Dbanie o Swoje Samopoczucie —
Dobre Samopoczucie Psychiczne

Wyznacznikiem naszego samopoczucia psychicznego jest to jak sie czujemy oraz jak potrafimy
radzi¢ sobie w codziennym zyciu. Samopoczucie psychiczne moze zmienic sie pozytywnie lub

negatywnie; mozesz czuc sie szczesliwy lub nieszczesliwy, zadowolony, zaangazowany, mie¢
lub nie mie¢ poczucia kontroli badz miec albo nie mie¢ poczucia celu. Oto kilka pomystéw,
ktére pomogg polepszy¢ Twoje samopoczucie psychiczne w tym trudnym czasie.

Wiezi spoteczne sg wazne i pomagajg nam czuc sie czescig spotecznosci.
Wyprdbuj rézne metody taczenia sie z rodzing i przyjaciétmi, takie jak
potgczenia wideo, WhatsApp, Facebook. W swoich zespotach w pracy utrzymuj
kontakt ze swoimi wspdtpracownikami. Odbywaj wirtualne spotkania
zespotowe, wirtualne przerwy na lunch i poswiecaj czas na rozmowy ‘nie
dotyczace pracy’.

Posiadanie rutyny wspiera nasze dobre samopoczucie psychiczne. Zaplanuj swoj
czas i zaplanuj swdj dzien. Jesli pracujesz z domu i mieszkajg z Tobg inne zalezne
od Ciebie osoby, uczyn wykonanie pilnych zadan swoim priorytetem, gdyz
prawdopodobnie rozproszon bedzie Twoja uwaga. Pamietaj, aby zaplanowaé
regularne przerwy i odchodzi¢ odbiurka.
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Wyznaczaj granice, gdy pracujesz z domu, z samym sobg i swymi
wspotlokatorami. Uswiadom innym to, kiedy pracujesz i kiedy potrzebujesz
czasu. Ustal sobie granice w odniesieniu do pracy oraz zycia domowego i trzymaj
sie ich - jesli planujesz sie wylogowac

0 17.00, zréb to. Mozesz chiec sie (mdwigc) dostownie "wytgczy¢". Oddal sie od
swego miejsca pracy — nawet poprzez przemieszczenie sie do innego pokoju.

Jesli uwazasz, ze media lub portale spotecznosciowe to dla Ciebie za duzo, zréb
"cyfrowy detox" i odtacz sie. Bagdz informowany na biezgco, korzystajgc z
wiarygodnych Zrédet, jakie pomoga Ci zachowad spokdj i bezpieczenstwo, zrédet
takich jak www.nhsinform.scot i https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/.
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http://www.nhsinform.scot/
https://www.gov.scot/coronavirus-covid-19/

Czytanie moze by¢ terapeutyczne i dobrym sposobem na spedzanie #
czasu, wiec przeczytaj ksigzke (albo kilka kasigzek)! Mozesz réwniez ‘
rozwigzac tamigtéwke, zagra¢ w gry planszowe, malowac, szkicowac itp, 'j

aby pomoéc Ci skoncentrowac mysli oraz zrelaksowac sie.

Zapisz sie na kurs online lub cos$, co mozesz studiowac z domu,
na przyktad nauke jezyka lub rozwijanie swoich umiejetnosci.

Techniki takie jak praktyka uwaznej obecnosci oraz medytacja mogg
pomoc Ci sie zrelaksowac i skupi¢ w danym momencie.

Popros o pomoc! Lista Kontaktéw Tayside Contracts udzielajgcych pomocy
ﬂ w kwestiach Zdrowia Psychicznego podaje dane kontaktowe lokalnych i
:. krajowych organizacji pomocy, z ktérymi mozna sie skontaktowac przez
- telefon lub Internet. Mozesz réwniez dotgczy¢ do wirtualnych grup wsparcia

online za posrednictwem mediéw spotecznosciowych.

‘NHS Inform’ opracowato "przewodniki samopomocy" dla oséb, ktére

doswiadczajg depresji i leku, w jakich zamieszczono informacje i opis

dziatan (do podjecia). Dostep do przewodnikéw mozna uzyska¢ za

posrednictwem nastepujgcych linkdw:

* Depresja: https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-
health/mental-health-self-help-guides/depression-self-help-guide

* Lek: https://www.nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/mental-
health/mental-health-self-help-guides/anxiety-self-help-guide

Jesli jestes w dobrej formie i w stanie to zrobi¢, pomysl o pomaganiu
® ® ® ® | innym w swojej spotecznosci. Rzad Szkocji ma zasoby online z
pomystami na udzielanie pomocy w Twej spotecznosci i mozliwosciami
dla wolontariuszy:
https://www.readyscotland.org/coronavirus/helping-your-neighbours-
friends-and-family/
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