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Istotne informacje QO

Pandemia koronawiru VID-19) wptywa na zycie kazdej osoby.
W tym okresie moze ia€ sie znudzenie, frustracja lub
samotnos¢. Niektq oby odczuwajg przygnebienie, martwig sie,
niepokoja sie | wiajg o stan zdrowia lub bliskich im osob. Inne
martwig sie m pandemii na gospodarke oraz zatrudnienie i
finanse. Sg to typowe reakcje na trudng sytuacje, z ktorg mamy do
czynienia. Kazdy z nas reaguje inaczej na wydarzenia i zmiany:
sposob myslenia, odczuwania i zachowania jest rozny u réznych osob
| zmienia sie wraz z uptywem czasu. Jest istotne, aby dbac o swo;j
stan psychiczny w takim samym stopniu, jak o ciato, a w razie
potrzeby poprosi¢ o pomoc.

Wiekszos¢ osbéb z wypracuje odpowiednie dla siebie strategie, aby
poradzi¢ sobie z trudnymi odczuciami zwigzanymi z wybuchem
pandemii. Niektére osoby, zwtaszcza te z wczesniejszymi problemami
ze zdrowiem psychicznym, mogg potrzebowac¢ dodatkowego
wsparcia.



Informacje ogélne

Niniejsze wytyczne zawierajg porady dotyczgce dbania o swoje
zdrowie psychiczne i samopoczucie podczas pandemii koronawirusa
(COVID-19):.

Dostepne sg dodatkowe informacje na temat tego, jak powstrzymac
rozprzestrzenianie sie koronawirusa.

Sposoby na poprawe samopoczucia i stanu zdrowia

psychicznego
Q>

Wszyscy doswiadczamy obecnie zmiany w doﬁv%%asowym Zyciu.
Zastanow sie nad swoimi zajeciami i rozwaz, ¢zy¥iozna je
dostosowac i wprowadzi¢ nowe, pozytywn yki, angazujgc sie w
pozyteczne zajecia (takie jak sprzatani wanie lub éwiczenia) lub
wartosciowe czynnosci (takie jak ¢ ni& lub kontakt z przyjaciotmi).
Pomocne moze okazac sie napisN lanu na dany dzien lub tydzien.

Zastanéw sie nad planem dnia

Zastanoéw sie, jak nawigzac takt z innymi osobami

Utrzymywanie relacji z za ymi osobami jest wazne dla dobrego
samopoczucia psychl . Jesli nie masz mozliwosci spotkania
osobistego, zasta w jaki sposob pozosta¢ w kontakcie z
przyjaciotmi i ro rzez telefon, za pomocg rozmow wideo lub
mediow spoi@mowych — niezaleznie od tego, czy sg to osoby, z
ktorymi zwyk esto sie spotykasz, czy tez przyjaciele z dawnych
lat, z ktorymi nawigzujesz kontakt. Osoby, ktére mieszkajg same,
mogg utworzy¢ grupe wsparcia z osobami z jednego innego
gospodarstwa domowego.

Program NHS Volunteers Service zapewnia wsparcie telefoniczne dla
0sob, ktére majg problemy ze zdrowiem psychicznym i czujg sie
osamotnione. Aby zarejestrowac sie w programie, nalezy zadzwonic
pod numer 0808 196 3646.




Pomagaj i wspieraj inne osoby

Zastanow sie, jak mozna pomdc osobom w najblizszym otoczeniu —
moze to byc¢ dla nich niezwykle wazne, moze rowniez poprawi¢ Twoje
samopoczucie. Wazne jest, aby wystuchac i zaakceptowac obawy,
zmartwienia lub okreslone zachowania innych oséb. Czy mozesz
wysta¢ wiadomos¢ tekstowg do znajomego lub cztonka rodziny, ktory
mieszka niedaleko? Czy w okolicy dostepne sg grupy srodowiskowe,
do ktérych mozna dotgczyc, aby udziela¢ wsparcia? Pamietaj, aby
kazda forma wsparcia byta zgodna z wytycznymi dotyczgcymi COVID-
19, zeby zapewni¢ sobie i innym bezpieczenstwo.

Rozmawiaj o swoich zmartwieniach

Niepokoj, strach i poczucie bezradnosci to dosc¢ czqﬁé\ryste,pujace
emocje w obecnej sytuacji. Nalezy pamietac, ze ny okres dla
nas wszystkich. Rozmowy z rodzing i przyjacié(@wiasnym
samopoczuciu i tym, co robimy, aby sobie z t oradzi¢, mogg im
rowniez pomaoc. Jesli nie masz takiej mozli ‘gi, mozesz

skontaktowac sie ze specjalistami za poS{®dnictwem polecanych
przez NHS telefonéw zaufania. q

Dbaj o zdrowie fizyczne

Zdrowie fizyczne ma duzy v@ na samopoczucie emocjonalne i
psychiczne. W takich syt ch tatwo jest nabycC zte przyzwyczajenia,
ktore z kolei mogg po ac dalsze pogorszenie samopoczucia.

Nalezy dba¢ o @anie zdrowych, zbilansowane positkow i pi¢
odpowiednia@ ody. Portal One You zawiera liczne porady
dotyczgce poprawy stanu zdrowia i samopoczucia, w tym pomysty na
zdrowe positki do przygotowania w domu.

Dbaj o aktywno$¢ fizyczng. Cwiczenia oraz inna aktywnosé fizyczna
mogg pozytywnie wptywacé na Twoj nastroj, poprawiac sen oraz
zmniejszac stres i niepokdj. Istnieje wiele fatwych form aktywnosci
fizycznej, takich jak spacery lub praca w ogrodzie. Jezeli nie masz
mozliwosci ¢wiczen na swiezym powietrzu, bezptatne, proste 10-
minutowe treningi opracowane przez Agencje ds. Zdrowia
Publicznego w Anglii (ang. Public Health England, PHE) lub inne
materiaty wideo z ¢wiczeniami do wykonania w domu sg dostepne na
stronie internetowej NHS Fitness Studio. Organizacja Sport England




udostepnita porady dotyczgce utrzymania aktywnosci fizycznej w
domu.

Osobom palgcym tyton lub zazywajgcym narkotyki zaleca sie
zasiegniecie wsparcia i porady

Palenie tytoniu, zazywanie narkotykow lub spozywanie alkoholu w
celu radzenia sobie w stresujgcych chwilach i momentach zaktécenia
normalnego trybu zycia moze pogorszy¢ samopoczucie, w tym takze
stan zdrowia psychicznego.

Portal NHS Better Health udziela informacji i porad na temat rzucenia
palenia oraz pomaga w znalezieniu odpowiedniego pakietu wsparcia.
Mozna takze porozmawiac z doradcg krajowej infolinii dla oséb
rzucajgcych palenie National Smokefree Helpline pod numerem 0300
123 1044 (mogg zostac naliczone optaty za po’faczeni&Portal One
You zawiera porady oraz materiaty, ktére moga pom'ic%/
ograniczeniu spozywania alkoholu. Mozna takzdeq? oni¢ do

organizacji Drinkline pod numerem telefonu 03 3 1110 (moga
zostac naliczone optaty za potgczenie) w cel\uzyskania porady i
wsparcia, a z kolei portal Down Your Drink y interaktywnym
wsparciem internetowym, aby zwiekszy ladomosc¢ w zakresie

spozywanego alkoholu. q

Osoby niepokojgce sie kwesti
narkotykdw mogg skorzys

Zwigzanymi z zazywaniem
portalu FRANK, gdzie znajdg
informacje i porady, w zie mozna uzyskac¢ pomoc. Dostepna
jest takze infolinia pg erem 0300 123 6600 (mogg zostac
naliczone optaty zgRo¥aczenie). Organizacje takie jak SMART
Recovery, AlcetNN® Anonymous, Narcotics Anonymous, Cocaine
Anonymous G%Mariiuana Anonymous nadal Swiadczg wzajemne
wsparcie internetowe dla oséb, ktore chcg przesta¢ zazywaé
narkotyki.

Dbaj o zdrowy sen

Niepokoj lub zmartwienia mogg zaktécac¢ dobry sen. Nalezy zadbac o
odpowiednig ilos¢ snu dobrej jakosci ze wzgledu na jego duze
znaczenie dla samopoczucia psychicznego i fizycznego.

Zalecamy utrzymywanie zdrowych nawykow zwigzanych ze snem,
odpowiednig higieng snu, w tym stworzenie relaksujgcego otoczenia i
rezygnacje z kofeiny przed snem. Strona dotyczgca snu na portalu



Every Mind Matters zawiera praktyczne porady na temat tego, jak
mozna poprawic¢ jakos¢ snu.

Sprobuj poradzi¢ sobie z trudnymi uczuciami

Wiele osob uwaza, ze wiadomosci o COVID-19 sg niepokojgce.
Jednak niektére osoby mogg odczuwac tak intensywny niepokdj, ze
staje sie on powaznym problemem. Nalezy sprobowac skupic sie na
rzeczach, ktore mozna kontrolowac, takich jak korzystanie z mediow i
oglgdanie wiadomosci. Catodobowe kanaty informacyjne i state
aktualizacje w mediach spotecznosciowych mogg zwiekszy¢ niepoka;.
Jesli wiadomosci majg wptyw na samopoczucie, nalezy ograniczy¢
czas ogladania, czytania lub stuchania wiadomosci na temat
pandemii. Pomocne moze by¢ zapoznawanie sie z aktualnosciami

o okreslonych godzinach lub kilka razy dziennie.

Na stronie Every Mind Matters poswieconej stanonﬁe%wvm oraz w

audiobookach NHS poswieconych zdrowiu psvcl—%m mozna
znalez¢ dalsze informacje dotyczgce sposobd enia sobie ze

stanami lekowymi. $

Korzystaj z wiarygodnych informacjl

Zalecamy pozyskiwanie wartoécio@ informaciji, ktére pomoga
dokfadnie okresli¢ ryzyko wiasne innych osob) zachorowania na
COVID-19 i podjecie odpowiedmch srodkéw ostroznosci. W tym celu
nalezy znalez¢ wiarygodne QMo wiadomosci o koronawirusie, takie
jak GOV.UK, lub strone iry towg NHS. Nalezy takze sprawdzic
pod katem prawid’fow S8\ ifformacje pochodzgce z kanatéw
informacyjnych, m potecznosciowych lub od innych osaob.

Nieprawdziw & acje mogg wywierac¢ negatywny wptyw takze na
innych ludzi. zy unikac udostepniania informacji bez sprawdzania

faktow u wiarygodnych zrédet.

Zajmij sie tym, co lubisz robi¢

Osoby odczuwajgce niepokoj, samotnosc lub majgce zte
samopoczucie moga rzadziej poswiecac czas na swoje hobby i
zainteresowania lub zupetnie ich zaprzestac¢. Skupienie sie na swoim
ulubionym hobby, opanowanie nowej umiejetnosci lub po prostu
poswiecenie czasu na relaks powinno przyniesc ulge od
niepokojgcych mysli i uczuc i poprawic¢ nastroj.



Jesli nie mozesz poswiecic¢ sie ulubionym zajeciom, zastanow sie nad
mozliwoscig ich adaptacji lub sprobowaniem czegos nowego. W
Internecie mozna znalez¢ darmowe poradniki i kursy, a takze
rozrywke, np. quizy online czy koncerty muzyczne.

Wyznaczaj cele

Wyznaczanie i osigganie celdw daje poczucie kontroli i celowosci.
Pomysl o tym, co chcesz lub musisz zrobi¢, w szczegolnosci o
zajeciach, w ktoérych mozesz uczestniczy¢ w domu, np. obejrze¢ film,
przeczytac ksigzke lub nauczycC sie czegos online.

Dbaj o aktywnos¢ umystowq

Moze to pomoc w zachowaniu kontroli, a takze popraywg
samopoczucie i nastroj. Czytaj, pisz, graj w gry, rozﬁhzuj krzyzowki i
sudoku, ukfadaj puzzle, rysuj i maluj — moze to olwiek.

Poswieé czas na relaks i skup sie na tergaz\iejszosci

Dzieki temu poradzisz sobie z trudnymi@cjami, obawami o
przysztosc i ogolnie poprawisz swojg.sardopoczucie. Techniki

relaksacyjne mogg rowniez pomo torym osobom w radzeniu
sobie z lekami. Przydatne materia%znajduja sie na stronie Every
Mind Matters oraz na stronie kQS dotyczgcej uwaznej obecnosci.

Jesli jest to mozliwe, dz na zewnatrz. W przeciwnym razie
zadbaj o kontakt z n w domu

Spedzanie czas @ zieleni jest korzystne zaréwno dla zdrowia
psychicznegc;é Izycznego. Jezeli nie mozesz wychodzi¢ na

zewnatrz, mo2&€gz nadal skorzystac¢ z dobroczynnego wptywu
Swiezego powietrza poprzez spedzanie czasu przy otwartym oknie,
aby mie¢ dostep do naturalnego swiatta, czy ustawienie mebli w
sposob umozliwiajgcy uzyskanie przyjemnego widoku za oknem
(jezeli jest to mozliwe).



Wyzwania, jakie moga pojawic¢ sie na drodze

Niektére osoby mogg doswiadcza¢ wyzwan, ktore bedg wptywac na
stan ich zdrowia psychicznego. Ponizsze porady mogg pomoc w
zastanowieniu sie nad potencjalnymi wyzwaniami zyciowymi oraz w
opracowaniu stosownego planu. Opracowanie planu moze z kolei
pomoc w ochronie lub poprawie stanu zdrowia psychicznego w tych
trudnych czasach.

Artykuly pierwszej potrzeby

Jezeli nie mozesz wychodzi¢ z domu, zastanow sieg, jak mozesz
zdoby¢ potrzebne produkty, takie jak zywnosg, leki lub inne niezbedne
artykuty. W niektorych przypadkach mozna zadzwonic¢ lub wystaé
wiadomos¢ e-mail do lokalnego sklepu z zaméwienierygtostawy
zywnosci, zamowic jedzenie na wynos na stronie iw owej lub
poprosi¢ 0 pomoc znajomych, rodzine lub sasiad soby, ktore nie
majg nikogo bliskiego do pomocy w zdobyciu Ow pierwszej
potrzeby powinny sprawdzi¢, czy mogg uz s§c omoc w ramach
programu NHS Volunteer Responders. \

Osoby doswiadczajgce trudnosci fn%)}/ych w zakupie zywnosci
mogg sprawdzic¢, czy sg uprawni otrzymania zasitku Universal
Credit. Osoby wychowujgce d@i mogq takze sprawdzic, czy

przystugujg im bezptatne pog®\W szkotach. Kobiety w cigzy (10.

tydzien lub pozniej) lub pgﬁﬁjace dzieci w wieku ponizej 4 lat mogag

ubiegac sie o kupony a4y Start. Dostepne sg dodatkowe

informacje dotyczgce {dstepu do zywnosci i artykutdw pierwszej
otrzeby. .

PR N

Problemy finansowe

Wiele os6b niepokoi sie 0 swojg prace i pienigdze, co moze wywierac
duzy wpltyw na zdrowie psychiczne. Aby uzyskac¢ informacje na temat
uprawnien zwigzanych z zatrudnieniem, zasitkami i zapomogami oraz
pozostatymi formami wsparcia, nalezy zapoznac sie z wytycznymi
dotyczgcymi zatrudnienia i wsparcia oraz poradami Biura Porad
Obywatelskich (Citizens Advice) lub zadzwoni¢ na krajowg infolinie
ds. zadtuzen (National Debtline).




Leczenie i wsparcie

Aby zachowac bezpieczenstwo i zdrowie, wazne jest ciggte
otrzymywanie niezbednej opieki i wsparcia. Zdecydowanie zalecamy,
aby w dalszym ciggu zwracac sie do NHS oraz innych
Swiadczeniodawcow ustug zdrowotnych po pomoc w zwigzku z
istniejgcymi lub nowymi schorzeniami.

Dostep do szeregu swiadczen NHS mozna uzyska¢ z domu, w tym
odnawianie recept oraz kontaktowanie sie z pracownikami stuzby
zdrowia w ramach konsultacji telefonicznych lub internetowych.
Zalecamy kontakt ze swoim zespotem terapeutycznym lub terapeuts,
aby uzyskac informacje o mozliwosciach rozpoczecia lub
kontynuowania terapii opartej na rozmowie.

0

QO
Dostep do lekéw (1/

Recepty odnawialne mozna zamowic telef?&nie lub przez Internet

przez aplikacje lub strone internetowa, | przychodnia lekarska
oferuje takg mozliwosc. q

Nalezy dowiedziec¢ sie, czy apteka Mealizuje dostawy lekow do domu
lub zastanowic¢ sie, kto mogth\j& odebrac i dostarczy¢ osobom
podlegajgcym kwarantanni mowej lub izolacji. Na stronie
internetowej NHS poda @iecej informacji na temat odbierania
recept dla innych 0s6 Z wymogu ptacenia za leki na recepte.
Recepty cykliczn ﬁ@?ezy realizowa¢ w normalnych terminach. Nie
ma koniecznog '%mawiania lekéw na dtuzszy okres lub

w wiekszychN iach.

Przychodnia lekarzy pierwszego kontaktu (lub zespét kliniczny) moze
przeniesc recepty do systemu cyklicznego, tak aby mozna byto
odbierac przepisane leki w aptece, bez koniecznosci wizyty w
przychodni.

Nalezy zachowac ostroznosc¢ przy zakupie lekdw w Internecie. Leki
nalezy kupowac wytgcznie z zarejestrowanych aptek. Mozna
sprawdzi¢, czy dana apteka jest zarejestrowana na stronie
internetowej Ogodinej Rady Farmaceutycznej.

W przypadku probleméw z dostepem do lekéw mozna zadzwoni¢ pod
numer NHS 111 w Anglii.




Opieka nad innymi osobami

Niektore osoby niepokojg sie o to, jak zapewnic skuteczng opieke
swoim podopiecznym: zaréwno cztonkom tego samego gospodarstwa
domowego, jak i innym, regularnie odwiedzanym osobom. W tym celu
nalezy powiadomi¢ wtadze lokalne i poinformowac je o sprawowaniu
opieki lub udzielaniu wsparcia osobie z innego gospodarstwa
domowego i przerwaniu tej opieki z powodu COVID-19. Informacje na
temat réznych dostepnych form pomocy oraz porady dotyczgce planu
dziatania w sytuacji awaryjnej mozna uzyskac¢ od organizacji Carers
UK.

Gdzie mozna uzyska¢ pomoc w kwestiach
zwigzanych ze zdrowiem psychicznym

Osoby odczuwajgce stres, doswiadczajgce stanow wych lub
ztego samopoczucia mogg skorzystac z intern poradnikow
NHS na temat zdrowia psychicznego i dobrego opoczucia w celu
przeprowadzenia samooceny, skorzystani\ rzewodnikéw audio

i innych form pomocy. Organizacja Eve Matters udostepnita
takze proste wskazowki i porady dotyczﬁh poprawy stanu zdrowia

psychicznego.
N

negatywnie na codzienne zycie,
111 lub skontaktowac sie z

. Poradnie NHS $wiadczgce pomoc w
go pozostajg otwarte. Tutaj mozna

e na temat dostepu do swiadczen w zakresie
. Nalezy wyszukac¢ swiadczenia dostepne w
parcie mozna réwniez uzyska¢ w organizacjach
ajmujgcych sie zdrowiem psychicznym.

Jezeli zdrowie psychiczne wpt
nalezy zadzwoni¢ pod nume
lekarzem pierwszego kon
zakresie zdrowia psychj
uzyskac dalsze infQy
zdrowia psychic
lokalnej okolic
charytatywnyc

Osoby potrzebujgce pomocy w zwigzku z kryzysem psychicznym,
bezposrednim zagrozeniem zdrowia psychicznego lub zatamaniem
psychicznym powinny niezwtocznie zgtosi¢ sie do specjalisty i poddac
sie badaniu.

Na stronie internetowej NHS.UK dostepne sg informacje, gdzie
mozna uzyskac pilng pomoc zwigzang ze zdrowiem psychicznym. W
nagtych przypadkach nalezy zadzwoni¢ pod numer 999. Nagte
przypadki obejmujg powazne choroby, urazy i stan zagrozenia zycia.
Nagty przypadek zwigzany ze zdrowiem psychicznym jest traktowany
tak samo jak powazny uraz fizyczny.




Porady dla grup z dodatkowymi potrzebami w
zakresie zdrowia psychicznego lub
doswiadczajacych szczegolnych problemoéow

Istniejgce problemy ze zdrowiem psychicznym

Pandemia COVID-19 moze by¢ szczegdlnie trudna dla osob
majgcych juz problemy ze zdrowiem psychicznym. Powyzsze
wskazowki powinny by¢ pomocne, ponizej przedstawiamy jednak
kilka dodatkowych informacji, ktore warto rozwazy¢.

Ponizsze informacje oparte sg na wytycznych organizacii
Mind. Organizacja Rethink Mental lliness stworzyta takze portal

internetowy, aby zapewnic porady i wsparcie dla osé%cierpiacych na

problemy ze zdrowiem psychicznym oraz dla ich opj ow.

Jesli korzystasz z opieki w zakresie zdrowia p %znego, skontaktuj
sie ze swoim zespotem specjalistow, aby porQzméwiac¢ na temat
sposobu, w jaki opieka bedzie kontynuo b dowiedzie¢ sie, jak
moze sie ona zmieni¢ w odpowiedzi na émajace sie potrzeby oraz
aby zaktualizowac plany dotyczgce @ czenstwa lub opieki.

Jesli doswiadczasz problemdéw ze')\irowmm psychicznym i obecnie
nie korzystasz z opieki zesp hge zdrowia psychicznego, lecz
sgdzisz, ze mozesz sobie r& adzi¢, mozesz omowic opcje
dostepu do dalszej pom e swoim lekarzem pierwszego kontaktu.
Istnieje mozliwosc¢ sa lelnego skierowania na terapie opartg na
rozmowie dla 0s6 gcych na depresje i leki za pomocg ustug
NHS w zakresie ii psychologicznych (ustugi IAPT).

Radzenie sobi€ z trudnymi uczuciami lub zachowaniami
zwigzanymi z higieng, myciem lub obawg przed zakazeniem

Niektore problemy ze zdrowiem psychicznym mogg wywotywac
trudne uczucia lub prowadzi¢ do okreslonych zachowan zwigzanych z
myciem lub higieng. W takiej sytuacji zastosowanie sie do zalecen
dotyczgcych mycia rgk moze byc trudne.



Bardzo wazne jest, aby postepowac zgodnie z rzgdowymi wytycznymi
dotyczgcymi unikania rozprzestrzeniania sie COVID-19, ale jesli
okaze sie, ze przekraczasz ogolnodostepne zalecenia, jesli zaistniata
sytuacja wywotuje stres lub niepokdj, lub jesli doswiadczasz
natretnych mysli, mozesz spréobowac kilku ponizszych metod:

Powiadom innych, ze doswiadczasz trudnosci i popros, aby na
przyktad, aby nie omawiali przy Tobie wiadomosci.

Cwiczenia oddechowe moga poméc w odzyskaniu poczucia kontroli.
Proste ¢wiczenia oddechowe dostepne sg na stronie internetowej
NHS, zas organizacja Mind na stronach internetowych dotyczgcych
relaksacji udostepnia wskazowki i ¢wiczenia do samodzielnego
wyprobowania.

Ustal sobie limity, na przyktad mycie rgk przez zale:ahq 20 sekund.

Zaplanuj zajecia po umyciu rgk, co pomoze w ogmogeniu uwagi i
skupieniu sie na innej czynnosci. (!{
Przydatne moze okazac sie zapoznanie ze wsk¥zowkami organizaciji

Mind na temat zaburzen obsesyjno-kompusyWnych (ang. obsessive
compulsive disorder, OCD) lub poradaﬁs\&ganizacji OCD UK.

Radzenie sobie z paniky i Iekiert\cb

Jesli doswiadczasz atakow pagikj lub reminiscencji (ang. flashbacks),
pomocne moze okazac sie z nowanie bezpiecznego schronienia w
swoim wiasnym domu, d ego mozesz sie udac w razie

problemow. &

Mozesz takze z ?@w&asne sposoby na uspokojenie sie w stanach
lekowych. O@cja Mind udostepnita gry i puzzle, ktére mogg
pomoc w odwideeniu uwagi, jak rowniez przydatne cwiczenia
oddechowe.

Radzenie sobie z poczuciem bycia uwiezionym lub klaustrofobiag

Jezeli spedzasz w domu wiecej czasu niz zwykle, moze to
powodowac uczucie klaustrofobii lub bycia uwiezionym, wiec jesli jest
to mozliwe, postaraj sie wyjs¢ na swieze powietrze. Mozesz rowniez
otworzyC okna, aby wpusci¢ swieze powietrze, znalez¢ miejsce do
siedzenia z widokiem na zewnatrz lub usigs¢ na progu lub w ogrodzie,
jesli jest to mozliwe. Regularna zmiana pomieszczen, w ktorych
spedzasz czas (jesli jest to mozliwe) moze pomoc w odzyskaniu
poczucia przestrzeni.



Radzenie sobie z zaburzeniami odzywiania

Jezeli sgdzisz, ze mozesz cierpie€ na zaburzenia odzywiania, jak
najszybciej skontaktuj sie z lekarzem pierwszego kontaktu. Aktualna
sytuacja moze by¢ szczegdlnie trudna dla osob cierpigcych na
zaburzenia odzywiania lub doswiadczajgcych trudnosci w zwigzku z
odzywianiem, na przyktad ze wzgledu na ograniczong dostepnos¢
okreslonych produktow zywnosciowych, izolacje spoteczng oraz
istotne zmiany w codziennym rozktadzie dnia.

Organizacja charytatywna BEAT zajmuje sie kwestiami dotyczgcymi
zaburzenh odzywiania i zapewnia porady internetowe oraz bezptatng
infolinie dla oséb dorostych pod numerem 0808 801 O?{?.

W miare mozliwosci nalezy rowniez zwrdcic sie ekarza pierwszego
kontaktu lub lokalnego srodowiskowego zespo zaburzen
odzywiania w ramach NHS o wsparcie i porade.

N\
Osoby z niepeinosprawnoéciﬁj&elektualnq

Pandemia COVID-19 moze by¢ sp%%élnie stresujgca dla osob z
niepetnosprawnoscig intelektualng. Osoby te mogg niepokoic sie
zmianami wprowadzanymi w iku pandemii, takimi jak koniecznosc¢
pozostawania w domu pr. zszy czas. Mogq takze martwic¢ sie o
Swojg rodzine i bliskic K

Informacje dotycz ania o swoje ciato i umyst dostepne sg w
napisanym pr ym jezykiem przewodniku. Organizacja Mencap
udostepnia i cje na temat COVID-19 oraz jak radzi¢ sobie z
trudnymi emocjami.

Istniejg rézne metody dbania o siebie:

Zaleca sie utrzymanie kontaktu telefonicznego oraz internetowego z
zaufanymi osobami (przyjaciotmi, rodzing i pracodawcg). Nalezy
stosowac sie do wytycznych dotyczacych dystansowania
spotecznego oraz wytycznych dotyczgcych gospodarstw domowych z
podejrzeniem zakazenia koronawirusem (COVID-19). Dostepna jest
takze wersja powyzszych wytycznych opracowana w przystepnym
[ezyku.




W okolicy mogg byc¢ takze dostepne lokalne grupy wsparcia
telefonicznego lub internetowego. Aby wyszukaé takie grupy, mozna
poprosi¢ o pomoc swoich bliskich lub opiekundw.

Chociaz wiedza na temat koronawirusa (COVID-19) jest wazna, nie
nalezy zapominac o pozostatych istniejgcych chorobach. Nalezy
upewnic sie, ze osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng zazywajg
wszystkie przepisane leki, udajg sie na wszystkie wizyty w szpitalu
(chyba, ze szpital przekazat inne informacje) i powiadamiajg personel,
jezeli niestawienie sie na wizyte jest niemozliwe.

Wspieranie os6b z niepetnosprawnoscia intelektualng

Niezbedna pomoc zalezy od rodzaju doswiadczanych trudnosci.
Osoby z fagodng lub umiarkowang niepetnosprawnosgig intelektualng
mogg potrzebowac dodatkowych informacji w przysggpriym jezyku
oraz wiecej czasu na zrozumienie tego, co musz iC, aby
zapewnic sobie bezpieczenstwo i dobre samo;ﬁﬁcie w obecnych
czasach. Osoby z powazng lub ztozong niepefno$prawnoscia
intelektualng potrzebujg wiecej pomocy w whnieniu stosowania sie
do wytycznych dotyczgcych koronawiru OVID-19) (na przykfad
zwigzanych z myciem rgk). Nalezy jekze=zadbac¢ o zapewnienie im
wtasciwych utatwien komunikacyj Zakres wymaganej pomocy
jest zalezny od specyfiki trudnogci danej osoby. W miare mozliwosci
nalezy zadbac¢ o zapewnienie alnych zajec, robienie tego, co
sprawia im przyjemnosc¢ o ozliwienie rozmowy na temat ich

uczué. Przydatne wskgzg dotyczgce rozmodw o uczuciach mozna
znalez¢ na stronie Skiggﬁ_@r Care.
Osoby z a&@ﬁem

Pandemia COVID-19 moze by¢ stresujgca dla osob z autyzmem,
ktore mogg sie niepokoi¢ mozliwoscig zakazenia lub zmianami, jakie
mogg mie¢ miejsce w zwigzku z zaistniatg sytuacjg, w tym
koniecznoscig pozostania w domu przez dtuzszy czas. Moze to
negatywnie wptywac na stan zdrowia psychicznego, istniejg jednak
rézne metody dbania o siebie.

Nalezy zastanowi¢ sie, jak mozna dostosowac swoj rozktad dnia i
nadal wykonywac¢ dotychczasowe czynnosci, aby dba¢ o swoje
zdrowie. Mogg one obejmowac spozywanie ulubionych positkow,
zajmowanie sie swoim hobby i zainteresowaniami online lub



¢wiczenia fizyczne. Metody, ktdre pomogty w trudnych sytuacjach w
przesztosci mogg okazac sie przydatne rowniez teraz.

Osoby, ktére otrzymujg wsparcie od innych mogg wspdlnie
zaplanowac¢ pomoc i ustali¢, jak zadbac o siebie i swoje
samopoczucie. Sg tez inne metody do radzenia sobie z emocjami
Zwigzanymi z poczuciem braku kontroli:

pisanie pamietnika;
opanowanie technik relaksacyjnych;

opracowanie planu przy pomocy opiekuna na wypadek stanow
lekowych.

Przydatne moze okazac sie wyrobienie ,paszportu mgbv Z

autyzmem” (ang. My Health Passport). Formularﬁsbprosty do
wypetnienia. Dokument mozna okazywac w d j sytuacji, na
przyktad specjalistom stuzby zdrowia, pers oplekl spotecznej
lub specjalistom ds. zatrudnienia. W rame$ samopoczuma |

koniecznosci uzyskania pomocy medyc alezy okazac
personelowi swoj paszport osoby em lub diagnoze autyzmu,
tak aby specjalisci mogli zapewnig psze wsparcie.

Jezeli nadal odczuwasz nlepoko ip trzebUJesz dalszej pomocy,
mozesz skontaktowac sie z K ym Towarzystwem Autyzmu (ang.
National Autistic Society).

mogg miec pr z identyfikacjg objawow koronawirusa (COVID-
19), jak réwnieNdoswiadczac trudnosci w rozmowie na temat
zwigzanych z tym emocji. Nalezy zwrdci¢ uwage na zmiany

w zachowaniu, ktére mogg wskazywac na ich stan emocjonalny oraz
na objawy somatyczne.

Bardzo wazna jest jasna komunikacja na temat zmieniajgcej sie
sytuacji, dziatan, jakie mozna podjg¢, aby zadbac o bezpieczenstwo
oraz objawow zakazenia wirusem. Nalezy unikac udzielania
jednoznacznych stwierdzen na temat przysztosci — sytuacja szybko
sie zmienia, a osoba z autyzmem moze by¢ jeszcze bardziej
zestresowana, jezeli nastgpig niezapowiedziane zmiany.



Seniorzy

Choroba COVID-19 moze mieé powazny przebieg w zasadzie u
kazdego, jednak w przypadku niekiorych osob ryzyko jest wyzsze.
Osoby w wieku powyzej 70 lat nalezg do grupy o podwyzszonym
ryzyku ciezkiego przebiegu choroby w wyniku zakazenia
koronawirusem (COVID-19). Osoby z tej grupy wiekowej, w
szczegolnosci zagrozone ciezkim przebiegiem choroby ze wzgledu na
choroby wspoétistniejgce bedg naturalnie zaniepokojone lub dotkniete
zmianami, ktére muszg zosta¢ wprowadzone w ich codziennym zyciu.

Nalezy skorzystacC ze wsparcia swoich przyjaciot, rodziny i innych grup
znajomych. Kontakty ze znajomymi mozna utrzymywac telefonicznie,
listownie lub przez Internet. Osoby ktére muszg pozod\é w domu,
mogg powiadomic bliskich o wybranej formie kon (t]/ starac sie go
regularnie utrzymywac. 6

Jezeli potrzebujesz pomocy, ale nie wiesz .kg'n nalezy sie
skontaktowac, organizacja Age UK udo @ infolinie pod numerem
0800 678 1602, gdzie mozna uzyskac i% acje, wsparcie
telefoniczne oraz dane kontaktowe (c%alnych ustug wsparcia.

QO

opiekunow i rodzin pandemia COVID-
Zwanie w codziennym zyciu, Co moze
iepokoj. Pozostawanie w kontakcie,

nych czynnosci, dbanie o jak najwiekszg

e sg niezbedne dla zachowania dobrego stanu
nego i samopoczucia u 0sdb z demencjg oraz ich

Osoby z demencijag

Dla oséb z demencjg or
19 stanowi szczegoln
powodowac doda
wykonywanie c
aktywnosc i r.
zdrowia psychi
opiekunow.

Osoby cierpigce na demencje mogg miec trudnosci ze zrozumieniem
instrukcji dotyczgcych samoizolacji, dystansowania spotecznego lub
mycia rgk. Nalezy poswieci¢ troche czasu na zapewnienie mozliwie
jak najprostszych i przystepnych instrukcji i czesto je powtarzac.
Osoby cierpigce na demencje mogg réwniez nie by¢ Swiadome lub
nie by¢ w stanie zgtasza¢ objawow koronawirusa z powodu trudnosci
komunikacyjnych. W zwigzku z tym nalezy zwraca¢ szczegolng
uwage ha objawy COVID-19.




Stowarzyszenie Alzheimer’s Society opublikowato informacje na
temat koronawirusa (COVID-19) dla oséb dotknietych demencjg, a
takze udostepnito infolinie ds. wsparcia pod numerem 0333 150 3456
(mogg zostac naliczone optaty za potgczenie). Aby skontaktowac sie
z osobami dotknietymi demencjg, nalezy odwiedzi¢ spotecznos¢
internetowg stowarzyszenia Alzheimer’s Society Talking Point.

Informacje na temat demencji dostepne sg takze na stronie
organizacji Alzheimer’s Research UK. Mozna takze skontaktowac sie
ze specjalistycznym personelem pielegniarskim Admiral pod numerem
infolinii Dementia UK lub 0800 888 6687.

Przezywanie zaloby

Przezycia zwigzane ze stratg mogg by¢ wyjgtko rgdne i bolesne
bez wzgledu na okolicznosci. Mogg by¢ one je trudniejsze dla
0sOb przezywajgcych zatobe w trakcie pandegii €OVID-19.

W ciggu zycia wszyscy mozemy doswiadczy¢ utratg%chanej osoby.

Bliscy moga przezywac wstrzas zwiaza&be\ tylko z utratg bliskiej
osoby, ale takze z zasadami dystan;iw ia spotecznego, ktére

powodujg, ze nie bedzie mozliwe nanie jej w taki sposob, jakby
sobie zyczyli. Moze to by¢ wyjatkowe trudne dla osob izolujgcych sie

w samotnosci ze wzgledu na nienia w nawigzaniu zwyktych form
kontaktu.

Osoby przezywajgce 7 e bedg prawdopodobnie przezywac silne
emocje zwigzane tg bliskiej osoby, w tym smutek, poczucie

naturalne. Z oze objawiac sie roznie u réznych osoéb, ale
wazne jest jej przezycie i uzyskanie odpowiedniego wsparcia w tym
okresie.

winy, szoK i gni% st to typowe, a wszystkie te uczucia sg zupetnie

Na stronie NHS dostepne sg informacje na temat zatoby i dostepnego
wsparcia. Organizacja Cruse Bereavement Care oferuje porady

| wsparcie dla oséb przezywajgcych zatobe podczas pandemii
koronawirusa (COVID-19), a organizacja ataloss.org utatwia
znalezienie odpowiednich form pomocy i ustug w Wielkiej Brytanii.




Problemy zwigzane z zazywaniem narkotykow lub
naduzywaniem alkoholu

Zazywanie narkotykow i spozywanie alkoholu moze przyczyniac sie
do ztego stanu zdrowia psychicznego, co z kolei prowadzi do
zwiekszenia ilosci zazywanych narkotykéw i spozywanego alkoholu.
Koniecznos¢ dtuzszego pobytu w domu moze sprawic, ze
zapanowanie nad tymi natogami bedzie trudniejsze. Zmniejszenie lub
zaprzestanie zazywania narkotykow lub spozywania alkoholu moze
pomoc w odzyskaniu kontroli nad nastrojami i emocjami.

Poniewaz zbyt gwattowne zmniejszenie ilosci spozywanego alkoholu
moze by¢ niebezpieczne, a nawet Smiertelne w skutkgch bez
odpowiedniego wsparcia, nalezy najpierw zasiegng€yo

medycznej. Dla osob uzaleznionych od alkoholu ne s
informacje na temat zaprzestania spozywania m

Zerwanie z niektoérymi narkotykami dokon \&s byt szybko lub bez
odpowiedniego wsparcia moze takze b bezpieczne lub bardzo
nieprzyjemne. Przed zmniejszenie zazywanych narkotykow
nalezy zasiegngc¢ porady medvcz@w’raszcza jezeli wystepuja
objawy odstawienia.

We wszystkich lokalnych ach dostepne sg ustugi w zakresie
pomocy w haduzywanj holu i narkotykdéw. Na stronie
internetowej NHS do ukiwania ustug w zakresie pomocy w
naduzywaniu aIkp%ﬁﬂ narkotykow mozna uzyskac wiecej informaciji
na temat ustu pnych lokalnie.

Osoby obecnie korzystajgce z leczenia uzaleznienia od narkotykow i
alkoholu mogg porozmawiac¢ ze swoim zespotem specjalistow o
wszelkich problemach zwigzanych z uczeszczaniem na wizyty lub
przyjmowaniem przepisanych lekéw. Osoby, ktore nie sg w stanie
skorzystac ze swoich dotychczasowych ustug wsparcia, mogg je
uzyskac¢ od swiadczgcych wzajemne wsparcie organizacji takich jak
SMART Recovery, Alcoholics Anonymous, Narcotics Anonymous,
Cocaine Anonymous oraz Marijuana Anonymous.




Wsparcie dla pracownikéw NHS lub opieki
spotecznej

Wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego dla pracownikow NHS
oraz opieki spotecznej dostepne jest na stronie internetowej NHS
People (dla personelu NHS) oraz w aplikacji CARE dla personelu
opieki spotecznej dla os6b dorostych. Dostepna pomoc obejmuje
informacje na temat samopoczucia, jak rowniez wsparcie
polegajgcego na wystuchaniu przez specjalistow wyszkolonych w
wielu dziedzinach, poczgwszy od poradnictwa i opieki w okresie
zatoby, po opieke dotyczgcg zdrowia psychicznego oraz zasitki i
zapomogi. Aby uzyskac poufne wsparcie w zakresie samopoczucia,
nalezy zadzwoni¢ do Samarytan pod numer 0800 06 96 222.

W kwestiach dotyczgcych wsparcia zwigzanego z zatgbg |
traumatycznymi wydarzeniami mozna skontaktowag-sie\ organizacjg
Hospice UK pod numerem telefonu 0300 303 44 ?loga zostac
naliczone optaty za potgczenie). (1/

aplikacji wspierajgcych dobre samopocAsi, takich jak Silvercloud,
Sleepio i Daylight, w ktorych doste sg/porady dotyczgce radzenia
sobie ze stresem, poprawy jakoéq'\ | wskazowki dotyczgce

uwaznej obecnosci.
N
o

\
Wsparcie dla s&@nt()w
« 3Q

Tegoroczni s@Xi uniwersytetow i koledzéw z pewnoscig zderzg
sie z zupetnie Mg rzeczywistoscig niz sie spodziewali. Pandemia
COVID-19 moze wptywac na ich zycie i nauke, prowadzgc do
poczucia osamotnienia, braku wsparcia, frustracji, niepokoju i stresu.
Studenci mogg rowniez borykac¢ sie z problemami finansowymi, jesli w
wyniku utracili prace w niepetnym wymiarze godzin, lub tez moga
niepokoic¢ sie perspektywami zatrudnienia po ukonczeniu studiow.

Personel opieki zdrowotnej i spotecznej mﬁ\@xéwniez skorzystac z

W takich chwilach nalezy z kims porozmawia¢ o swoich uczuciach.
Studenci powinni regularnie kontaktowac sie z przyjaciotmi i rodzing
za pomocg wiadomosci SMS, telefonow lub potgczen wideo. Osoby
odczuwajgce trudnosci zwigzane ze zdrowiem psychicznym i
samopoczuciem powinny zwrocic sie do uczelni, ktéra powinna
dysponowac informacjami o dostepnym wsparciu w zakresie zdrowia



psychicznego i samopoczucia, takim jak ustugi terapeutyczne,
doradztwo studenckie, sieci wsparcia i inne materiaty.

Aby skorzystac ze wsparcia w zakresie zdrowia psychicznego w
ramach NHS, nalezy skontaktowac sie ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu lub samodzielnie skierowac sie na terapie opartg
na rozmowie dla osob cierpigcych na depresje i leki za pomocg ustug
NHS w zakresie terapii psychologicznych (ustugi IAPT). Ustugi te sg
dostepne bezptatnie, a terapia jest Swiadczona zdalnie przez Internet
lub telefonicznie. Studenci mogg uzyskac dostep do ustug IAPT w
dowolnym miejscu w Anglii w oparciu o przychodnie lekarza
pierwszego kontaktu, w ktérej sg zarejestrowani, w tym przychodni
lekarza pierwszego kontaktu w miejscu statego zamieszkania w
przypadku osob, ktore nie zarejestrowaty sie w nowy iejscu

zamieszkania. Osoby, ktore potrzebujg pomocy w rzeniach
lekowych i depresji mogg skontaktowac sie ze okalng

przychodnig lekarza pierwszeqgo kontaktu. Strohd jnternetowa Student
Space zawiera porady i informacje na tem%parma dostepnego dla
studentéw w okresie pandemii COVID-

1. Niektére odnosniki prowadzg do w%zowek, materiatow i ustug
dotyczg wytacznie Anglii. W posz’;x olnych regionach odpowiednie
wskazdéwki mozna znalezé na gitonach dotyczgcych Szkocii, Walii
oraz Irlandii Pétnocne;. $
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