CCH Trauma — Swiadoma grupa zadaniowa Cykl ,Moje zdrowie jest wazne” I

Badz na siebie uwazny

Jesdli czujesz sie Zle, pamietaj, ze ten
problem dotyczy wielu innych oséb.

Czy zauwazyles, ze ...Twoja produktywnos¢ spadta?
...masz problemy z koncentracjg i wykonywaniem zadan?
...ogarneto Cie zmeczenie, rozdraznienie lub smutek?

Podobnie jak wielu z nas mozesz odczuwaé negatywne skutki
psychiczne pandemii COVID-19 i towarzyszacych jej niepokojéw
spotecznych.

Jest to normalna reakcja. W miare jak niepewnos¢ coraz
bardziej zaburza nasze codzienne zycie, krzyzuje plany na
przysztos¢ i uniemozliwia funkcjonowanie spoteczne,
potrzeba zadbania o siebie zyskuje coraz wieksze znaczenie.

Zapytaj samego siebie:
Czy traktujesz siebie z
wiekszg wyrozumiatosciag?

Czy zapewniasz sobie
odpowiednig ilo$é snu i
wykonujesz aktywnosc¢ fizyczng?
Czy znalaztes ujscie dla
wyrazenia swoich emoc;ji?

Czy angazujesz sie w dziatania,
Czy nie obawiasz sie poprosic¢ o ktore daja Ci radosc?
pomoc i korzystasz ze wsparcia, jakie

daje Ci Twoje otoczenie?

Dbanie o siebie nie jest przejawem egoizmu.

Skupienie sie na wtasnym samopoczuciu fizycznym i psychicznym daje solidng
podstawe funkcjonowania w czasach wypetnionych niepokojem i stresem.
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Co moge zrobi¢? 1 I

) Wyznacz odpowiednie granice w miejscu pracy i srodowisku
\,\@ rodzinnym. Mozesz powiedzie¢ ,nie” i odwotac swoje plany,
jesli nie czujesz sie na sitach.

Przeznacz czas na samorefleksje, odpoczynek i relaksacje.

‘ Zaangazuj sie w dziatania na rzecz sprawiedliwosci spotecznej,
\@ ktére sg dla Ciebie wazne.
Ogranicz czas spedzany na ogladaniu i czytaniu wiadomosci.
/ Stwérz liste rutynowych czynnosci, ktére bedziesz kazdego dnia
wykonywac. Rutynowe czynnosci zmniejszaja liczbe decyz;ji
7 X podejmowanych na codzien, dzieki czemu bedziesz odczuwac

mniejsze obcigzenie psychiczne.
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Nie obwiniaj sie za emocje, ktére odczuwasz. W obecnych
warunkach tak wiele spraw znajduje sie poza nasza kontrola.
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Z jakich rozwiazan moge skorzystac?

Call4Calm to beptatna linia wsparcia emocjonalnego dla mieszkarncow lllinois, ktérzy
nie radzg sobie ze stresem i wykazuja objawy zaburzen psychicznych powigzanych z
pandemig COVID-19. Jesli chcesz porozmawiac ze specjalistg zdrowia
psychicznego, wyslij SMS-a z dopiskiem , TALK” na numer 552020.

Program pomocy dla pracownikéw w hrabstwie Cook obstugiwany jest przez zespét
specjalistow, ktorzy stuzg Ci bezptatng pomoca. Wszystkie ustugi sa poufne i
dostepne pod numerem 1-800-327-5048 lub na stronie MagellanAscend.com

Wskazoéwki, jak zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne:
https://www?2.illinois.gov/sites/OECD/Documents/SEL%20toolkit final%204.28.20.pdf

Informacje i materiaty na temat zdrowia psychicznego i COVID-19:
https://mhanational.org/covid19

Lista kontrolna dotyczgca dbania o siebie:
https://bit.ly/NAMISelfCarelnventoryTool

Dbanie o siebie i radzenie sobie ze stresem i niepokojem:
https://www.ffcmh.org/covid-19-resources-for-parents

Windy City Wellness — medytacje prowadzone przez specjalistow:
https://www.tenpercent.com/chicago




