PRZEWODNIK PO PANDEMII

PROJEKT: STREFA WSPARCIA LUBIN 2020

Z CcovID-19 ANNA MIGALSKA
%S CORONAVIRUS EDYTA RZASA

a

I -; wl !\ 1 4 l

i TR ag _" h o A 4

Sul B % (A8
N B0 < T

-

R
®) Gentrum 4 "";L;T' : EI

im. Jana Pawfa I

-41*-1#

Narodowy Instytut Wolnosci EI l|.||.1. _l
-

NIwW Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego




PRZEwODNIk PO PANDEMII

CoVID-19
CORONAVIRUS

Przewodnik powstal z mysla o uporzadkowaniu wiedzy i wskazan
dotyczacych funkcjonowania w czasie Pandemii. Wszystkie
wskazania sanitarne znajda Panstwo po kliknieciu na ten link:

HTTPS.// wWww.GOV PL/WERBR/KORONAWIRUS _’

Natomiast w treSci niniejszego Przewodnika, pragniemy
zaprezentowal informacje z zakresu zdrowia psychicznego,
umiejetnosci spotecznych, zycia duchowego oraz wskazan na ten czas.
Zaprezentujemy rowniez zabawy dla dzieci i mlodziezy, ktére
mozecie realizowac bez wychodzenia z domu.

Na kazdej stronie znajdziecie panstwo czerwony odnosnik. Po
kliknieciu otworzy sie strona lub film, ktory zrealizowaliSmy na
potrzeby projektu Strefa Wsparcia Lubin 2020.

_ Mamy nadziejg, ze informacje zawarte
w Przewodniku pomoga na nowo radzi¢
sobie z aktualng rzeczywistoscia




EMOCJE

e Emocji nie da sie wylaczy¢.

e Tlumione zostawiajg slad w
naszej psychice.

e Warto jest uczy¢ sie dojrzalego
wyrazania emocji.

e Emocje przychodza szybko, nie
zawsze mozna je skontrolowac.

¢ Emocje wplywaja takze na
nasze cialo.

¢ Jako cztowiek jestesmy
jednoscia:
w sensie duchowym, cielesnym
czy psychicznym.

e Wszystkie te przestrzenie na :
siebie wplywaja i sie przenikaja. *'

e Emocje s3 zjawiskami krétkotrwatymi,
mogj przechodzi¢ w nastroje

e Nastroj to utrwalony stan emocjonalny
ktory nie jest reakcja na konkretne
zdarzenie.

e Emocje s3 podobne do glosnikow
wzmacniajg sily sygnalu dochodzacych
do nas z zewnatrz i wewnatrz naszego
organizmu.

e EMOCJE PODSTAWOWE:
gniew, strach, radosé¢, smutek,
zdziwienie i wstret.

e EMOCJE SPOLECZNE:
wstyd, poczucie winy, zaklopotanie

http://cfrlubin.pl/strefa-rozwoju/ g
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LEK - JAK OSWOIC SMOKA?

STRACH
Jest automatyczng reakcja na realne
niebezpieczenstwo (pedzacy

samochdd, lecacy owad), pomaga
nam je rozpoznac.

STRACH ODCZUWAMY WOBEC
TERAZNIEJSZOSCI

LEK

Jest dlugotrwatym ztozonym
stanem emocjonalnym, zwigzanym
z niedajgcym sie przewidzied
zagrozeniem.

LEK ODCZUWAMY WOBEC
PRZYSZLOSCI

Kiedy nalezy zglosi¢ sie¢ po pomoc - i
czyli kiedy pracowacé ze swoim lekiem?:

e nadmierne nasilenie;

e utrzymywanie sie przed dluzszy czas;

o zakldéca codzienne funkcjonowanie;

e wystepowanie atakow paniki —

o mysSlenie katastroficzne

e utrata poczucia bezpieczenstwa

Dlugotrwale napiecie lekowe prowadzi
do nastepujacych urazéw zdrowotnych:

e wysokie ci$nienie

e zaburzenie poziomu cukru we krwi

e uzaleznienia spowolnienie trawienia

e zmniejszona odpornosé

e zaburzenia trawieni

e zaburzenia snu ‘

e zaburzenia autoi ologiczne

http://cfrl .pl/strefa-rozwoju/
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ZrOSC - JAK POSKROMIC OGIENT?

ZLOSC jest sygnalem ostrzegawczym
méwigcym o zagrozeniu, braku
poczucia bezpieczenstwa czy
przekraczaniu naszych granic.

e Motywuje do walki - pomaga
przejs¢ przez kryzys, chorobe. To
sita, ktéra nie chce abysmy sie
zatrzymali. Napedza nas.

e Motywuje do zmiany - zloscimy sie ”
na siebie, kiedy kogo$ zranimy, //,"
zto§¢ pomaga nam zmieniaé swoje ‘J\/'f +* !
zachowanie. s® o

Tlumiona zlosé eskaluje do
gniewu i pogardy, biernej lub /

czynnej niekontrolowanej !u..li'
agresji.
) 11 Jak cialo reaguje na zlos¢é?

Organizm ludzki w trakcie odczuwania
ztodci moze reagowaé w specyficzny sposdb:
* przyspieszony oddech i bicie serca;
¢ ucisk w gardle;
* intensywne napiecie miesni
* zwiekszona wrazliwo$¢é na bodzce;
* reakcja przewodu pokarmowego np.:
wrazenie ucisku w zotgdku;
* postawa $wiadczaca o gotowosci do
nawigzania walki lub ucieczki.

Nagromadzona w ciele emocja
zlosci, z czasem znajdzie ujscie
nieadekwatne do sytuacji. Np. w

postaci wybuchu lub objawéw

somatycznych

http://cfrlubin.pl/strefa-rozwoju/
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SMUTEK - ZANIM STANIE SIE NASTROJEM

Objawy smutku:
e poczucie znuzenia i zmeczenia
o lzy, placz
o bolw klatce piersiowej
e smutne oCzy
e trudnosci z przetykaniem
e zawroty glowy
e odczucie pustki
e problemy ze snem i apetytem

Wyrazanie smutku?

REAKCJA na sprzeczne lub niekorzystne
dla nas fakty, sytuacje, zdarzenia
POTRZEBA przezycia straty, odosobnienia

INFORMACJA o  otaczajacej
rzeczywistosci, o mnie, o innych

mnie

Kiedy smutek zmienia sie w depresje?

* Smutek jest emocja, depresja stanem
i zaburzeniem nastroju;

* Moze by¢ epizodyczny lub rozciggniety
na cale lata;

® O depresji mozemy moéwi¢, gdy cechy
smutku nie mieszczg sie juz w normie
reakeji doswiadczania emocji.

® Depresja to choroba duszy i ciata

* Depresje mozna wyleczy¢é - poprzez
psychoterapie i farmakologie.

NI

e ewolucyjna funkcja smutku polega na

tym by dostrzeganie u innych smutku

wywolywalo u nas che¢ niesienia

pomocy i troske o drugiego cztowieka. o
e wzbogaca sens po nej straty. ‘
e umozliwia nam o anie sit.

http://cfrlubin.pl/strefa-rodzica-2/
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EMOCJE

JAK EFEKTYWNIE SORIE Z NIMI RADZIC

POZNA] EMOC]JE
e zwracaj uwage na to co sie dzieje w
twoim umysle w chwilach silnych emocji
e sprawdz, jak to odczuwa twoje ciato
e zastanéw sie jakie masz mysli na temat
przezywania emocji?
REALIZU] POTRZEBY
e dbaj o relacje z bliskimi/znajomymi
e dbaj o realizacje podstawowych potrzeb
wysypianie sie, regularne positki,
aktywno$¢ fizyczna
e dbaj o swoje granice psychiczne i
fizyczne
SIEGAJ PO POMOC
W  przypadku wystapienia  zyciowych
trudnosci, kryzysu w relacjach, epizodu [§
depresji, nasilonego leku, uzaleznien,
probleméw, ktére majg swoje podloze w

ludzkiej psychice siegnij po
Bomoc psychoterapetityeana REGULUJ EMOC]JE POPRZEZ:
ZASTOSOWANIE INTROJEKCJI kierowanie
ku sobie zyczliwych emocji, ktére masz w
stosunku do innej osoby.
PRZENOSZENIE UWAGI pomiedzy
uczuciem niepokoju, a tym co bezpieczne.
Np. martwisz sie finansami, ale aktualnie
inna sfera twojego zycia jest w porzadku.
NIEWZRUSZONOSC czyli umiejetnosé
cierpliwego  przebywania w  centrum
intensywnych zdarzen i dostrzegania spraw z
innych perspektyw.
GRUNTOWANIE stosowanie ¢wiczen
uspokajajacych uktad nerwowy i
wspomagajacych  psychiczng regeneracje
poprzez zwracanie uwagi na odczuwanie
ciata np. ¢wiczenia oddechowe.

gi’ 6 http://cfrlubin.pl/strefa-rozwoju/




ASERTYWNOSC

UMIEJETNOS¢é WYRAZANIE SIEBIE W KONTAKCIE Z INNYMI

Asertywnos¢ to:

e umiejetno§¢  wyrazania  opinii,
krytyki, potrzeb, zyczen, poczucia
winy,

e umiejetno§¢ moéwienia ,NIE” w
sposéb nieulegly i nieranigcy innych,
umiejetno$¢ przyjmowania krytyki,
ocen i pochwal, autentycznos¢ w
relacjach i elastyczno$¢ zachowania,
znajomos$¢ swoich wad i zalet

e empatia i wrazliwo$¢ na innych ludzi,

$wiadomosé swoich postaw

Asertywnos¢ nie jest wrodzona i mozna, stanowczo$¢ i tagodno$é zarazem w
a nawet warto sie jej uczyc. procesie komunikacji, samoocena

Na asertywnos¢ nie jest za pézno. swojego zachowania i budowanie

Co nie sprzyja asertywnosci? poczucie wartosc

perfekcjonizm w niezdrowej postaci
zahamowanie emocjonalne

poczucie nizszosci

blokada wyrazania i przyjmowania krytyki
e blokada radzenia ze wstydem i poczuciem
winy

Z czym jest powigzana asertywnos¢é?
e 7z poczuciem godnosci
e zszacunkiem do siebie

Kazdy ma swoje terytorium psychologiczne,
ktére ustanawia nasze prawa i granice.
Terytorium to dotyczy: potrzeb, uczué, mysli,
emocji, ciala. Asertywnos$¢ oznacza szacunek do
swoich granic i do granic drugiej osoby.
Zachowal sie asertywnie to reprezentowaé
swoje wlasne interes uwzgledniajac interes
drugiej osoby i uznaé¢ ze jest sie tak samo
waznym, jak inni.

http://cfrlubin.pl/strefa-rozwoju/
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UZALEZNIENIA

w KLESZCZACH OBSESJI | NALOGU

CZYM JEST UZALEZNIENIE

To czasowy lub staly przymus
wykonywania okreslonej czynnosci lub
poczucie koniecznosci zazywania
substancji zmieniajacej stan $wiadomosci
wplywajacy negatywnie na zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Uzaleznienie rozpoznaje sie m.in. po
nadmiernym  skupianiu  uwagi na
wykonywaniu jakiej§ czynnosci (np.
zaburzenia odzywania) badz zazywaniu
konkretnego srodka (alkoholu, narkotykéw
lekéw itp.)

Uzaleznienie jest choroby, utrudniajacy
codzienne, zdrowe funkcjonowanie na
poziomie psychicznym, fizycznym i
spotecznym.

Ludzie siegaja po uzywki lub realizuja
roznego rodzaju zachowania dewiacyjne
m.in. ze wzgledu na potrzebe regulacji emocji.

OD CZEGO MOZNA SIE UZALEZNIC?

e alkoholu e komputera | gier
¢ narkotykow e seksu

o lekow ¢ robienia zakupow
e hazardu e pracy

* papieroséw e bélu

Osoba uzalezniona najczesciej nie zdaje sobie

sprawy ze swojego naltogu.

JAK SOBIE Z TYM PORADZIC?

Wyjscie z uzaleznienia wymaga terapii. Bardzo

pomocnym elementem tego procesu leczenia jest
' wsparcie i obecno$é bliskich.

~ http://cfrlubin.pl/strefa-rozwoju/ ﬁ’
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DEPRESJA U NASTOLATKOW

CZARNY PIES BEZ SMYCZY

Depresja to choroba, ktére pojawia sie nie
tylko u dorostych. Z roku na rok rosnie
liczba przypadkéw zachorowan na depresje
u nastolatkéw. W czasie adolescencji latwo
zbagatelizowa¢ objawy nastoletniej depresji
gdyz wielu rodzicéw i wychowawcéw
uznaje je za norme okresu dorastania. Dla
depresji w tej grupie wiekowej jest
charakterystyczny nastréj dysforyczny.

Stan osamotnienia, gtebokiego smutku
wewnetrznego ujawnia sie przez zachowania
agresywne, ucieczke w dopalacze, uzaleznienie
od smartfonéw oraz wirtualnego $wiata,
izolacje, zaburzenia odzywiania, samo-

ZNACZACE OBJAWY : okaleczanie sie. ,
Zachowania autoagresywne to wolanie o
pomoc

¢ smutek

* anhedonia - brak odczuwania przyjemnosci
* rezygnacja z zainteresowa

* niskie poczucie wiasnej wartosci

* nadmierne poczucie winy

® poczucie bezradnosci

* mysli o Smierci i samobéjstwie

* spadek energii

* zaburzenia snu

CO WPLYWA NA ROZWO] DEPRES]I
e przemoc w rodzinie

niewystarczajaca uwaga

nadmierna kontrola i krytyka dorostych

konflikt rodzicéw

konflikt z réwie$nikami

$mier¢ bliskiej osoby, utrata

przeprowadzka

krytyka nauczycieli

e odrzucenie spoteczne

9



DUCHOWOSC

-

Lectio Divina - to wielowiekowa
praktyka modlitwy Stowem Bozym.
Jest to praktyka dostepna dla
wszystkich wierzacych.

Sklada sie z 4 etapow modlitwy:

1 Czytanie - Czytaj z wiarg i uwaznie
Swiety tekst. Stowo Boze, ktore
zostalo spisane, jest ciagle stowem,
ktére musi by¢ przez ciebie uslyszane
i przyjete calym soba.

2 Medytacja - Staraj sie zrozumie
dogtebnie tekst. Pytaj siebie: Co Bdg
mowi do mnie? Medytacja to stopniowe
wprowadzanie w tajemnice Stowa.

3 Modlitwa - Teraz ty méw do Boga.
Otwoérz przed Bogiem serce, aby
moéwi¢ Mu o przezyciach, ktdre rodzi
w Tobie Stowo.

4 Kontemplacja - Trwaj przed Bogiem
calym sobg. Médl sie Obecnoscia,.

[®)

Pragnienie Boga jest wpisane w serce
czlowieka, poniewaz zostal on stworzony
przez Boga i dla Boga. Bég nie przestaje
przycigga¢ czlowieka do siebie i tylko w
Bogu cztowiek znajdzie prawde i szczescie,
ktérych nieustannie szuka:

Szczegolny charakter godnosci
ludzkiej polega na powotaniu
cztowieka do tgcznosci z Bogiem.
Czlowiek jest zaproszony do rozmowy
z Bogiem juz od chwili narodzin

ROZWOJ DUCHOWOSCI | RELAC]I
Z BOGIEM NASTEPUJE POPRZEZ:
zycie sakramentalne

medytacje Pisma Swietego

lekture duchowg

kierownictwo duchowe

uczestnictwo we wspoélnocie

postuge charytatywna

poglebienie wiezi | relacje | rozmowy

© (@ (o) () F(e)u(0) O




wYBOR DROGI ZAWODOWEUJ

Odnajdywanie wtasnej drogi zyciowej u
nastolatkéw to skomplikowany proces
poszukiwania swojej wlasnej tozsamosci.
Okreslanie wiasnej roli w zyciu, ktéra
chcialoby sie w przysztosci petni¢ wymaga
sprawdzania siebie w dzialaniu.

Najwazniejsze zmiany zachodzace podczas
ksztaltowania sie poczucia tozsamosci:

e zmiany biologiczne

e psychiczne

* w obszarze spotecznym

Najwazniejsze zadanie w okresie dorastania
to  uformowanie dojrzalej tozsamosci
bedacej wynikiem wielu préb, przezytych
doswiadczen, sprawdzanie siebie w réznych
rolach i okolicznosciach zycia spotecznego

CO PRZESZKADZA W WYBORZE
DROGI ZAWODOWE]?

* Negowanie indywidualnych
zasobow nastolatka

e Krytyka i lekcewazenie potrzeb
nastolatka

® Brak poczucia wspélnoty

e Niskie poczucie bezpieczenstwa

e Srodowisko ograniczajace
stymulowanie rozwoju

CO POMAGA W WYBORZE
DROGI ZAWODOWE]?
Emocjonalne wsparcie
Wystuchanie jego watpliwosci
Zadawanie pytan

Dawanie zrozumienia i udzielanie

wskazdowek adekwatnie do
okolicznosci zachodzacych w jego
Swiecie

Stabilne i silne wzorce dorostych
oparte o akceptacje, uwage i
stawianie granic, co do
stosowanych regut i zasad w zyciu

&>

http://cfrlubin.pl/strefa-rodzica-2/



PIERWSZA POMOC PRZEDMEDYCZNA

DLACZEGO WARTO ZNAC
ZASADY i POMOCY?

Rozpoczecie resuscytacji w
pierwszych minutach
pozwala na  odwrodcenie
nastepstw zatrzymania
krazenia.

Znajomo$¢ zasad udzielania
pierwszej pomocy, nawet w
przypadku  ograniczen w
bezposrednim udzielaniu
pomocy wzmacnia poczucie
pewnosci siebie w sytuacjach
zagrozenia zycia i zdrowia
innych oséb.

Zostajemy wyposazeni
podstawowa wiedze.
Twoja odwaga i wiedza o
udzielaniu pierwszej pomocy
moze uratowac zycie.

W

12

Niewystarczajace kompetencje
i wyobrazenia o udzielaniu
pierwszej  pomocy  czesto

blokuja osoby przed jej
wykonaniem.

Pierwsza pomoc ma na celu
podtrzymanie czynnosci

zyciowych poszkodowanego do

czasu pojawienia sie stuzb
ratunkowych.
Znajomo$¢ dzialan ulatwia

dzialanie oraz zwieksza

poczucie bezpieczenstwa u
osoby poszkodowanej
osoby udzielajacej pomocy

oraz




ZABIERZEMY CIE w SWIAT TwORCZOSCI
KLk

http://cfrlubin.pl/strefa-mlodych/
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ZAPRASZAMY DO kKONTAKTU

W naszym Centrum Formacji Rodziny sluzymy pomoca
specjalistow z wielu dziedzin. Jesli potrzebujesz wsparcia,
psychoedukacji, konsultacji, skontaktuj sie z nami.

e Psychiatria 0séb dorostych ¢ Dietetyka kliniczna

¢ Psychoterapiarodzinnai malzeniska e Neurologopedia

e Psychoterapia 0s6b dorostych o Terapia Integracji Sensorycznej
o Terapia dzieci i mlodziezy o Arteterapia

o Terapia uzaleznien indywidualna o Wyklady i warsztaty tematyczne
e Terapia grupowaigrupywsparcia e Zajecia dodatkowe

You

WWW.CFRLU%

TEL. Sll 628 833
E-MAIL: CFRLUBIN@GMAIL.COM




