Czas jaki nastat moze wywotywac¢ u nas ré6zne emocje np. leku, strachu co moze
negatywnie wptyng¢ na nasza kondycje psychiczng. Mogg pojawi¢ sie zmiany
w trybie snu i czuwania, zmiany w trybie przyjmowania positkow(nadmierne
objadanie i niejedzenie),problemyz koncentracjg.Takie czynniki jak nuda, zmiana
systemu ksztatcenia, trudnosci pojawiajgce sie w jego organizacji, przemoc domowa,
ktéra w takie sytuacji narasta, straty finansowe, obawy przed zachorowaniem, brak
kontaktu z bliskimi dezorganizujg i powodujg, iz niezbedne jest wsparcie.
Pamietajmy, Zze nie jesteSmy bezradni. Co mozemy zrobi¢ w takiej sytuacji?
Zastanéw sie dlaczego i czemu stuzy samoizolacja. Zapewne wszyscy jestesmy
Swiadomi, iz jest niezbedna, poniewaz jest najskuteczniejszg
metodgrozprzestrzeniania sie wirusa i ochrong siebie oraz najstabszych bliskich,
dziadkow, rodzicow. Mimo wszystko angazuj sie w obowigzki codzienne, rozmawiaj z
bliskim na inne tematy niz koronawirus, dawkuj informacje do max 10 minut na
poszukiwanie

i korzystaj ze sprawdzonych zrodet. Zaplanuj czas wolny w sposob kreatywny, nie

ograniczaj sie do pracy, jedzenia i spania.

JESLI CZUJESZ, ZE DOPADA CIE LEK, SAMOTNOSC ZADZWON DO BLISKICH,
KOLEZANKI, KOLEGI, PRZYJACIOL — POROZMAWIAJ.

ROZMOWA TO NAJLEPSZA FORMA SAMOREGULACJI !

Oto lista miejsc, do ktorych mozesz sie zwrécic:

14 612 36 91, 691 494 436 PORADNIA PSYCHOLOGICZO — PEDAGOGICZNA
M. STEFANA  SZUMANA W BOCHNI DYZUR  TELEFONICZNY
OD PONIEDZIALKU DO PIATKU, W GODZINACH 8.00-15.00

14611 28 92 OSRODEK INTERWENCJI KRYZYSOWEJ W BOCHNI CZYNNY
CALA DOBE (24H)

800 080 222 CALODOBOWA BEZPLATNA INFOLINIA DLA DZIECI, MLODZIEZY,
RODZICOW | NAUCZYCIELI

116 123 BEZPLATNY  KRYZYSOWY  TELEFON  ZAUFANIA  DLA
DOROSLYCH.MOZNA DZWONIC CODZIENNIE, OD PONIEDZIALKU DO
NIEDZIELI W GODZINACH 14.00-22.00



116 111 BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY — CZYNNY
CALA DOBE

800 100 102 WOJSKA OBRONY TERYTORIALNEJ URUCHOMILY PUNKT
BEZPLATNEJ,CALODOBOWEJ INFOLINII WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO,
DLA KAZDEGO KTO POTRZEBUJE WSPARCIA W SYTUACJI EPIDEMII.

800 70 22 22 CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU
PSYCHICZNEGO — BEZPLATNY TELEFON CZYNNY CALA DOBE, (24H).

800 12 12 12 BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
RZECZNIKA PRAW DZIECKA. MOZNA DZWONIC CODZIENNIE,
OD PONIEDZIALKU DO PIATKU, W GODZINACH 8.15-20.00. (POD NUMER
DZIECIECEGO TELEFONU ZAUFANIA MOGA ROWNIEZ DZWONIC OSOBY
DOROSLE, BYZGLOSIC PROBLEMY DZIECI).

22 635 09 54 TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH. MOZNA DZWONIC
W PONIEDZIALKI, SRODY | CZWARTKI W GODZINACH 17.00-20.00.

800 108 108 BEZPLATNY TELEFON WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE
BLISKICH (BEDACYCH W ZAtOBIE). OD PONIEDZIALKU DO PIATKU,
W GODZINACH 14.00-20.00

PAMIETAJ, JAK KAZDY KRYZYS, TEN ROWNIEZ KIEDYS SIE SKONCZY!
DBAJ O SIEBIE KORZYSTAJ Z WSPARCIA, NIE JESTES SAM!



