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Szanowni Panstwo,
pandemia koronowirusa to dla nas czas niecodzienny, bedacy wielkim

wstrzagsemdlaludzi. Todtugotrwaty okres niepewnosci, ktory odbijasie
na naszym zdrowiu psychicznym Sytuacja ta wymaga podjecia
wyjatkowych krokow, wsparcia, wspoétpracy i kontaktu z drugim

cztowiekiem.
Wielu z nas martwi sie o zdrowie swoich najblizszych. Bardzo

wymagajace dla rodzicow jest nauczanie zdalne. Wszystko to
przektada sie réwniez na sytuacje gospodarcza i obawe o utrate pracy.
Ogarniaja nas wszystkich uczucia osamotnienie, wykluczenia i izolacji.
Zapewniam Panstwa, ze nie jesteScie sami w tej sytuacji. Jest
wiele miejsc i instytucji, gdzie moga sie panstwo zgtosi¢ po pomoc.
Jednoczesnie zespot specjalistow z Poradni Psychologiczno -
Pedagogicznej w Bochni przygotowat dla Panstwa poradnik jest radzic¢
sobie z lekiem i stresem. Zachecam do lektury, szczegdlnie
zeinformacje tu przedstawione moga naprawde poméc.

Starosta Bochenski
Adam Korta

POWIAT BOCHENSKI

SKARRBNICA MOZL



WSTEP

Szanowni Panstwo - na sytuacje epidemiologiczng mamy niewielki
wptyw, natomiast to jak odnajdziemy sie w tej rzeczywistosci i jakg postawe
przyjmiemy zalezy od nas. Niech towarzyszace nam emocje beda budujace,
a nie destabilizujgce relacje z najblizszymi. Niezaleznie od czaséw i miejsca,
w ktorych przyszto nam zy¢ wdziecznosé, zyczliwos¢ i szacunek do siebie to
uniwersalne podstawy dobrego funkcjonowania bezsprzecznie pozytywnie
wptywajace na stan psychofizyczny kazdego z nas. Aktualnie jedynym
pewnikiem jest ZMIANA. Reakcje na nig sg trudne do przewidzenia
z uwagi na doswiadczenia zyciowe, osobowos¢, status materialny, wiek oraz
wiele innych czynnikéw. Niezaleznie od tego, czesto wystarczajg proste
i powszechnie znane sposoby: planowanie dnia, wytyczanie celéw, dbanie
o czas relaksu i odpoczynku, a przede wszystkim wspieranie sie nawzajem -
usmiech, dobre stowo, uwaznos$¢ na potrzeby wtasne i innych osdb,
szczegdlnie tych najblizszych, wspétpraca i odrobina poczucia humoru.
Niniejszabroszurazawiera podstawowe informacje dotyczace pielegnowania
zdrowia psychicznego, ktére mamy nadzieje, ze okazg sie pomocne
i przydatne. Dbajmy wiec o siebie i swoich bliskich, badzmy dla siebie
wsparciem.

Z zyczeniami zdrowia, cierpliwosci oraz pozytywnych mysli

Kinga Patka - Dyrektor Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej

im. S. Szumana w Bochni wraz z Pracownikami Poradni

NN e Poradnia
) POWIAT BOCHENSKI Psychologiczno-Pedagogiczna

SKARBNICA MOZLIWOSCI im. Stefana Szumana w Bochni




Reakcje na sytuacje
pandemii
COVID-19

Rok 2020 przynidst niecodzienna, zupetnie niespodziewang sytuacje -
pandemie, wywotang przez koronawirusa COVID-19. W bardzo krétkim
czasie kazdy musiat przystosowac sie do nowej rzeczywistosci, kiedy to ze
wzgledu na dobro wtasne i innych oséb, ograniczone zostaty mozliwosci
interakcji spotecznych, swobodnego przemieszczania sie. Z nowymi
wyzwaniami musieli zmierzy¢ sie wszyscy - zaréwno dorosli w miejscach
pracy, jak i dzieci biorgce udziat w nauczaniu zdalnym. Cata Polska,
w okresie od 12 marca do 3 maja, zostata objeta tzw. ,lockdownem”. Byt to
czas, kiedy wyjatkowa uwage skierowano na ochrone oséb szczegélnie
narazonych na negatywne konsekwencje zachorowania na COVID-19.
W catym kraju wprowadzono ograniczenia w zakresie przemieszczania sie,
zakazy dotyczace spedzania czasu poza miejscem zamieszkania. Dziatalnos¢
wielu placowek, miejsc kultury, obiektow sportowych, placéwek handlowych
zostata zawieszona. Ograniczenia zostaty rowniez wprowadzone w zakresie
spotykaniasiezrodzing, bliskimi.

Wszystkie te zabiegi, cho¢ docelowo ukierunkowane byty na zapewnienie
bezpieczenstwa i podtrzymywanie zdrowia oraz dostarczenie niezbednych
informacji o potencjalnym zagrozeniu i mozliwosciach unikniecia go, mogty
wptywaé na nasze samopoczucie. Wiele oséb mierzyto sie z zaburzonym
poczuciem bezpieczenstwa, niepewnoscig wigzaca sie z nastepnym dniem.
U niektérych pojawit sie strach przed zachorowaniem, a nawet przed
smiercia. Intensywne emocje czasem utrudniaty dostosowanie sie do sytuacji
orazznalezienie konstruktywnych metod radzeniasobie znia.



Zmiany wokot, zmiany w nas

Zmiany w samopoczuciu ludzi obserwowane od rozpoczecia pandemii
dotycza niemalze kazdego z obszaréw funkcjonowania - zdrowia fizycznego,
zachowania, odczuwanych emocji, pojawiajgacych sie mysli, relacji
spotecznych. Wiele osoéb doswiadczyto obawy o stan zdrowia swoj
i bliskich, o utrzymanie pracy, mozliwosci rozwijania sie, realizacje wczesniej
tworzonych planéw. Te, czesto trudne w przezywaniu emocje moga wptywac
na powstawanie objawow somatycznych (np. bdl brzucha, bdl gtowy),
zwiekszenie drazliwosci, wzrost tendencji do zamartwiania sie, spadek
nastroju, wzrost odczuwanego leku, zaburzenia snu, zmian w sposobie
odzywianiaitp.

Zaburzenia stresowe, lek, depresja

Reakcje napandemie mogga sie bardzo réznié, w zaleznosci od indywidualnych
cech i doswiadczen, zasobéw spotecznych i ekonomicznych osoby. Osobami
bardziej podatnymi na silne reakcje emocjonalne s te, ktére juz przed
pandemia zmagaty sie z zaburzeniami natury psychicznej, naduzywajace
substancji psychoaktywnych, dzieci oraz osoby pracujace na pierwszym
froncie walki z COVID-19 (lekarze, pielegniarki, ratownicy medyczni,
personel medyczny). Dotychczas przeprowadzone badania wskazuja na to, iz
do grupy osoéb bardziej podatnych na zaburzenia stresowe, lekowe,
depresyjne zwigzane z obecna pandemia, nalezg osoby bardziej podatne na
ich wystepowanie juz we wczesniejszym czasie (Sokét-Szawtowska, 2020).
Efektem wyzej wymienionych zaburzeh mogg by¢ m.in. marazm, trudnos$é
W porozumiewaniu sie z innymi, zamartwianie sie oraz czeste myslenie
w negatywny sposoéb, spadek energii, niepokdj, spadek nastroju,
zaniedbywanie higieny osobistej, brak decyzyjnosci.



Teorie spiskowe

W momencie, kiedy poziom odczuwanego leku staje sie zbyt wysoki,
wiekszo$¢ ludzibardziej lub mniej Swiadomie dgzy do obnizenia go. Stad, wiele
0s6b po wybuchu pandemii zaangazowato swojg energie w analize sytuacji,
poszukiwanie dowodow na to, iz pochodzenie wirusa nie jest przypadkowe,
a wrecz ma petni¢ role pomocng jednostkom badzZ instytucjom w osigganiu
doébrmaterialnych, wtadzy, znaczeniaitp.

Przygotowani, jak na wojne

W momencie, kiedy ogtaszane byty coraz to nowsze ograniczenia, wzrosta
obawa o dostepnos¢ podstawowych artykutéw niezbednych do przezycia.
Z poétek znikat papier toaletowy, make mozna byto kupi¢ tylko
w ograniczonych ilosciach, a w niektérych sklepach rozdzielane byty nawet
opakowania drozdzy. Wiele osdb zaczeto gromadzi¢ lekarstwa, zwtaszcza te
oceniane przezspecjalistéw jako pomocnewwalcezCOVID-19.

Nie ma tego ztego...

Niektére osoby, pomimo odczuwanych obaw, potraktowaty czas kwarantanny
i pandemii jako czas sprzyjajacy wewnetrznemu rozwojowi, wzmacnianiu
relacji z najblizsza rodzing, uporzadkowaniu codziennych spraw. W social
mediach zaobserwowa¢ mozna byto wzrost zainteresowania rozwijaniem
umiejetnosci kulinarnych, poszukiwania mozliwosci aktywnosci fizycznej,
realizowanej w zaciszu domowym. Popularnoscia cieszyto sie korzystanie
z kulturowych zasobdéw internetu, np. zwiedzanie muzedédw on-line,
wykorzystywanie darmowych audiobookéw, e-bookéw. Inne osoby daty
wyraz swojej twoérczosci poprzez tworzenie grafik, meméw wigzacych sie
zsytuacjg pandemii.



Media - pomocne, ale czy zawsze?

Media, takie jak telewizja, radio, portale internetowe oraz spotecznosciowe
nadal odgrywaja bardzo wazng role w procesie przystosowywania sie do
nowej sytuacji. Od samego poczatku dostarczaty one informacji niezbednych,
dotyczacych m.in. wprowadzanych obostrzen, zalecen GIS. Wskazywaty na
to, jak wazne sg odpowiedzialne zachowania i wspdlne dziatania na rzecz
spoteczenstwa. Pozostawanie na biezgco z informacjami stato sie dla wielu
0séb waznym elementem codziennego funkcjonowania. Pomimo tego, dla
niektorych czeste opisy powagi sytuacji, alarmujgce nagtéwki na pasku
informacyjnym, niepokojace obrazy z innych krajow byty czynnikiem
wzmacniajgcym reakcje lekowe, naruszajacymindywidualne zasoby.

Wyzej wymienione reakcje s3 tylko przyktadami tych, ktére zaobserwowad
mozna byto w najblizszym otoczeniu. Dla wielu osdb, sytuacja pandemii jest
pierwszym wydarzeniem majgcym tak duzy wptyw na codzienne
funkcjonowanie. Z tego tez powodu, kazdy reaguje inaczej i kazdy znajduje
inne sposoby radzeniasobie wtej nowejrzeczywistosci.

Bibliografia:

Gulla, B.(2020). Reakcje psychologiczne na sytuacje epidemiologiczng COVID-19.
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Wprowadzenie dzieci i mtodziezy
w nowa sytuacje

Czas pandemii to dla wszystkich ogromne wyzwanie, réwniez dla Ciebie
i Twojego dziecka. Jezeli odczuwasz wzmozony stres lub zauwazasz, ze Twoje
dziecko ma trudnos$¢ ze zrozumieniem aktualnej sytuacji, skorzystaj
zwskazéwek jakie zamiescilismy dla Ciebie ponizej.

WSPOLNA NAUKA

ZAPEWNIENIE CZASU
ODPOWIEDNIAMOTYWACJA DLA SIEBIE

OKRESLENIE CELU Sposoby PRZERWY

ha organizacje

nauki w domu oraz
zmotywowanie dziecka UTRZYMYWANIE

DOSTOSOWANIE
DOBRYCH RELACIJI

POZIOMU ZADAN

POSZERZANIE ORGANIZACJA MIEJSCA
HORYZONTOW | CZASU NAUKI

UWZGLEDNIENIE PREDYSPOZYCJI
| POTRZEB DZIECKA

1.Wspdlnanauka

Co prawdadzieci nie mogga sie ze sobg spotykad, ale moga wykorzystaé do tego
media spotecznosciowe. Grupa znajomych z klasy, moze uméwié sie na
wspdlne odrabianie zadan, zwtaszcza tych, z ktérymi maja trudnosé, moga
wymieniac sie miedzy sobg informacjami, pomagac sobie za posrednictwem
komunikatoréw. Wazne, zeby zanim zaproponujemy dziecku to rozwigzanie,
ustali¢ pewne zasady, ktore pozwolg na odpowiedzialne uzywanie mediéw np.
okresli¢ czas trwania takiej “telekonferencji”, ustali¢ codziennie te sama



godzine odrabiania zadan. Z mtodszymi dzie¢mi warto wczesniej przejrzec
materiat przestany przez nauczycieli, tak, aby wiedzie¢ z czym sobie poradzi,
zczym pomoze innym lub inni pomoga jemu, a w czym wymaga naszej pomaocy.
To réwniez dobry czas, na rozmowe z dzieckiem o zagrozeniach ptynacych
z niekontrolowanego lub zbyt czestego korzystania z urzadzen
elektronicznych, ale réwniez czas na zaprezentowanie pozytecznej funkcji
Internetu.

2. Dobra organizacja czasu i miejsca nauki

Zached dziecko do stworzenia planu dnia/tygodnia z ustalonymi porami czasu
na nauke, odpoczynek, obowiazki domowe itp. Dopilnuj, by dziecko byto
wypoczete, by chodzito spac o regularnych porach. Zanim przystapi do nauki,
by zadbato o higiene, zjadto $niadanie, przebrato sie w wygodne ubranie.
By nauka odbywata sie w spokojnym miejscu z dostepem do potrzebnych mu
pomocy dydaktycznych. Pamietaj, ze codziennarutynasprzyjanauce.

Sprawdz czy wiesz!
1. W jakich godzinach najtatwiej sie uczy¢? 3. lle powinna trwac drzemka w ciggu dnia, aby
byta ona pomocna podczas nauki?

a) 9-18
a) 30-60 minut

b) 8-14,16-19
b) 15-40 minut

c) 14-16

c)  5minut
2. Jak czesto powinnismy stosowac przerwy w

nauce i jak dtugo powinny one trwac? 4, Ktory z ponizszych artykutéw spozywczych jest

dobry dla naszego mézgu?

a) co1godzine, 20 minut a) Napoje gazowane

b) co 2 godziny, 30 minut, b) Orzechy

c) co30minut, 5 minut c) Czekoladamleczna

g7 ‘e-€ - ‘q-T :1zpaimodpO



3. Okreslenie celu

Pom&z dziecku (zwtaszcza mtodszemu) okresli¢ cel nauki w domu. Razem
zastandéwcie sie, jakie s plusy takiego rozwigzania? Co moze utrudniac taka
nauke? Zapytaj dziecko o to, jak rozumie cel zdalnego lub hybrydowego
nauczania? Porozmawiajcie o alternatywnych sposobach zdobywania wiedzy,
z ktérych korzystajg ludzie na catym sSwiecie. Wyszukajcie informacje na
temat edukacji domowej, szkét montessorianskich, edukacji demokratyczne;.
Moze znajdziecie ciekawe rozwigzania, ktore pomogg Waszym dzieciom
zorganizowacd nauke i wykorzystacie jewobecnym czasie?

4.Czasnaprzerwe

Zachecajdzieckodorobieniakrotkich kilkuminutowych przerw. W tym czasie
moze przewietrzy¢ pokdj, napi¢ sie wody, przekasi¢ co$ zdrowego. Moze
polezec¢lub pocéwiczyé.Kilkaprzysiadow to dobry pomyst napoczatek;)

5. Stopien trudnosci

Pozwdl dziecku okresli¢ stopien trudnosci przesytanych tresci edukacyjnych.
Niech wybierze, co jest najtrudniejsze i podazajac za technika “zjedz te zabe™
zacznie od wykonywania tych prac, ktére bedg wymagac od niego wiekszego
zaangazowania, czy Twojej pomocy. Przedstaw wizje, ze tatwiejsze zadania
pozostawione na koniec bedg swego rodzaju nagroda poznawczg - dziecko
wykona je szybko i zakonczy nauke z przyjemnym uczuciem sukcesu, czy
satysfakcji,co moze utrzymacjego motywacje nawyzszym poziomie.

6.Poszerzajhoryzonty

Zaproponuj dziecku ciekawe metody wspomagajace nauke. Wyszukaj razem
z dzieckiem literature, strony internetowe, blogi, portale, na ktérych
specjalisci bezptatnie dzielg sie swojg wiedza. Metody wspomagajace nauke
to na przyktad: podkreslanie najwazniejszych fragmentéw neonowym
pisakiem, sporzadzanie mini-notatek do opracowywanego tekstu, tworzenie
map mysli, przygotowywanie fiszek, dzieki ktérym tatwiej zapamietac



definicje, tworzenie tancucha skojarzen, wymyslanie historyjek zwigzanych
ztematem lekcji, nagrywanie swoich wypowiedziiich odtwarzanie.

7.Karyiprzymus

Pamietaj, ze kary i przymus skutecznie zniechecajg dziecko do nauki. Mogg
spowodowac tez to, ze dziecko bedzie unikato odrabiania zadan i oktamywato
Cie w celu unikniecia kary. Zamiast tego staraj sie chwali¢ zaangazowanie
dziecka, czy systematyczny udziat w lekcjach on-line. Zwracaj uwage na to co
udato mu sie juz osiggnaé, w jaki sposdb znalazto rozwigzanie, do kogo mogto
zwrécic sie o pomoc. Ktadz nacisk na silng wole dziecka. Przedstaw mu, jaki
ona ma wptyw na zdobywanie nowych umiejetnosci, ktére przydadza mu sie
W przysztym czasie i w dorostym zyciu. A moze sam pracujesz zdalnie zdomu?
Mozesz wykorzystac ten aspekt jako temat do rozmowy o trudnosciach
i zaletach takiej pracy. Mozesz by¢ przyktadem do nasladowania dla swojego
dziecka.Podzieli¢ sie wtasngwiedzgidoswiadczeniem.

8. Specyficzne trudnosci w nauce

Jezeli Twoje dziecko ma specyficzne trudnosci w nauce, ktére sg zwigzane
Z jego niepetnosprawnoscia, choroba, trudnosciami z koncentracja,
deficytami rozwojowymi lub zaburzeniami funkcji percepcyjno-
motorycznych, okaz mu zrozumienie. Wymagaj od dziecka przede wszystkim
systematycznosci w dziataniu. Stosuj zachety. Przypominaj, o tym co juz
osiggneto,nawet odrobnych sukcesach.Zwracajuwage najego postepy. Badz
w poblizu, gdyby potrzebowato pomocy. Zapewnij je o swoimwsparciu, ale nie
wyreczaj. Pozwdl swojemu dziecku pracowaé na miare jego mozliwosci.
Skorzystaj z zalecen zamieszczonych w opinii lub orzeczeniu dziecka,
wydanymi przez poradnie psychologiczno-pedagogiczna.



9. Zadbaj o relacje z dzieckiem

Kluczem do zmotywowania dziecka do nauki jest przede wszystkim
wzbudzenie w nim motywacji wewnetrznej. Jest to oczywiscie zadanie
wymagajace duzego zaangazowania ze strony rodzica tak naprawde juz od
najmtodszych lat zycia dziecka, zanim jeszcze nasza pociecha rozpocznie
nauke w szkolnych murach. Przede wszystkim nalezy pamieta¢, aby zachecaé
dziecko do podejmowania wyzwan. Zawsze zaczynamy od tych prostych,
adekwatnych do jego aktualnych mozliwosci i zgodnych z normami
rozwojowymi. Niech na poczatek beda to czynnosci samoobstugowe,
pozwalajmy dzieciom samym sie ubieraé, zapina¢ guziki, wigza¢ sznuréwki.
Ustalmy z nimi ich obowigzki domowe np. dbanie o swéj pokdj. Zamiast
rozwigzywacé problemy naszych dzieci pozwdélmy im na dziatanie,
poszukiwanie rozwigzan, zadawanie pytan. Dzieci tez muszg czué, ze maja
moc sprawczg, dotyczacg siebie. Okazuj dziecku jak najwiecej zrozumienia
i wsparcia. Przepraszaj swoje dziecko, gdy popetnisz btad lub, gdy dasz sie
ponies¢ emocjom. W ten sposdb uczysz je nie tylko tego, ze kazdy moze
popetni¢ btad, ale takze, ze kazdy moze swdj btad naprawié. Daj dziecku
przestrzen i badz blisko. Dzieci ucza sie gtdwnie poprzez obserwacje bliskich
0s0b, dlatego staraj sie swoim przyktadem modelowacé takie zachowania, jakie
chceszunichwidziec

10.Czasdlasiebie

Rodzicu pamietaj, aby przede wszystkim zadbac o swojdobrostan psychiczny.
Przed nauka z dzieckiem skoncentruj sie na pozytywnych aspektach sytuaciji.
Staraj sie mysleé¢ o nauce w domu jako czasie przejSciowym, chwilowym.
Potraktuj jg jako mozliwosci spedzenia czasu z wtasnym dzieckiem, bedaca
dobrg inwestycjg w budowaniu relacji rodzic-dziecko. Poznasz lepiej swoje
dziecko, zrozumiesz jego wewnetrzne rozterki. Moze podzielisz sie z nim
swoimi, sprawdzonymi jeszcze w latach szkolnych, sposobami na
zapamietywanie, utrwalanie materiatu. By¢ moze bedzie to dobry czas na
opowiesci, na wspomnienia zabawnych historii z lat, kiedy Ty sam bytes
uczniem?



Sposoby na efektywniejsza organizacje zycia rodzinnego

w czasie pandemii
Jezeli w Waszym domu pandemia spowodowata chaos organizacyjny, warto
skorzystaé¢ z ponizszych sposobdéw uporzadkowania zycia rodzinnego.
Im mniej chaosu, tym mniej stresu, co pozytywnie wptywa na tak istotng
obecnie odpornosé.

ORGANIZACJADNIA

ZDROWE ODZYWIANIE

WSPOLPRACA

AKTYWNOSC FIZYCZNA
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TECHNIKI RELAKSACYJNE

Wspétpraca

Zrozumienie i akceptacja to podstawa dobrostanu w zyciu rodzinnym. Kazdy
cztonek rodziny wnosi do niej niepowtarzalng energie, talenty, umiejetnosci,
doswiadczenie w rozwigzywaniu codziennych problemoéw, ale tez wtasne
obawy, trudnosci i ograniczenia. Aby z tych wszystkich sktadnikéw powstato
cos dobrego, nalezy zadbac o wzajemne relacje. Kazdy cztonek rodziny, czy to
dorostyrodzic, nastolatek czy tez mate dziecko, powinien pamietac o szacunku
dlainnych, okazujac go poprzez respektowanie ustalonych przez drugg osobe
granic. Konieczne jest praktykowanie wzajemnej zyczliwosci, komunikowanie
sie w sposob otwarty i szczery z uwzglednieniem nazywania swoich uczuc



i oczekiwan wobec drugiej strony. Wspétpraca to takze wspdlne ustalenie
zasad domowych i ich przestrzeganie. Do zasad zaliczy¢ mozna: obowiazki
kazdego z domownikdéw, na ktére wyrazit zgode, pielegnowanie wartosci,
ktére sg cenne dla rodziny, okreslenie sposobéw komunikowania sie ze sobg,
otoczenie sie wzajemng opieka. Kazda rodzina ma swdj niepowtarzalny
system, wedtug ktérego dziata, jednak na czas pandemii i nie tylko, warto
przyjrze¢ mu sie z bliska. By¢ moze opisa¢ go i wspdlnie wedtug niego
postepowacd.

Ramy dnia

Ustalenie planu dnia jest istotng kwestig, zwtaszcza jezeli chodzi o mtodsze
dzieci, ktére potrzebuja pewnej statosci i przewidywalnosci w swoim
otoczeniu. Dzieki temu czuja sie bezpieczniej. Ponadto plan dnia pozwoli
uporzadkowac zycie kazdego zdomownikéw. Dzieci bedg wiedziaty, kiedy jest
czas na nauke zdalng, nauke wtasng, zabawe, odpoczynek, codzienne
obowigzki i inne czynnosci. Rodzicom tatwiej bedzie zorganizowac prace
zawodowg i opieke nad dzieémi. Efektywny plan dnia powinien byc¢
skonstruowany tak, by byt czytelny dlakazdego. Dlatego najlepiej ustali¢ ramy
czasowe, w ktérych bedg odbyc sie konkretne czynnosci. Informacje zawarte
w planie powinny by¢ sformutowane krétko - najlepiej jednym stowem np.
16-18 nauka wtasna. To, co pozwala na zaoszczedzenie czasu i zmartwien, to
wczesdniejsze zaplanowanie takich spraw, na ktére mamy wptyw. Moze to by¢
przygotowanie listy zakupédw na caty tydzien. Spisanie wazniejszych
wydarzen takich jak: terminy wizyt lekarskich (teleporady), terminy
rachunkéw do optacenia, wazne do wykonania telefony itp. W nattoku wielu
zajed, godzeniu pracy zawodowe] z nauczaniem zdalnym wtasnych pociech,
tatwo zapomniec o rownie waznych sprawach. Ustalenie pewnych ram, planu
dniapomoze namw utrzymaniu kontroliisprawstwawobec tego, co aktualnie
jest od nas zalezne. Tryb zadaniowos$ci pomoze zmniejszy¢ poczucie
panujgcego wokdt chaosu i ograniczac stres. Niestety nie da sie zapanowacd
nad wszystkim, co dzieje sie wokdt nas i warto o tym pamietaé, lecz tu, gdzie
mozemy zadziataé-dziatajmy!



Technikirelaksacyjne

Dobrym pomystem na uspokojenie mysli po intensywnym dniu, petnym wyzwan
wychowawczo-edukacyjno-opiekunczych, jest zadbanie o pozostawienie sobie
czasu na odpoczynek. Kazdy cztonek rodziny powinien mie¢ chwile dla siebie.
Mozna tez umowic sie na wspdlne spedzanie czasu np. na krotkiej medytaciji,
tancu, $piewaniu, czytaniu czy najprosciej- ogladaniu programu telewizyjnego.
Wskazane jest, by dla utrzymania na prawidtowym poziomie naszego zdrowia
psychicznego, wykonac¢ kilka éwiczen relaksacyjnych. Mogg to by¢ techniki
mindfulness, czas ze sztuka, praca z oddechem, joga, czy tez krotka
regeneracyjna drzemka. Takie przywrdocenie wewnetrznego spokoju znacznie
poprawia nasze funkcjonowanie i zostawia przestrzen na tworzenie
wartosciowych relacji z bliskimi. Jezeli umiemy zadbac o siebie, to bedziemy
wstanie rowniez dbac¢ oinnych.

Zdrowe odzywianie

To, co i jak jemy wptywa na nasze samopoczucie. Nasz organizm potrzebuje
diety zréznicowanej. Oznacza to, ze powinnismy dostarcza¢ mu positkéw
bogatych w sktadniki odzywcze. W okresie, kiedy ryzyko zachorowan jest
wzmozone, szczegblnie powinnismy wprowadzi¢ do swojego jadtospisu
produkty wzmacniajace naszg odpornosd, takie jak warzywa, owoce, kiszonki.
Jezeliszczegdlnie martwimy sie, czy to, co spozywamy pomoze namwzmocnic
nasza odpornosé, warto zasiegngc porady specjalistow, takich jak lekarz czy
dietetyk. Zdarza sie, ze zajadamy swoje stresy. Oczywiscie garsc stodyczy,
chipséw, czy innych ulubionych przysmakéw, raz na czas, nie jest niczym ztym.
Bywa wrecz czyms$ wspierajacym. Ale jak i w kazdej dziedzinie zycia i tutaj
nalezy zachowac zdrowy rozsadek. Jezeli czujesz sie przyttoczony i jesz na
pocieszenie, pomysl, o tym w jaki inny, przyjazny dla siebie sposdb mozesz
ukoic¢ swoj lek. Moze warto porozmawiac z kims bliskim, komu ufasz, od kogo
otrzymasz wsparcie. Moze znajdz inny konstruktywny sposéb odreagowania
negatywnych emocji. Warto tez skonsultowad sie ze specjalista zdrowia
psychicznego, takimjak psycholog, psychoterapeutaczy psychiatra.



Aktywnosc¢ fizyczna

Mimo wielu obostrzen i zwigzanych z nimi ograniczeniami, jakie zostaty na nas
natozone, warto pamietaé¢ o wspierajgcym dziataniu aktywnosci fizycznej.
Ruch pobudza mézg do stymulacji neuroprzekaznikéw odpowiedzialnych
za uczucie radosci, przyjemnosci, szczescia. Niewazne, czy jestes
maratonczykiem i przebiegasz dalekie dystanse, czy wolisz ograniczy¢ sie do
spaceréw po okolicy. Liczy sie to, ze pozwalasz swojemu ciatu i miesniom na
prace.Dlatych, ktorzy nie przepadaja za sportem, czy intensywnym wysitkiem,
polecane sg proste éwiczenia rozciggajace lub taniec w domowym zaciszu.
Osoby, posiadajace dzieci, moga wykorzysta¢ wspdlng zabawe na zapewnienie
sobie dziennej dawki ruchu. Moze pobawisz sie z dzieckiem w bitwe na $niezki
Z papieru, zabawy w nasladowanie ruchéw zwierzat - mozliwosci wyobrazni
sgnieograniczone.Dodzieta!




Wptyw stresu na funkcjonowanie organizmu

Czymjeststres?

W psychologii stres rozumiany jest jako ,, proces, za pomoca ktérego czynniki
srodowiskowe zagrazaja réwnowadze organizmu lub jg naruszaja i za pomoca
ktorego organizm reaguje na zagrozenie” (Grygorczuk, 2008). Stanowi on
integralng cze$¢ zycia kazdego cztowieka. BodZzce wywotujace stres
w organizmie mogg miec¢ rézne pochodzenie oraz rézny charakter. Od tych,
ktore sg dla ludzi mniej sSwiadome (np. $wiatto, dzwieki, zapachy), do tych
bardziej dostrzegalnych (np. sytuacja zawodowa, sytuacja rodzinna,
pandemia) wszystkie wymagajag od organizmu reakcji, podjecia dziatan

umozliwiajacych przywrécenie mu réwnowagiw funkcjonowaniu.

Eustresadystres

Odczuwany stres dzieli sie na eustres i dystres. W przypadku eustresu, jego
wptyw na osobe moze miec pozytywny, mobilizujacy charakter. Sprawiaon, iz
podejmuje ona dziatania ukierunkowane na zmiane sytuacji, przywrdocenie
rownowagi (np. rozpoczecie przygotowan do waznego sprawdzianu,
egzaminu). Dystres przyczynia sie natomiast do powstawania
nieprzyjemnych odczug, takich jak m.in. zdenerwowanie, napiecie w ciele,
bdle gtowy i brzucha. R6znice miedzy nimi obrazujg m.in. réznorodne reakcje

ludzi na sytuacje pandemii. Mierzac sie z nia, niektérzy koncentruja sie na



znalezieniu sposobéw zabezpieczenia swojego dobra fizycznego
i psychicznego (stad tez np. zwiekszone zainteresowanie ¢wiczeniami jogi,
pieczeniem chleba, samorozwojem, tendencja do zaopatrywania sie
w artykuty codziennego uzytku o dtugim terminie waznosci), inni zas
doswiadczajg nieprzyjemnych konsekwencji zwiekszonego poczucia leku,
obnizenia nastroju (np. dokonywanie impulsywnych, mato przemyslanych
zakupow, zamartwianie sie sytuacjg pandemii, zwiekszenie sie odczuwanego
lekuwiazacego sie zobawa o bliskich).

Stres afunkcjonowanie organizmu
Wigazace sie ze stresem zachwianie réwnowagi organizmu, moze przyczyniac
sie do powstawania zaburzeh funkcjonowania organizmu, zaréwno na

poziomiefizjologicznym, poznawczym jakina poziomie emocjonalnym.

W momencie, kiedy doswiadczamy stresu, w zakresie funkcjonowania
fizjologicznego, dochodzi do wzrostu pobudzenia autonomicznego uktadu
nerwowego. Przyczynia sie to do powstania szeregu reakcji, ktérych nie
zawsze jestesmy Swiadomi, np. zwiekszenie sie Zrenic, rozszerzenie naczyn
krwiono$nych miesni szkieletowych, zwezenie naczyh krwionosnych skory,
rozszerzenie oskrzeli. Zauwazalne dla nas beda przyspieszony oddech, blada

cera.Odczuwac bedziemy przyspieszong akcje serca, zwiekszona potliwos¢.

Reakcje poznawcze organizmu polegajg m.in. na klasyfikowaniu sytuacji,
wydarzenia jako normy badz stresu. Po dokonaniu wstepnej oceny, nastepuje
adekwatna do niej reakcja. Wymienia sie trzy aspekty reakcji na sytuacje
stresowa: aktywizacji myslenia (integrowanie dostepnych informacji),
nadaktywizacji proceséw poznawczych (pojawienie sie np. mysli natretnych,
wzmozona czujnosé, podejrzliwosé, nadmierne fantazjowanie), ucieczki od
probleméw stresogennych (zmniejszona aktywnos$é¢, nadmierna sennosé,

ciaggte powracanie do tego samego problemu, brak podejmowania dziatan).



Dostrzegalne zmiany mogg negatywnie wptywad na poziom zaangazowania
w codzienne obowiagzki - nawet takie, ktére w codziennej sytuacjinie stanowig
dla nas wyzwania. Mogag sie one wigza¢ m.in. z pozornie mniejszym
zaangazowaniem oraz trudnoscig utrzymania koncentracji na pracy, nauce,

obowigzkach.Mogg czasowo zmieni¢ sposdb, w jaki oceniamy otoczenie.

Po dokonaniu oceny poznawczej, pojawiajg sie reakcje emocjonalne
adekwatne do sposobu sklasyfikowania sytuacji. Jezeli okreslona zostata ona
jako zagrazajaca, pojawic sie moga lek, strach, przerazenie, frustracja, irytacja,
ztos¢, agresja. Emocje te momentami moga by¢ trudne do zrozumienia
i zaakceptowania zaréwno dla osoby, ktéra ich doswiadcza, jak i dla jej
srodowiska. Pobudzenie emocjonalne wigze sie z nastepujgcymi
zachowaniamiiwptywanaichcharakter. Jezelijest ono niewielkie, tatwiej jest
dokonaé¢ kontroli. Im wyzsze ono sie staje, tym wieksza moze byc
impulsywnos¢ i intensywnos¢ - a co za tym idzie, zachowanie moze wydawacé

siewyolbrzymione, nieadekwatne.

Jak zostato to wspomniane, w codziennym zyciu kazdy doswiadcza sytuacji,
ktore zakwalifikowane mogg zostacd jako zagrazajace badz stresujace. To, jak
organizm na nie reaguje, uzaleznione jest miedzy innymi od indywidualnych
cechtakich jak: temperament, samopoczucia psychofizyczne, dotychczasowe
doswiadczenia. Co za tym idzie, roznorodnosé reakcji na te samg sytuacje
moze by¢ bardzo duza. Niektérzy, z bardzo duzym zaangazowaniem dbaja
o swoje zdrowie, dostosowujg sie do wprowadzanych obostrzen, poszukuja
informacji dotyczacych zabezpieczania sie przed wirusem. Inni pozostaja
obojetni, badZz nawet negatywnie nastawieni lekcewazac, negujac

ograniczeniawynikajgce z pandemii.



Co, jezeli doswiadczany stres ma charakter
chroniczny,dtugotrwaty?

Wyzej opisane zmiany w funkcjonowaniu sg naturalng reakcjg organizmu.
Jezeli doswiadczany stres jest krétkotrwaty, badz jezeli osoba posiada
wypracowane metody radzenia sobie z nim, mozliwe jest ograniczenie jego
wptywu. W przypadku, kiedy jego oddziatywanie jest wydtuzone, moze
powodowac on zmeczenie, a nawet przemeczenie - zaréwno psychiczne, jak
i fizyczne. W takim przypadku, staje sie ono ostrzegawczym sygnatem,
informuje o tym, ze to, czego doswiadczamy w naszym codziennym zyciu,
w znacznym stopniu narusza indywidualne zasoby i mozliwosci. W wyniku
mierzenia sie z przewlektym stresem, moze dochodzi¢ do powstawania
trudnosci ze snem, obnizenia apetytu, zwiekszenia drazliwosci, obnizenia
nastroju, wahan temperatury ciata, wzrostu napieciamiesniowego (zwtaszcza
w obrebie karku i barkéw), obnizenia odpornosci organizmu. Moga pojawiac
sie rowniez bardziej popularne objawy somatyczne - bdle brzucha, gtowy.
W przypadkach skrajnych, chroniczny stres moze przyczynia¢ sie do
powstawaniazaréwno choréb o podtozu psychicznym, jak i choréb wiekszosci

uktadéworganizmu.

Czy wiesz, ze...
dtugotrwaty stres przyczynia sie

do obnizenia odpornosci organizmu.

Bibliografia:
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Sposoby na stres mozliwe do zastosowania
w domu

ZAPISYWANIE MYSLI POMIAR NATEZENIA STRESU

SPOSOBY

WDZIECZNOS NA STRES MINDFULNESS

TECHNIKI ODDECHOWE RELAKSACJA MIESNI

JEDNA SPRAWA NARAZ

Technikioddechowe

Jedna z najbardziej efektywnych i zalecanych metod radzenia sobie ze
stresem, jest praca z oddechem. Na nim przede wszystkim powinnismy
sie skupié. Zaobserwujmy, czy oddychamy przez nos. Czy oddech jest
wystarczajaca gteboki. Aby méc to sprawdzi¢ mozna potozy¢ sie na kocu, lub
na hamaku. Na brzuchu umiesci¢ miekka pitke, maskotke lub po prostu
potozy¢ splecione dtonie. Oddychajgc w ciszy, spokojnie, zauwazy¢ jak np.
pitka porusza sie w gére i w dét. To dobry moment, aby skupié sie na tym, jakie
wrazenia do nas docieraja. Jakie mysli pojawiaja sie w gtowie. Pozwolié¢ im byc¢.
Kroétkie, 2-3 minutowe sesje pracy zoddechem, powtarzane kilkarazy w ciggu
dnia, a zwtaszcza w stresujacych sytuacjach, pozwolg nam na szybsze
uspokojeniesieiwspomogaracjonalne podejmowanie decyzji.



Mindfullnes

Czym jest mindfulness ? S.J. Scott oraz Barrie Davenport w swojej ksigzce
,Mindfulness w 10 minut” zaznaczajg, iz jest to bardzo prosta koncepcja.
Oznacza ona, iz celowo stajemy sie Swiadomi chwili obecnej, zwracajac duza
uwage na wtasne uczucia, mysli i bodZzce odbierane za pomoca zmystéw.
Na trening uwaznosci sktadajg sie m.in. praktyki medytacyjne, takie jak
koncentracja na oddechu, odczuciach fizycznych catego ciata, obserwowanie
wtasnych emocji oraz obserwowanie wtasnych reakcji w relacjach z innymi
ludZmi. Koncentracjanawydarzeniach majacych miejsce w chwili obecnej (np.
dzwieku, oddychaniu), umozliwia dzieciom i nastolatkom otwarcie sie na
przestrzen pozwalajacg zobaczy¢ to, co sie wokédt nich, badz w nich wydarza.
Po uzyskaniu $wiadomosci proceséw zachodzacych w umysle i organizmie,
nabywajg one umiejetnos¢ korzystania z wrazen zmystowych (np. ,,czuje sie
niespokojny”) jako sygnatow do refleksji przed podjeciem dziatania. Wptywa
to na dzieci w taki sposéb, ze stajg sie one mniej reaktywne, bardziej uwazne
na to, co sie dzieje w nich i na zewnatrz. Ich uwaga kieruje sie ku reagowaniu
w sposob roztropny i wspétodczuwajacy. W takich okolicznosciach, w sposdb
naturalny wytonic sie mogg opiekunczos$éitagcznosé. Dzieci zyskujg mozliwosé
przeformutowania swojego sposobu widzenia sytuacji, maja wptyw na wybor
dziatan i stow zgodnych z sytuacjg. Oczywiscie z technik uwaznosci moga
iczestokorzystajgtakze dorosli.

Organizujac rodzinny spacer, warto zastosowaé technike uwaznosci.
W trakcie spacerowania -dopiero, gdy zaczynasz lub pod koniec przechadzki,
robigc krok do przodu, ktadz stope powoli. Zaobserwuj wrazenia ptynace
zmiesni.Sprébuj poczud, jak stopa styka sie z powierzchnia. Zauwaz, co dzieje
sie z palcami, pieta, tydka. Zréb kilka powolnych, uwaznych krokéw. Jezeli
w Twojej gtowie pojawig sie jakies mysli, pozwdl im ptynaé. Nie koncentruj sie

nanich,araczejnawrazeniach ptynacychzciata.



Gdy obudzisz sie rano, uchyl okno w swoim pokoju. Wré¢ do tézka, potdz sie
wygodnie. Zamknij oczy. Wstuchaj sie w koncert za oknem, w $piew ptakow,
szum drzew, moze dZwieki dobiegajace z ulicy. Przez kilka minut skup swoja

uwagetylkonatym,costyszysz.

Zaprezentowane ¢éwiczenia pozwolg na wyciszenie umystu i relaksacje ciata,
ale ostateczny skutek przyniosg tylko wtedy, gdy beda systematycznie
stosowane.

Relaksacjamiesni

Technika Jacobsona jest jedna z najbardziej znanych w pracy z osobami, ktére
na stres reaguja bolem réznych partii miesni w ciele. Polega ona
na stopniowym napinaniu i rozluznianiu kolejnych grup miesni. Wraz
z wdechem napinamy miesnie w prawej stopie. Utrzymujemy je w napieciu
przez 5 sekund. Po tym czasie wraz z wydechem rozluzniamy je. | robimy tak
z kazda partiag miesni, dochodzac az do czubka gtowy. Warto skupic¢ sie
na odczuciach ptynacych z ciata przy napinaniu i rozluznianiu miesni.
Cwiczenie to najlepiej wykonywa¢ w pozycji lezacej lub siedzac. Nalezy
pamietac o swoim komforcie. Technika jest tak prosta, ze ze spokojem mozna
jgzastosowacd w czasie przerwy w szkole, czy w pracy. Pomaga nam w lepszym
czuciu swego ciata oraz odnalezieniu w ciele tych miejsc, w ktérych

kumulujemy stres.

Zmierznatezeniestresu

W tym celu nalezy przygotowac narzedzie do mierzenia stresu. Jak to zrobic¢?
Wystarczy kartka papieru i otéwek lub dla urozmaicenia kolorowe flamastry.
Kartke dzielimy poziomymiliniaminatrzy réwne czesci. Cze$¢ najnizej to niski
poziom stresu, cze$¢ posrodku to umiarkowany poziom stresu, a cze$¢ gérna
to wysoki poziom odczuwanego przez nas stresu. Na samej gorze mozna

zostawi¢ miejsce na wpisanie cyfr od 1-7 lub nazwy dni tygodnia. Kazdego



dnia, raz dziennie, najlepiej po potudniu, zakreslamy obszar odpowiadajacy
aktualnemu poziomowi stresu, jaki odczuwamy. Mozna dopisaé wydarzenia,
ktére wptynety nanasze samopoczucie. Pod koniec tygodnia sprawdzamy, jaki
obszar byt najczesciej zamalowany. Poddajmy refleksji to, czym sie
przejmowalismy. W jaki sposéb mozemy poziom stresu obnizy¢?
Czy poradzimy sobie sami, czy potrzebujemy zwréci¢ sie o pomoc
do najblizszych? A moze nasz stres jest chroniczny i utrzymuje sie tak dtugo,
ze wymaga specjalistycznego podejscia? Warto sie nad tym zastanowi¢, aby
zawczasu moéczareagowac.

Podobne ¢wiczenie mozemy zastosowac rowniez do mierzenia natezenia

pozytywnych emocji.

Jednasprawanaraz

Odchodzi sie juz od teorii jakoby wielozadaniowos¢ byta najkorzystniejsza
forma dziatania. Wykonywanie kilku czynnosci naraz moze powodowacd
rozdraznienie, obniza umiejetnosé skupienie i koncentracji uwagi na tym co
istotne. Wzmaga poziom stresu. Wykonywanie jednej czynnosci naraz i do
konca, paradoksalnie sprawia, ze jestesmy bardziej produktywni. Nasza praca
jest bardziej efektywna, a my mniej sie stresujemy. Warto sprébowac takiego
dziatania w domowym zaciszu. Wczes$niej mozna przygotowac liste spraw do
zatatwienia. Mozna podzieli¢ je na wazne, pilne i zacza¢ od tych, ktére nie
cierpig zwtoki. Wykonujac jedng czynnos$é naraz, nalezy poswiecié jej catg
swojg uwage i energie w danej chwili. Dopiero, gdy jg zakohnczymy, nalezy

rozpoczac kolejng aktywnosé.

Zapisywanie mysli

Kolejna technika, ktéra moze pomdc oczysci¢ naszg gtowe z nadmiernej ilosci
trosk, jest ich zapisywanie w notesiku. Bardzo prosty i skuteczny sposdb.
Jezeli w naszej gtowie pojawia sie dreczaca nas mysl, notujemy ja

w zeszycie. Mozemy opisac przykra dla nas sytuacje, ktérg sie zamartwiamy.



Najwazniejsze, by uzewnetrzni¢ te mysl, by pozbyc sie jej z gtowy. Po jakim$
czasie, jezeli chcemy sie jej przyjrzec i przeanalizowac dang okolicznosé, by
wypracowac lepsze sposoby radzenie sobie w trudnych sytuacjach, mozemy
przeczyta¢ opis. Nastepnie zastanowi¢ sie jak mozemy zachowad sie
W przysztosci, uczac sie na wczesniejszych doswiadczeniach, poddac refleks;ji
naszobecny stanemocjonalnyiten, ktéry czuliSmywczesniej. Jest totechnika,

ktérawzbogacanasza samoswiadomosé.

Wdziecznos¢

Codzienne praktykowanie wdziecznosci jest doskonatym sposobem na
skupienie sie na zasobach, jakie posiadamy. Dziatanie to zmniejsza w nas
poziom niepokoju zwigzanego z ciggtym zamartwianiem sie, tym, czego
jeszcze nie udato nam sie zdoby¢, czy osiggnaé. Pomaga tez w zyczliwszym
iwspodtczujacym spojrzeniu nasiebieiinnych. Praktyka ta nie wymagaduzych
przygotowan, czy naktadéw czasowych. Wystarczy codziennie przed snem
wymienié trzy rzeczy, wydarzenia, za ktére jesteSmy wdzieczni. Mozna
stworzycérodzinny stoik wdziecznosci, do ktérego kazdy domownik przez czas
trwania pandemii bedzie wrzucac zapisane na matych karteczkach powody
wdziecznosci. Po zakonczonej pandemii mito bedzie uroczyscie wyciggnaé

mate karteczkize stoiczkaiprzypomnied sobie powody naszejwdziecznosci.

Uwaga!

Jezeli stosowane przez Ciebie techniki
radzenia sobie w sytuacji stresowej
nie przynosza efektéw i w dalszym ciagu
odczuwasz wzmozony niepokoéj skonsultuj
sie ze specjalista, ktory udzieli Ci pomocy!




Kiedy stres przestaje byc tylko stresem - czyli kiedy zgtosic sie po
pomoc do specjalisty i na czym moze ona polegac

W zwigzku z przebiegiem pandemii, wiele oséb zaczyna sie coraz czesciej
zastanawia¢ nad tym, co przyniesie kolejny dzien. Wzrastajaca liczba
zachorowan wigze sie z wprowadzaniem coraz to nowszych obostrzen, ktére
zmieniajg poczynione plany. Dotychczas przeprowadzone badania wskazujg
na to, iz brak organizacji, duza zmiennos¢, negatywnie wptywajg na stan
psychicznej stabilnos$ci, powodujg wzrost poczucia zagrozenia
i bezradnosci (Heitzman, 2020). W takiej sytuacji, wtasne dziatania,
ukierunkowane na poprawe samopoczucia, poradzenie sobie ze stresem,

czasemmogg okazacsie niewystarczajace.

Kiedy zgtosiésie po pomocdo specjalisty?

Jak juz wczesniej wspomniano, lek, strach, wzrost poczucia frustracji sg
naturalnymi reakcjami emocjonalnymi wywotanymi przez sytuacje
stresujgcy, oceniang jako zagrazajaca. Kazdy z nas posiada zasoby
umozliwiajace radzenie sobie ze stresem. Kiedy jednak jego nasilenie staje sie
bardzo duze, reakcje organizmu mogg zacza¢ przyjmowac formy coraz
bardziej negatywnie wptywajgce na nasze funkcjonowanie. W dalszej czesci,
znajdg Panstwo kwestionariusze pozwalajagce na dokonanie oceny, czy
iw jakim natezeniu zauwazalne sg zachowania, emocje mogace wskazywaéna
wysoki poziom leku, pojawianie sie stanéw depresyjnych. Dokonujac takiej
oceny, warto skoncentrowac sie natym, czy dany objaw wystepuje, jak czesto,
oraz na tym, w jakim stopniu ogranicza on nasze dziatania, negatywnie
wptywa na nasze ogdélne samopoczucie. Jezeli czestotliwos¢ wystepowania
pewnych zachowan, ich natezenie, uniemozliwiajg wywigzywanie sie ze
swoich obowigzkéw i codziennych zobowigzan, w znacznym stopniu

przyczyniajg sie do pogorszenia samopoczucia, wydaja sie by¢ poza nasza



kontrolg, to moze byc¢ to sygnat, ze nalezy zwrdcic¢ szczegdlng uwage na
wtasne samopoczucie. Zastosowanie wczesniej opisywanych sposobow
radzenia sobie ze stresem, moze byé w tym pomocne, jednakze jezeli pomimo
ich stosowania nie zauwazamy satysfakcjonujacej poprawy, wskazana jest

konsultacjaspecjalistyczna.

Formy pomocy specjalistycznej
Jedna z najbardziej popularnych form wsparcia jest pomoc psychologiczna.
Mozliwosci skorzystania z niej sg bardzo réznorodne. Swiadcza ja réznego
rodzaju placéwki oswiatowe, zdrowotne, specjalisci w ramach prywatnej
praktyki. Moga mie¢ one forme bezposrednia, tj. spotkan w gabinecie.
Podczas pandemii, wielu specjalistow rozpoczeto réwniez prace zdalna,
z wykorzystaniem komunikatoréw badz telefonu. Pomoc psychologiczna dla
osébw sytuacjitrudnejmoze przyjmowac takie formyjak np.:
- interwencja kryzysowa, tj. udzielenie wsparcia w nagtej sytuacji
kryzysowej,
- poradnictwo psychologiczne, tj. udzielenie wsparcia, pomoc
w odnalezieniu mozliwych sposobdéw poradzenia sobie z trudng
sytuacja,
- psychoedukacja, tj. przekazywanie wiedzy na temat okreslonych

trudnosci,wskazanego postepowaniaw przypadkuichwystepowania

Oprécz pomocy psychologicznej, mozemy skorzystaé¢ réwniez
z psychoterapii. Realizowana w ramach poszczegdlnych nurtéw, moze
koncentrowad sie na réznych aspektach funkcjonowania emocjonalnego.
Podejmowane w ramach niej dziatania majg na celu okreslenie trudnosci,
omowienie ich pochodzenia, wptywu na codzienne funkcjonowanie,

udzieleniewsparciaiodpowiedniego rodzaju pomocy.



Kolejng forma wsparcia specjalistycznego jest leczenie psychiatryczne.
W przypadkach, kiedy zadne oddziatywania (podejmowane przez osobe
w codziennym zyciu, pomoc psychologiczna badZ psychoterapia) nie sa
wystarczajace do zapewnienia optymalnego funkcjonowania, po konsultacji
z lekarzem, wprowadzona moze zosta¢ farmakoterapia, dostosowana
do rodzaju wystepujacych zaburzen. W przypadkach skrajnych, kiedy stan
psychiczny pacjenta ulega znacznemu pogorszeniu, pojawia sie bezposrednie
zagrozenie dla jego zycia, moze zostac podjeta decyzja o skierowaniu go na

oddziat psychiatryczny.

Ostatnig forma pomocy s3 linie, telefony zaufania. Na terenie naszego kraju
dziatajg rozne telefony zaufania, kierujace swoje dziatania na prace
z osobami doswiadczajacymi réznych probleméw. Sg one forma wsparcia
dostepna czesto catodobowo, czesto skierowang do oséb odczuwajacych

duze przeciazenie, potrzebujacych szybkiegowsparcia.

Czegossiespodziewac podczas spotkaniaze specjalista?

Pierwsze spotkanie ze specjalistg poswiecone jest zapoznaniu
z pacjentem/klientem. Czesto omawiane sg przyczyny zgtoszenia sie po
pomoc - obszary, w ktérych wystepuja trudnosci, czynniki wptywajace naich
powstawanie, wptyw odczuwanych emocji na codzienne funkcjonowanie.
Specjalista zapewne spyta o oczekiwania, o to co bytoby dla klienta/pacjenta
wartosciowe. Podczas pierwszego spotkania, moze zosta¢ okreslony plan
wspotpracy. Dlawielu oséb, celem takiego spotkaniajest uzyskanie wsparcia.
W zaleznosciod indywidualnych potrzeb moze ono przyjmowacé bardzorézne
formy - wystuchania, rozmowy, udzielenia informacji, poradnictwa.

Specjalistaczestoinformuje,jakie dziataniamoggzostaé przez niego podjete.



Sytuacja pandemii, ktora obecnie ma miejsce w naszym kraju, jak i na catym

Swiecie ma wptyw na nasza psychike i samopoczucie. Jest to trudny czas.

Doswiadczamy wielu emocji. Pamietajmy o sobie i dbajmy o siebie nawzajem
kazdegodnia

Bibliografia:

Heitzman, J. (2020). Wptyw pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne. Psychiatria, 54(2),
187-198.



Kwestionariusz objawow lekowych
Ponizej znajduja sie objawy czesto wymieniane przez osoby odczuwajace
wysoki poziom leku. Przeczytaj kazde z ponizszych stwierdzen i zastanéw sie,

w jakim stopniuodnosza sie one do twojego samopoczuciaw ostatnimczasie.

W ostatnim czasie zuwazam Nigdy Rzadko

s Czasami Czesto Zawsze
usiebie...

ciagte uczucie zdenerwowania,
nauzasadnione rozdraznienie

zwiekszone napiecie odczuwane
w ciele

brak poczucia bezpieczenstwa

drzenie rak

bardziej intensywne pocenie sie

nawracajace negatywne mysli,
wigzace sie z okreslonym tematem

utrzymujaca sie obawa przed
zachorowaniem swoim
lub osoby bliskiej

spodziewanie sie czego$ negatyw-
nego, nieokreslonego

zawroty gtowy

trudnosci w utrzymaniu uwagi,
koncentracji

bol brzucha, bél gtowy

nadmierna koncentracja na
kondycji fizycznej ciata

nerwowe powtarzanie okreslonych
czynnosci

* Powyzszy kwestionariusz nie jest narzedziem diagnostycznym. Ma on na celu okreslenie czestotliwosci
wystepowania zachowan mogacych sugerowac zwiekszony poziom odczuwanego leku.



DEPRESJA

Standardowo depresje rozpoznaje sie na podstawie klasyfikacji zaburzen
psychicznych DSM-5. Aby rozpoznac depresje, musimy mie¢ do czynienia
zobnizonym nastrojem lub utratg zainteresowan i niemoznoscig przezywania
radosci. Objawom tym towarzyszg inne m.in. trudnosci poznawcze, przyrost
lub spadek masy ciata, zmniejszenie sprawnosci myslenia, wzmozone lub
ostabione taknienie, bezsennos¢ lub nadmierna sennos¢, brak energii.
Wszystkie te objawy wystepuja jednoczesnie co najmniej przez 2 tygodnie,
a takze wptywaja na funkcjonowanie cztowieka i sg dla niego zZrédtem
cierpienia psychicznego, trudnoscig w codziennym prawidtowym
funkcjonowaniu.

Leczenie depresji zalezy od jej nasilenia. Wyrdzniamy depresje
o tagodnym, umiarkowanym i ciezkim nasileniu. Jesli uznamy, ze mamy do
czynienia z epizodem depresyjnym trwajacym co najmniej 2 tygodnie,
z objawami (ktore wymieniliSmy w ponizszym kwestionariuszu), to o jego
nasileniu decyduje liczba obserwowanych symptomoéow. W przypadku
tagodnego epizodu, zazwyczaj sg to dwa objawy, umiarkowanego juz trzy,
aciezkiego powyzejczterech objawdw.

WAZNE:

Depresja jest chorobg, ktéra rozwija sie stopniowo.

W ciggu kilku tygodni pojawiaja sie kolejne objawy!!

Bibliografia: K. Ambroziak, A. Kotakowski, K. Siwek ,Depresja nastolatk



Kwestionariusz analizy wtasnego stanu zdrowia

Tak Nie

Czy zauwazytes przewlekte zmiany nastroju- jestes ponury,
drazliwy, smutny, przygnebiony? Czy obserwujesz takie zmiany
przynajmniej od kilku tygodni, przez wieksza czes¢ kazdego
dnia?

Czy stracites$ ,radosc¢ zycia”?

Czy powyzsze zmiany nastroju sprawity, ze na co dzien
funkcjonujesz znacznie gorzej niz dotychczas?

Czy stracites zainteresowanie rzeczami, ktore
wczesniej sprawiaty Ci przyjemnosc?

Czy spedzasz mniej czasu, zajmujac sie swoim hobby?

Czy zaczate$ ograniczac kontakty z przyjaciétmi?
Rzadziej z nimi rozmawiasz/odwiedzasz?

Czy pojawity sie problemy z koncentracja, nie masz sit,
masz problemy ze zmobilizowaniem sie?

Czy przez trudnosci z mobilizacjg nie wykonujesz swojej
pracy zawodowej tak jak dotychczas?
Nie realizujesz polecen/projektow?

Czy Twoi bliscy ponosza konsekwencje twojego nastroju?
Nie wywigzujesz sie zdomowych obowigzkow? zapomi-
nasz o nich? Nie masz fizycznie sity naich realizacje?

Czy masz problem ze snem? Apetytem?
(duza/matailo$¢ snu, wzmozony lub brak apetytu)

Czy zaobserwowates, ze nie masz energii do
dziatania, mniej dbasz o siebie, masz np
podkrazone oczy? niechlujny wyglad?

Czy gorzej myslisz o sobie? postrzegasz innych jako
lepszych od siebie? obwiniasz sie nadmiernie?
Pojawiaja sie mysli typu: zycie nie ma sensu,

nie mam po co zy¢...

*Powyzszy kwestionariusz nie jest wystandaryzowanym narzedziem diagnostycznym,
stuzy jedynie do autoanalizy wtasnego stanu zdrowia.

Jesli, na kilka z tych pytan padfa odpowiedz ,TAK”, a wymienione objawy wystepujg dituzej
niz dwa tygodnie, warto poszuka¢ pomocy u specjalisty.




BEZPLATNE WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE W POWIECIE
BOCHENSKIM INIE TYLKO....

Czas jaki nastat moze wywotywaé u nas rézne emocje np. leku, strachu co
moze negatywnie wptynaé na nasza kondycje psychiczng. Mogg pojawic sie
zmiany w trybie snu i czuwania, zmiany w trybie przyjmowania positkéw
(nadmierne objadanie i niejedzenie), problemy z koncentracja. Takie czynniki
jak nuda, zmiana systemu ksztatcenia, trudnosci pojawiajgce sie w jego
organizacji, przemoc domowa, ktéra w takie sytuacji narasta, straty
finansowe, obawy przed zachorowaniem, brak kontaktu z bliskimi
dezorganizujg i powoduja, iz niezbedne jest wsparcie. Pamietajmy, ze nie
jestesmy bezradni.Comozemy zrobi¢ wtakiej sytuacji?

JESLI CZUJESZ, ZE DOPADA CIE LEK,
SAMOTNOSC ZADZWON DO BLISKICH,
KOLEZANKI, KOLEGI, PRZYJACIOt - POROZMAWIAJ.

ROZMOWA

TO NAJLEPSZA FORMA SAMOREGULACJI'!

JESLI NIE MASZ NIKOGO Z KIM CHCESZ
I MOZESZ POROZMAWIAC
SKORZYSTAJ Z BEZPATNEGO WSPARCIA




Oto lista miejsc, do ktérych mozesz sie zwrécic:

1461236 91,691 494 436 - PORADNIA PSYCHOLOGICZO -
PEDAGOGICZNA IM. STEFANA SZUMANA W BOCHNI

14 611 28 92 - OSRODEK INTERWENCJI KRYZYSOWEJ W BOCHNI
CZYNNY CALADOBE (24H)

509804 190 - OSRODEK SRODOWISKOWEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNE)J
| PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLADZIECI IMEODZIEZY W BOCHNI

1462136 55 - PORADNIAZDROWIAPSYCHICZNEGO INEUROLOGICZNA
»2SANUS”W BOCHNI

14 61184 13 - MIEJSKI OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W BOCHNI

19288 - MLODZIEZOWY TELEFON ZAUFANIA

800 120 002 - OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY
W RODZINIE ,NIEBIESKA LINIA”

800 080 222 - CALODOBOWA BEZPLATNA INFOLINIA DLA DZIECI,
MEODZIEZY,RODZICOW INAUCZYCIELI

116 111 - BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY -
CZYNNY CALADOBE

116 123 - BEZPtATNY KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA DLA
DOROSLYCH. MOZNA DZWONIC CODZIENNIE, OD PONIEDZIALKU DO
NIEDZIELIW GODZINACH 14.00-22.00

800121212-BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIADLADZIECI I MEODZIEZY
RZECZNIKA PRAW DZIECKA. MOZNA DZWONIC CODZIENNIE, OD
PONIEDZIAEKU DO PIATKU, W GODZINACH 8.15 - 20.00. (POD NUMER
DZIECIECEGO TELEFONU ZAUFANIA MOGA ROWNIEZ DZWONIC
OSOBY DOROSLE, BY ZGLOSIC PROBLEMY DZIECI).



800100102 - WOJSKA OBRONY TERYTORIALNEJ URUCHOMILY PUNKT
BEZPLATNEJ,CAtODOBOWEJ INFOLINII WSPARCIA
PSYCHOLOGICZNEGO, DLA KAZDEGO KTO POTRZEBUJE WSPARCIAW
SYTUACJIEPIDEMII.

800 70 22 22 - CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU
PSYCHICZNEGO - BEZPEATNY TELEFON CZYNNY CALADOBE (24H).

22 635 09 54 -TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH. MOZNA

DZWONICW PONIEDZIALKI, SRODY | CZWARTKIW GODZINACH 17.00-
20.00.

123921110 - INFOLINIA DLA SENIOROW W GODZINACH 8:00-17:00

800 108 108 - BEZPLATNY TELEFON WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE
BLISKICH (BEDACYCH W ZAtOBIE). OD PONIEDZIAEKU DO PIATKU,
W GODZINACH 14.00-20.00

PAMIETAJ, JAK KAZDY KRYZYS, TEN ROWNIEZ KIEDYS SIE SKONCZY!
DBAJ O SIEBIE KORZYSTAJ Z WSPARCIA, NIE JESTES SAM!

402%%




Poradnia

SKARBNICA MOZLIWOSCI im. Stefana Szumana w Bochni

POWIAT BOCHENSKI @ Psychologiczno-Pedagogiczna

Opracowat zespét psychologéw
Poradni Psychologiczno - Pedagogicznej w Bochni :
Kinga Patka
Karina Banaszczak
Emilia Skotyszewska
Agnieszka Biernat

Agata Kawalerczyk
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