czas poza
1 0 ekranem, bez elektroniki. To czas na zabawe,
Postaraj sie by dziecko byto przy rodzinie, rysowanie, taniec, majsterkowanie.
unikaj separacji. Jesli dziecko jest w szpitalu
badz w statym kontakcie.
Zwro¢ uwage, aby twoje dziecko nie
1 1 spedzato na graniu wiecej czasu niz

zwykle.
Zachowaj i pom6z stworzy¢ rutyne kazdego dnia.

Zrobcie nowy plan, czas na nauke zdalng, czas

na relaks, czas na zabawe i obowigzki. A moze Dzieci obserwujg dorostych jak radzg sobie

nowe rzeczy, ktorych do tej pory nie robiliscie. ze stresem. Uczg sie od rodzicow sposobow
na radzenie sobie.

Wyijasnij sytuacje, badz szczery. Powiedz co sie Jedli ni Koi : : hi
dzieje. Wyjasnij jak trzeba o siebie dbac. esli hiepokoisz sie 0 stan psychiczny

Uzywaj jasnych i zrozumiatych dla wieku swojego dziecka poszukaj wsparcia

dziecka stow.. specjalisty- psychologa dzieciecego,
psychoterapeuty dzieciecego. Mozesz
skontaktowac sie ze specjalistami z
Centrum INGENIUM 515 260 665
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MATERIALY Na kolejnych stronach znajdziesz materiaty do

wtasnej pracy w domu.
Znajdziesz tu materiaty do

prezentowanych technik. 1.Na co mam wptyw

2.Jak oddycha¢

Zrédta:

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 powstat w ramach projektu Centrum
INGENIUM- wsparcie w kryzysie. Projekt finansowany
Narodowego Instytutu WolnoSciowy w ramach
realizacji projektu Program Wsparcia Doraznego
Organizacji Pozarzadowych w Zakresie
Przeciwdziatania Skutkom COVID-19.

NIW

Narodowy Instytut Wolnosci

Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego
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1. NA CO MASZ \;Vydrukuj zatqcznik. i zaznacz obsz.ar)./ wptywu i
raku wptywu. Zapisz w okregach jakie sprawy,
WPLYW

dziatania sa w obszarze Twojego wptywu, ktore sa
poza nim.

Na co nie mam
wptywu

Na co mam wptyw
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Sposéb w jaki oddychamy ma duze znaczenie. Zbyt
2 JAK ptytki oddech i wydech nie spowoduja relaksu, zbyt

» szybki i gteboki moze spowodowacé hiperwentylacje.
ODDYCHAC

Oddychajac zwré¢ uwage na wydech. To on ma
Relaksacje dziatanie relaksacyjne. Uruchamia dziatanie uktadu
przywspotczulnego odpowiadajacego za rozluznienie

miesni.
Wtedy uktad wspotczulny zaczyna zwalniaé. Pokaze

ci to proste ¢wiczenie zacznij sie Smiac nabierajac
powietrza. Mato mozliwe.

Jak oddychac?

Nabierz powietrza nosem liczac do 3, a nastepnie
powoli zrob wydech ustami liczac do 6.

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

