,,Co mozesz zrobi¢ w celu poprawy zdrowia psychicznego i wzmocnienia wtasnych zasobow
w sytuacji zagrozenia wirusem COVID-19?"

>

Bardzo waznym czynnikiem poprawy zdrowia psychicznego jest ROZMOWA. Obecna sytuacja
panujgca na swiecie wzbudza w wielu osobach trudne emocje. Porozmawiaj z bliskimi, o tym
Co czujesz, czego sie boisz.

Trudng emocjg obecnie doswiadczang przez cztowieka jest STRACH. Zaburza on prawidtowe
funkcjonowanie w codziennych czynnosciach zyciowych. Powoduje wewnetrzny paraliz,
wrazenie utraty checi zycia i podejmowania jakichkolwiek aktywnosci - apatie. Zatem zadbaj
0 ,przerzucenie” swojej uwagi na inng aktywnos$¢. Moze to by¢ rozmowa telefoniczna,
rozmowa on-line z kims$ bliskim (rodzing, przyjaciotmi), ze specjalistg, ktory udzieli wsparcia
emocjonalnego (psychologiem, psychoterapeuta, psychiatrg). Sprébuj zrealizowaé czynnosci,
na ktdre nie miate$/ miatas czasu. Jesli lubisz gotowaé — ugotuj co$ wysmienitego ©.

Wykaz sie kreatywnoscig w relacjach z bliskimi (wspdlne ogladanie telewizji, czytanie ksigzek,
rozmowy na rozne tematy, granie w gry planszowe, aktywnos¢ fizyczna, wspdlne éwiczenia,
wspdlne gotowanie, stwodrzcie wspdlnie bajke, nagrajcie teledysk etc.). Cieszcie sie sobg,
zadbajcie o zyczliwos$¢ wobec siebie ©.

Pamietaj o tym, ze jesli czujesz zto$¢, frustracje, to generalizuje sie na pozostatych
domownikéw, szczegdlnie dzieci. Zadbaj wiec o siebie, poswiec czas na relaks, wycisz emocje,
aby i Twoi bliscy czuli sie dobrze i bezpiecznie.

Media zasypujg nas wieloma informacjami, niekiedy nierzetelnymi, pozbawionymi
potwierdzen, ktore w efekcie powodujg trudne emocje m.in. ztos¢, frustracje, strach. Zatem
sprawdzaj zrédta z jakich korzystasz — czytaj i stuchaj tylko z rzetelnych zrédet.

Zadbaj o swoje zdrowie, o uktad odpornosciowy. Odzywiaj sie zdrowo, dbaj o higiene snu,
o aktywnos¢ fizyczna (propozycje ¢wiczen znajdziesz w internecie, mozesz trenowac on-line).
Do zycia czasami wkrada sie rutyna, pojawiajg zachowania chaotyczne. Zaplanuj swoj dzien,
swoje obowigzki, czynnosci. Jest to dobry krok, aby sta¢ sie osoba pewng siebie, co w efekcie
spowoduje obnizenie poziomu stresu i podniesie poczucie wiasnego bezpieczeristwa.

Obecna sytuacja, ktérej doswiadczamy dobiegnie konca i kazdy z nas powrdci do naszych
zadan. Pozwdl sobie na zaplanowanie i zorganizowanie mitych doswiadczen, ktére sg jeszcze

przed Tobg ©.
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