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Uspokoj swoje emocje

Potrzebujesz wsparcia psychologicznego? Nie wiesz, jak radzi¢ sobie ze stresem? O skutecznych i
sprawdzonych sposobach na odnalezienie si¢ w nowej rzeczywistosci opowie Dorota Minta, psycholog
i psychoterapeuta

Stres zwigzany z obawg przed wirusem, ale takze z izolacjg, niepewnoscig ekonomiczng i zmianami, jakie
epidemia spowodowata w zyciu wszystkich, moze mie¢ negatywny wptyw na samopoczucie psychiczne Twoje i
Twoich bliskich.
Niektére osoby sg bardziej narazone na stres generowany w czasie epidemii, szczegélnie:

» seniorzy i osoby z chorobami przewlektymi, ktére ciezej chorujg na koronawirusa

» dzieci i mtodziez, pozbawione kontaktéw z rowiesnikami

» personel medyczny bedacy na pierwszej linii walki zCOVID-19

» osoby na kwarantannie

» osoby tracgce prace i dochody na skutek epidemii

» wszystkie osoby majace juz wczesniej problemy ze zdrowiem psychicznym.
Znajdz swoj problem

.Wsparcie psychologiczne w czasie
Na kanale Akademia NFZ na YouTube pod tytutem epidemii” obejrze¢ mozna
rozmowy z psychoterapeutg Dorotg Mintg.

Mozesz zobaczy¢ caty cykl lub wybrac¢ film, ktéry odpowiada Twojej sytuacji:

s ,Lek - co zrobi¢, by Toba
nie zawtadnat?”

s _lzoluj sie pozostajgc w kontakcie
z innymi”

s  Kontrola - jak jej
nie straci¢?”

s Konflikty w rodzinie - jak do nich
nie dopusci¢?”

® ,Obnizenie nastroju - zréb
nowy plan”



http://pacjent.gov.pl/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLZ2X-9LnwIVGKMYST9rzCs5KqLiPy1q17
https://youtu.be/EosRWx9YtZk
https://youtu.be/oGuM_fiplGE
https://youtu.be/_51sBuqhllk
https://youtu.be/TfpFjgQc8J0
https://youtu.be/9BRMok-E6bQ

» ,Lek przed utratg pracy - jak sobie z
nim poradzi¢?”

® Techniki relaksacji - jak
sie zregenerowac?”

s Spoteczna odpowiedzialno$¢ - mysl
o innych”

s ,Zespot stresu pourazowego - jak zadbac o
sSwojg przysztos¢?”

s . Ruch to zdrowie, ale pamietaj
o bezpieczenstwie”

e Stygmatyzacja” spot o stygmatyzacji pacjentéw chorych na COVID-19 oraz oséb na kwarantannie.
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https://youtu.be/fCR0AKFMzjo
https://youtu.be/0b3Fw2R1pVs
https://youtu.be/CXmkOcEsYGU
https://youtu.be/1N_LK4BlaZQ
https://youtu.be/iFKyPEsBX9w
https://youtu.be/LWMlvEh8ALY
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/425
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