Szanowni Panstwo,

sytuacja epidemiologiczna z jaka przyszto nam si¢ zmierzy¢, moze zagraza¢ naszemu
zdrowiu psychicznemu 1 ogolnemu samopoczuciu. Wobec aktualnego obowigzku
ograniczania kontaktéw spolecznych, a takze rzeczywistosci izolacji domowej, moga
u Panstwa pojawi¢ si¢ symptomy takie jak: ogdlny spadek nastroju, mysli katastroficzne,
obnizone poczucie sensu zycia, pesymizm, obnizona motywacja do dziatan codziennych, jak
réwniez poczucie samotno$ci, odosobnienia i opuszczenia. Ponizej znajda Panstwo kilka rad

i zalecen méwigcych o tym jak nalezy zabezpieczy¢ swoj stan psychiczny w tym wyjatkowo
trudnym czasie, a takze kontakt do instytucji, ktére moga udzieli¢ Panstwu pomocy
psychologicznej, jesli Panstwa stan nie ulega poprawie badz pogorszy sig.

1. Zaleca si¢ koncentracje¢ na dniu dzisiejszym. Z punktu widzenia Panstwa dobrostanu
psychicznego, koncentracja na dniu dzisiejszym oraz obowigzkach i1 dziataniach
majacych miejsce ,tu i teraz” stanowi ochron¢ psychiczng przed nadmiernym
katastrofizowaniem.

2. Dbanie o wyglad zewnetrzny moze pomo6c Panstwu zachowaé dobrostan psychiczny.
Obecna sytuacja wywarta na nas obowigzek pozostania w domach, co moglo ostabi¢
Panstwa motywacj¢ do dbania o wyglad. Brak tego aspektu moze powodowac uczucie
braku rozroznienia miedzy kolejnymi dniami i wzmodc poczucie monotonii Zycia.
Mimo iz ograniczajg Panstwo przemieszczanie si¢, zmiana ubran, codzienna higiena
oraz w wypadku kobiet — robienie codziennego makijazu, moze pomodc Panstwu
w zachowaniu poczucia sensu.

3. Zaleca si¢ powstrzymanie od zastanawiania si¢, jak dlugo moze potrwaé stan
epidemii. Hipotetyzowanie czgsto moze zatrzymaé Panstwa w pesymistycznym
spojrzeniu, co odbiera motywacje do podejmowania codziennych dziatan.

4. Negujmy mysSlenie o sytuacji biezacej, jak o pozbawieniu lub ograniczeniu wolnosci.
Takie mys$li mozna zastapi¢ poszukiwaniem kilku rzeczy, na ktdére mamy wplyw
1 przejawiamy nad nimi kontrolg¢ (jak na przyklad: nasz wyglad, dieta, aktywnos$¢
podczas dnia).

5. Zaleca si¢ zaangazowanie w nowy cel. Jesli obecna sytuacja przysparza Panstwu
uczucia nudy, przytloczenia brakiem aktywnosci, zaleca si¢ stworzenie dziennego
celu, ktory jest realnie sformulowany oraz nie jest ponad nasze sity (jak na przyktad
zaangazowanie w czytanie ksigzek, nauka rysunku, sktadanie orgiami, ¢wiczenia
fizyczne itd. w realnym czasie i objgtosci — np. kazdego dnia okoto 10 minut).

6. Jesli informacje kierowane przez media lub bliskich wzbudzaja w Panstwu nadmierny
niepokoj, zaleca si¢ ograniczenie kontaktu z tresciami o charakterze nadmiernej
paniki. Dawkowanie informacji moze pomoéc panstwu w koncentracji na rzeczach
doczesnych oraz inwestowaniu energii psychicznej w inne dzialania o charakterze
motywacyjnym, jak réwniez pomoga zachowa¢ Panstwu lepsze samopoczucie.

7. Jesli wykazujg Panstwo potrzebe rozmowy o biezacej sytuacji oraz obawach z nig
zwigzanych, zaleca si¢ koncentracj¢ na emocjach i odczuciach, ktore w Panstwu
wywotuje. Dzielenie si¢ emocjami moze pomoc Panstwu z oswojeniem ich,



akceptacja swojego samopoczucia, a takze moze zwigkszy¢ poczucie bycia
zrozumianym i zmniejszy¢ poczucie osamotnienia.

8. Jesli zauwazaja Panstwo u siebie lub bliskich w ostatnim czasie widocznie obnizony
nastrdj, poczucie przyttaczajacej pustki, samotno$ci, monotonii, obnizone poczucie
sensu, doskwierajaca samotno$¢ i opuszczenie — uruchomiono w Krakowie specjalng
lini¢ pomocy Centrum Interwencji Kryzysowej. Psychologowie sg dostgpni przez calg
dobe pod nr 12 421 92 82 oraz w godzinach 8:00-20:00 pod nr 502 273 430. Tam
mozna uzyskac¢ wsparcie psychiczne.

9. Jesli doswiadczajg Panstwo przemocy domowej, ktora w warunkach ograniczonego
przemieszczania si¢ moze by¢ dla Panstwa jeszcze bardziej dotkliwa i czesta, ponizej
podajemy numery telefondw, pod ktérymi dyzur pelnig osoby stuzace Panstwu
pomocg i wsparciem:

e Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Miechowie — 41 38 38 084 (czynny
w godzinach urzedowania)

e Telefon Zaufania Punktu Interwencji Kryzysowej w Miechowie - 41 38 34 100—
(czynny od poniedziatku do pigtku w godz. w godz. 17.00-19.00)

e Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,, Niebieska Linia”-—
801 120 002 (dziata od poniedziatku do soboty w godz. 8.00- 22.00, w niedziele
i $wieta - w godz. 8.00- 16.00)

e Telefoniczna Poradnia Prawna i Psychologiczna dla Osob — Pokrzywdzonych
Przestepstwem - 22 668-70-00 (czynna w dni powszednie od 12.00 do 18.00,
w soboty, niedziele 1 $wigta w godzinach 12:00 do 22:00

e Calodobowy telefon zaufania dla kobiet doswiadczajacych przemocy w rodzinie -
600 070 717

e Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
— 800 120 226

e Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy - 116 111

e Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym - 116 123

Dbanie o dobrostan psychiczny chroni Panstwa przed dtugofalowymi skutkami biezacego
stanu epidemii takimi jak zespot stresu pourazowego, ostrg reakcjg na stres, depresja, szeroko
pojetymi zaburzeniami afektu czy naduzywaniem substancji psychoaktywnych lub nasileniem
istniejagcych juz problemow psychicznych. Jednoczesnie jest okazja do rozwoju 1
wyksztatcenia odpornosci psychicznej na niedogodno$ci zycia codziennego w pdzniejszym
okresie.



