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Dbanie o swoje zdrowie psychiczne podczas pandemii koronawirusa (COVID-19)
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Kontynuujac walke z koronawirusem (COVID-19), wszyscy mozemy pomac chronic nasze rodziny i
spotecznosci, nadal wspierajac srodki zdrowia publicznego w celu kontrolowania rozprzestrzeniania
sie, takie jak mycie rak i zapewnianie dystansu spotecznego. Poniewaz nasze zwykte interakcje
spoteczne sg chwilowo ograniczone, bardzo wazne jest, abysSmy dbali o nasze samopoczucie
psychiczne i emocjonalne. Oto kilka wskazéwek, ktére pomogg Ci zadbac o swoje zdrowie psychiczne
w tym czasie. Pamietaj, ze jest to tymczasowe, a przed nimi sg jasniejsze dni!

Potgczyé

Potfacz sie z ludzmi wokét ciebie. Wszyscy jesteSmy w tym razem. Utrzymuj kontakt z rodzing,
przyjaciétmi, wspotpracownikami lub sgsiadami za posrednictwem potgczen, taczy tekstowych lub
wideo, takich jak FaceTime, WhatsApp, Messenger lub Skype. Umdw sie na codzienng rozmowe
telefoniczng, zwtaszcza z tymi, ktérzy moga by¢ sami w domu. Jesli pozwalajg na to ograniczenia,
umow sie na bezpieczne i odlegte spotkanie z rodzing lub przyjaciétmi.

By¢ aktywnym

Badz aktywny Wazne jest, aby$my znalezli sposoby na pozostanie aktywnym w tym czasie. Cwiczenia
pomagajg nam czuc sie dobrze psychicznie i fizycznie. Istnieje wiele sposobdw, aby pozostaé
aktywnym w domu, zajmowac sie ogrodem lub wykonywac¢ prace domowe liczac jako aktywnos¢
fizyczng lub obejrzyj wideo z ¢wiczeniami online. IdZ na spacer, pobiegnij lub przejedz sie rowerem,
ale pamietaj, aby postepowac zgodnie z aktualnymi rzagdowymi zaleceniami dotyczgcymi
dystansowania sie.

Ucz sie

Na razie wszyscy uczymy sie réznych sposobdw robienia rzeczy i nowych sposobdéw na cieszenie sie
sobg. Wykorzystaj ten czas na odkrycie. Uczenie sie nowych rzeczy daje nam poczucie spetnienia,
wiekszg pewnosc siebie i rados¢. Wykorzystaj to jako okazje, aby nauczy¢ swoje dzieci nowych
umiejetnosci lub zapisac sie na kurs online.

Dac

Wszyscy pomagamy naszej spotecznosci i naszej stuzbie zdrowia, przestrzegajac rzgdowych
przepiséw i wytycznych oraz praktykujgc dystans spoteczny. To najwspanialszy prezent, jaki mozesz
teraz da¢. Nadal mozesz zrobi¢ cos mitego dla przyjaciela lub sgsiada, podziekowad innym,
usmiechngd sie i by¢ mitym. Widzenie siebie i swojego szczescia zwigzanego z szerszg spotecznoscia
moze by¢ niesamowicie satysfakcjonujgce.

Zwracac uwage

Zatrzymaj sie, zatrzymaj i poswiec chwile, aby nie ruszaé sie i rozejrze¢ wokof siebie. Skré¢ swoj czas
na ogladanie wiadomosci i przegladanie medidw spotecznosciowych. Pusé to, czego nikt z nas nie
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moze teraz kontrolowac i skup sie na tym, co mozesz kontrolowac. Potwierdz swoje mysli i uczucia i
badz dla siebie mity. To normalne, ze w tym czasie nie czujesz sie ,normalnie”. Stuchaj delikatnej
muzyki lub wyprdébuj aplikacje i filmy relaksacyjne. Wiedz, ze to jest tymczasowe i sytuacja sie
poprawi. Zwréé uwage na swoje nawyki. Unikaj palenia, narkotykow i nie pij zbyt duzo

alkoholu. Moze by¢ tatwo popas¢ w niezdrowe wzorce zachowan, ktére w efekcie pogorszg
samopoczucie.

Jesli jeste$ w niebezpieczenstwie lub rozpaczy, mozesz zadzwonié do Lifeline pod numer 0808 808
8000, gdzie mozesz porozmawiac z wyszkolonym doradca. Ta ustuga jest dostepna 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu i jest bezptatna ze wszystkich telefondw stacjonarnych i komérkowych NI.

Wiecej informacji o tym, jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne, mozna znalezé w Centrum COVID
Wellbeing NI, do ktérego mozna uzyskac dostep za posrednictwem strony internetowej Minding
Your Head pod adresem www.mindingyourhead.info

Na podstawie pracy New Economics Foundation na zlecenie Foresight Project on Mental Capital and
Wellbeing (www.neweconomics.org). Grafika zaprojektowana we wspodtpracy z Belfast Strategic
Partnership.
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