1. Dbaj o regularny sen i zdrowe odzywianie. Pij duzo wody.

2. Dbaj o siebie nawet, jesli nikogo nie spotykasz. Bierz prysznic, nie chodz caly dzieh w
pizamie. Myj twarz i z¢by.

3. Trzymaj si¢ rutyny. Tworz plan dnia/tygodnia; wypisz swoje obowigzki domowe, czas
przeznaczony na lekcje w szkole(opcjonalnie lekcje on-line), spotkanie z przyjaciéimi, czas
na rozwijanie zainteresowan czy korzystanie z komputera

4. Wyznaczaj sobie mate, realne do zrealizowania cele. W czasie kwarantanny ich realizacja
musi by¢ mozliwa do wykonania w domu(nauka jezyka, nadrobienie zalegtosci z konkretnego
przedmiotu, a moze wazne s3 dla ciebie relacje, o ktore wczesniej z braku czasu nie udato Ci
si¢ zadbac).

5. Nie sprawdzaj, co chwile wiadomosci dotyczacych pandemii. Jesli cheesz to koniecznie
wiedzie¢, rob to tylko 1 raz dziennie.

6. Zadbaj o ruch; wysilek fizyczny obniza napigcie, a stosowany regularnie powoduje
uwalnianie si¢ endorfin, czyli hormonow szczg¢scia.

7. Podtrzymuj relacje spoteczne(dzienne minimum to 30 minut) - pisz, rozmawiaj, dzwon,
wspolnie graj, jesli sytuacja na to pozwala preferuj bezposrednie spotkania z zaufanymi
kolegami.

8. Jesli si¢ boisz, pobadz ze swoim lekiem/niepokojem i sprobuj go zaakceptowaé. Masz do
niego prawo. Jest on czg$cig ludzkiego doswiadczenia 1 naturalna reakcja cztowieka na
stojace przed nim zagrozenie.

9. Odréznij martwienie si¢ produktywne(uzasadnione, koncentrujace si¢ na znalezieniu
rozwigzania, tu stosujesz procedury minimalizujgce zagrozenie, dbasz o siebie) od
nieproduktywnego(koncentrujace si¢ na negatywnych myslach, ktore obnizajag Twoj nastrdj 1
poteguja lek).- martwienie produktywne: boje sie, ze moge si¢ zarazi¢, wigc: czgsto myje
rece, trzymam dystans spoteczny, nosz¢ maske, kiedy trzeba zostaje w domu;- martwienie
nieproduktywne: ciagle szukasz odpowiedzi na pytania:, co jesli si¢ zarazg, co jesli trafie do
szpitala, co jesli..

10. By¢ moze nalezysz do 0sob, ktore lubig by¢ zawsze przygotowane, a tu pandemia.
Czujesz, ze przestajesz panowac nad sytuacja. Pamigtaj, ze tolerancja niepewnosci,
akceptowanie braku przewidywalno$ci roznych sytuacji, to umiejetnosé, ktoérg mozna
rozwija¢. W naszym zyciu nie jesteSmy w stanie kontrolowac¢ wszystkiego. Postaraj si¢ nie
mysle¢ o dalekiej przysztosci i katastrofach, ktére moga si¢ wydarzy¢. Nie

11. Jesli ciagle si¢ zamartwiasz — sprobuj ograniczy¢ czas, kiedy si¢ martwisz. Nachodzi Cig¢
lek, panika, katastroficzne mysli- nie zagtebiaj si¢ w nie. POWIEDZ STOP! ZAKAZ
WSTEPU! Nie pomaga? Ustal konkretny czas na zamartwianie si¢, np. codziennie 16.00-
16.30. i tylko tyle.

12. Zrob co$ dla siebie, co pomoze Ci zredukowa¢ lek/niepokoj/stres. ZRELAKSUJ SIE:-
sport, tworczo$¢ wiasna(malowanie, pisanie wierszy i piosenek, rysowanie komiksow,
programowanie gier komputerowych, stworzenie ksigzki kucharskiej, zrobienie rodzinnego



albumu fotograficznego); stuchanie ulubionej muzyki, zabawa, taniec, pisanie pamigtnika,
zabawa ze zwierzgciem- moze spacer?:), pozytywne myslenie o sobie, stuchanie/czytanie
kawaléw, rodzinne obejrzenie filmu, zjedzenie ulubionej potrawy; jesli to mozliwe: spacer,
rolki, basen, rower, systematyczne uczestnictwo w pracach Samorzadu/Wolontariatu
Szkolnego;- glebokie oddychanie(powolny wdech nosem i wydech ustami), napinanie
poszczegbdlnych czesci ciata, np. rece ztozone jak do modlitwy, naciskajace na siebie przez
ok. 2-3- minuty.

13. Jesli jednak Twoj niepokdj jest nadal od Ciebie silniejszy, to popro§ o pomoc! - rodzicow,
dziadkow, rodzenstwo,- wychowawce, psychologa, pedagoga szkolnego,- zajrzyj na strong
internetowa szkolty: www.sp39.pl(zaktadka ofert- PPP), gdzie znajdziesz wspierajace Cig w
roznych sytuacjach informacje,-

badz skorzystaj z innych form bezptatnej pomocy:

A) Internetowa Poradnia ,,Por@dzimy” OPiTU.mail: poradzimy@opitu.pl lub przez strong:
https://poradzimy.net Dyzury psychologa i pedagoga w poradniach psychologiczno-
pedagogicz—nych PPP nr 1 Gdynia tel.: 58 622 09 42 PPP nr 2 Gdynia tel.: 58 623 31 39 PPP
nr 3 Gdynia tel.: 58 625 35 02

B) Osrodek Interwencji Kryzysowe;j tel.: 58 622 22 22 Catodobowa pomoc psychologiczna i
prawna, rowniez w sytuacjach, gdy czujesz si¢ zagrozony, z powodu trudnej sytuacji
rodzinnej, np. wystepuja—cej przemocy wobec ciebie lub innych cztonkéw rodziny.

C) Migjski Osrodek Pomocy Spotecznej, tel.: 58 743 21 64 Gdynski Telefon Informacyjny -
porady zwigzane z korona- wirusem: pon - pt, w godzinach 8.00 - 20.00.

D) Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien tel.: 58 621 61 35,
https://www.facebook.com/opitugdynia, https://www.facebook.com/dzialprofilaktyki, -
interwencyjny telefon dla osob zagrozonych uzaleznieniem lub uzaleznio—nych oraz ich
bliskich, niebedacych statymi pacjentami OPITU: pon, wt, i pt, w godzinach 10.00 — 15.00,
tel.: 518 014 959, $r i czw, w godzinach 9.00 — 14.00, tel.: 537 137 217,

Opracowanie: Beata Antoniewicz
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