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JAK RADZIC SOBIE Z TRUDNYMI
| NIEPRZYJEMNYMI MYSL AMI*

KROTKI PORADNIK POZ Y TYWNEGO N YSLENIA
NA NIEZWYKLY CZAS

WYDZIAL PSYCHOLOGOW POLICYJNYCH
BIURA KADR, SZKOLENIA | OBSLUGI PRAWNEJ
KOMENDY GLOWNEJ POLICJI



JAK SOBIE POMOC?

zeniu, powodujgce
nieprzy

®* Na kolejnych slajc ¢ ka porad, jak mozna ograniczyé
wplyw trudnych mysli na nasze samopoczucie




1. UZNAJ, ZE SYTUACJA JEST INNA NIZ ZWYKLE

2niq,

iadczen.
uacjami. Stqd
vigzania, ktére

Zyjn |m, ze wszyscy wokét — od rzqdy,
poprzez przetozonych, na bliskich konczgc — tez znalezli
sie w nowej sytuacji i starajq sie jak najlepiej z nig
poradzié




2. DOPUSC DO GLOSU MYSLI I EMOCJE

j oczy.

ku? Jakie
. ysli masz

ocji bywa trudne, ale to, ze ich nie

os’rregam nie powoduje, ze przestajq na nas
oddziatywaé. Wrecz odwrotnie



3. WYZINACZ CZAS NA MARTWIENIE S1I

L
Lﬂ.l

. s’rkie

ofo rlosu

aczonym czasem co$ bedzie
oJ[H pOWIedZ sobie: ,,Teraz nie chce o tym
myslec. Wroce do tego w czasie na martwienie sig”




gzkami
ieckiem,

>m positku

lie wybiegaj
S¢ — na wiele rzeczy nie

® Planuj to, co mozesz zrobi¢ — szukaj rozwiqzan




O. LZAJMMIJ SIE ERZYJEMNYIVIIIRZECZ AMI

, utdz

potrzebnego

eudorozwiqzan

w rodzaju picie alkoholu czy zazywanie lekéw bez

konsultacji z lekarzem. Na diuzszg mete przynosi to

wiecej probleméw



5. POMOZ INNYM

vadzié

i sgsiadki?

alnej reki,




7. BADZ W KONTAKCIE Z POZYTYWNYMI LUDZMI

ac sie na

miejscach.
ernet

>zytywnych ludzi, z ktérymi
>rozmawiacé na wiele tematdw, ale
mnych niz biezgca sytuacja




8. SLZUKAJ POZY I YWNYCH INFORIMACJI

e
igtaj,

5%

DV yéh, programéw
gazetach, ktére majq
| up sie na nich. Unikaij
bombardowania ztymi informacjami


http://www.gov.pl/web/koronawirus

KONTAKT DO PSYCHOLOGOW. POLICYJNYCH

ontakt z

- policjanc ziesz tutaj https: / /tiny.pl/tz51x

- osoby spoza Policji — inforr omocy sq W In'rerneqe Podajemy

przyktadowe dane kon'qu'rowe https: / /www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/ lub linia

telefoniczna Fundacji Vis Salutis 888-960-980 (poniedziatek-pigtek w godz. 10.00-14.00)



mailto:biurokadr.wpp@policja.gov.pl
https://tiny.pl/tz51x
https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

PRZYGOTOWANIE: KRZYSZTOF SKARZYNSKI




