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NOWE OKOLICZNOSCI, ZNANE EMOCJE

W czasie epidemii koronawirusa zostalismy postawieni wobec nowych albo
rzadko spotykanych sytuacji. To zagrozenie zakazeniem, monotonia niektérych
zadan, nadmiar pracy lub koniecznos¢ szukania sobie zajecia, izolacja albo
spedzanie ponadprzecietnej ilosci czasu z rodzing ,w czterech scianach”

mieszkania i wiele innych.
Te sytuacje mogq wywotac reakcje, ktéore znamy z innych sytuacji: napiecie,
stres, lek, frustracje, gniew... A skoro je znamy, mozemy uzyé sprawdzonych

metod radzenia sobie.
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1\\& PANUJ NAD SWOIMIEMOCIAMI

Wiemy, ze emocje sq wazne. Warto znac i rozumiec

to, co sie z nami dzieje.

Nie jest dobrze, kiedy przykre, trudne emocje
przejmujq kontrole nad naszym zyciem, poniewaz
powodujq, ze koncentrujemy sie tylko na wybranych
tematach (np. lek przed zakazeniem skitania do

koncentracji tylko na zapobieganiu).

Nad emocjami i stresem mozna przejgé kontrole. Na
kolejnych  stronach  podajemy kilka  prostych

sposobow.



1\\5 DYSTANS OD EMOCJI — TECHNIKA ,,MY”

O
* ‘i\ Od stresu i emocji mozna sie zdystansowaé — mamy

swiadomos¢, ze one sq, ale przestajq na nas tak
l N ‘ mocno oddziatywac.
Pomysl, ile oséb jest w podobnej sytuacji i ze
wszyscy robiq duzo, zeby jak najlepiej radzi¢ sobie.
') (‘ yscy a ’ Y llepie|

Powiedz sobie

‘ “ »MY damy sobie z tym rade”, ,,Wspdlnie przez to
przejdziemy”



DYSTANS OD EMOC) DROZL VW CLASIE
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1\\& DYSTANS OD EMOCJI — MOWIENIE DO SIEBIE

Udowodniono, ze méwienie do siebie w myslach,
koniecznie w 3. osobie, znaczqgco obniza stres i
emocje, poniewaz bardzo utatwia zrozumienie
sytuacji w ktérej jestesmy.

»Krzysztofie, martwisz sie, ale sq ludzie, ktérzy ci

pomogq”

»~Agnieszko, co cie tak wkurza?”

»Piotrze, daj sobie chwile, zeby zaplanowaé dalsze
kroki”
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1\& CZY MAM WPLYW NA SYTUACJE?

Pomysl, co w tej sytuacji mozesz zrobié lub zmienié?

lle energii bedziesz musiata/musiat w to wlozyé?

Réb, co mozesz bez wktadania w to nadmiernego

wysitku.

Jesli nie masz na cos$ wptywu — odpusé. Muru gtowqg
nie przebijesz. Zaoszczedzone sity i czas
wykorzystaj do zadan, ktére majg w tej sytuaciji

sens.





https://www.youtube.com/channel/UCnlYgqY_kttCoAhBfO6DbCg/feed
https://www.youtube.com/watch?v=21fpjXFH-i4
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https://youtu.be/hTWKbfoikeg
https://youtu.be/hTWKbfoikeg
https://youtu.be/SeI173pdGaw
https://youtu.be/SeI173pdGaw
https://youtu.be/RjTPKlKPM3Y
https://youtu.be/RjTPKlKPM3Y

1\@ EWICZ W DOMU

O

Zgodnie z przepisami wiele miejsc, gdzie mozna
uprawiaé sport, zawiesito dziatalnosé. Nic jednak
nie stoi przeszkodzie, zebysmy podstawowe

¢wiczenia wykonali w domu.

hitps: / /www.youtube.com /watch2v=wFgZRt1Kyf8

https: / /www.youtube.com /watch2v=X75pEADfuGo

https: / /www.youtube.com /watch2v=FacAJxilzh4



https://www.youtube.com/watch?v=wFgZRt1Kyf8
https://www.youtube.com/watch?v=X75pEADfuGo
https://www.youtube.com/watch?v=FacAJxiIzh4
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KONTAKT DO NAS

Pamietaj, ze policjanci i pracownicy Policji mogq zawsze skontaktowaé sie z psychologiem policyjnym
Telefon: (47) 72 125 04

E-mail: biurokadr.wpp@policja.gov.pl

Jesli wiesz o kims, kto gorzej radzi sobie w tej sytuacii, zaproponuj jemu/jej kontakt z psychologiem:
- policjanci i pracownicy KGP — powyzsze dane kontaktowe,

- policjanci i pracownicy innych jednostek Policji — namiary znajdziesz tutaj hitps://tiny.pl/tz51x

- osoby spoza Policji — informacje o bezptatnej pomocy sq w Internecie. Podajemy przyktadowe dane
kontaktowe: 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/

