COVID-19: Podstawowe wskazowki w zakresie radzenia
sobie z niepokojem

Focus on what you can control (Skup sie na tym, co mozesz
kontrolowac)

Avoid unreliable information (Unikaj niewiarygodnych
informacji)

Seek support (Poszukaj wsparcia)
Take a breath (Odetchnij gteboko)

Skup sie na tym, co mozesz kontrolowac:

Niepokdj, w szczegdlnosci zwigzany z niepewnoscig, jest normalng czescig zycia. Czasem jednak nasze niespokojne
umysty mogg sprawiacé, ze czujemy sie przestraszeni i spanikowani, a w efekcie bardziej zagrozeni niz jesteSmy w
rzeczywistosci, przez co mozemy nie docenia¢ naszych zdolnosci do radzenia sobie z rzeczg, ktdra tak sie martwimy.
Pamietaj: Jest wiele rzeczy, ktdre mozesz zrobi¢, aby ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie COVID-19 i chronié siebie, swoich
bliskich oraz swojg spotecznosé. Te Srodki zabezpieczajace Ciebie i Twojg spotecznos¢ obejmujg pozostawanie w domu w
wypadku choroby, czeste mycie rgk przez co najmniej 20 sekund, odpowiednig ilo$¢ snu oraz zarzadzanie stresem. Jesli
jestes w grupie podwyzszonego ryzyka zachorowania na powazng chorobe, musisz zachowac¢ szczegdlne srodki
ostroznosci. Ogranicz podrdze i unikaj duzych skupisk ludzkich, chyba ze jest to konieczne. Skorzystaj z wydanych przez
CDPH Wytycznych dla osdb oraz gospodarstw domowych, a takze z naszych Wytycznych dla ludzi z grupy

podwyzszonego ryzyka.

Unikaj niewiarygodnych informacji:

Czasami gdy jestesmy zdenerwowani lub niepewni, mozemy ztapac sie na tym, ze ciggle przeglagdamy wiadomosci,
wpadamy w ,spirale Google” lub pozyskujemy informacje z watpliwych Zzrédet. Mozemy odczuwaé pokuse, by to zrobig,
ale czesto prowadzi to jedynie do podsycania uczucia paniki i nie pomaga w poprawie samopoczucia. W ramach ochrony
wtasnego zdrowia ogranicz sie do sprawdzania wiadomosci tylko raz lub dwa razy dziennie, wytgcznie w wiarygodnych
zrédtach informacji takich jak chicago.gov/coronavirus (CDPH) lub cdc.gov/coronavirus (CDC).

Poszukaj wsparcia:

Gdy odczuwamy niepokdj, czesto mamy tendencje do izolowania sie. Relacje z innymi ludZzmi dajg nam poczucie
perspektywy, przypominajg, ze nie jesteSmy sami na $wiecie, a takze pomagajg w poprawie nastroju. Pamietaj, by
regularnie kontaktowac sie z przyjaciétmi, bliskimi, sgsiadami, duchownym, terapeutg lub inng wspierajgcg osoba.
Poczucie wiezi z innym cztowiekiem pomoze Ci zwiekszy¢ poczucie rownowagi. Jesli musisz przebywaé w izolacji — na
przyktad dlatego, ze chorujesz — utrzymuj kontakt za pomoca telefonu lub wideoczatu.
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Odetchnij gteboko:

Celowe wykonywanie gtebokich oddechéw pomaga w przywrdceniu réwnowagi i oczyszczeniu umystu z paniki i
zmartwien. W ciggu dnia pamietaj o tym, aby zwolni¢, wdycha¢ powietrze powoli i gteboko przez nos, a nastepnie powoli
wypuszczac je przez usta. Powtarzaj to éwiczenie oddechowe przez kilka minut w ciggu dnia w miare potrzeby. Istnieje
wiele aplikacji mobilnych (Calm, Headspace) oraz filméw na YouTube (wyszukuj zwroty takie jak ,,¢wiczenia relaksacyjne’
lub ,,éwiczenia gtebokiego oddychania”), ktére stanowig pomoc w medytacji lub relaksie.
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