POLONAIS / POLISH

Choroba koronawirusowa (COVID-19)
Dbaj o swoje zdrowie psychiczne

Poczucie leku, stresu i niepokoju jest normalne w sytuacji kryzysowej

Pandemia COVID-19 jest czym$ nowym i nieoczekiwanym. Taka sytuacja moze by¢ niepokojgca i moze

wyzwolié¢ poczucie braku kontroli. Jest rzeczg normalng, ze ludzie i cate spotecznosci czujg sie zasmuceni,
zestresowani, zdezorientowani, wystraszeni lub zmartwieni. Ludzie mogg reagowac na rézne sposoby.
Niektdre typowe uczucia mogg obejmowac:

Lek przed chorobg lub zakazeniem COVID-19 lub przed zakazeniem innych

Odczucie wykluczenia spotecznego lub bycia osgdzanym przez innych

Lek przed roztgka z bliskimi z powodu przebywania w odosobnieniu lub utrzymywania dystansu
fizycznego

Poczucie bezradnosci, nudy, samotnosci i depresji z powodu przebywania w odosobnieniu lub
utrzymywania dystansu fizycznego

Lek przed utratg pracy lub niemoznosciag pracy i trudnosciami finansowymi

Zaniepokojenie o edukacje i zdrowie dzieci

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne i fizyczne

Badz na biezaco, ale réb przerwy w ogladaniu medidw spotecznosciowych, a takze w ogladaniu,
czytaniu lub stuchaniu wiadomosci

Stosuj dystans fizyczny, ale pozostawaj w kontakcie z innymi. Rozmawiaj ze znajomymi lub
rodzing o swoich uczuciach i obawach za posrednictwem emailu, telefonu, czatéow wideo i
platform spotecznosciowych

Praktykuj uwaznosé. Oddychaj gteboko, rozciggaj sie lub medytuj

Staraj sie jes¢ zdrowe positki, ¢wiczy¢ regularnie i duzo spac

Przemysl, jak wykorzystaé nieoczekiwang elastycznos$é w codziennej rutynie

Skoncentruj sie na pozytywnych aspektach swojego zycia i rzeczach, ktére mozesz kontrolowac
Badz mity i peten dobroci wobec siebie i innych

Jesli mozesz, ogranicz spozywanie uzywek. Jesli spozywasz uzywki, staraj sie robi¢ to w sposéb
bezpieczny i higieniczny

Nie jestes sam - jesli poczujesz sie przyttoczony, popros o pomoc

Jedli potrzebujesz dodatkowej pomocy, skontaktuj sie ze swoim lekarzem rodzinnym, psychologiem lub
innym specjalistg zdrowia psychicznego w Twojej spotecznosci.
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https://www.canada.ca/en/public-health/services/publications/diseases-conditions/social-distancing.html

Jesli jeste$ w sytuacji kryzysowej, skontaktuj sie z nami:

Infolinia Pomocy Dzieciom

Infolinia Nadziei i Zdrowia

1-800-668-6868 lub

wyslij SMS o tresci
CONNECT pod numer
686868

Zadzwon pod bezptatny numer
infolinii 1-855-242-3310 lub pofacz sie
z czat online.

Kanadyjski Serwis Kryzysowy

1-833-456-4566

Dostepne dla mtodych
Kanadyjczykéw w wieku
5- 29 lat, ktdrzy szukaja
catodobowej poufne;j

i anonimowej opieki ze
strony profesjonalnych
doradcéw.

Aby uzyska¢ dodatkowe
wsparcie, pobierz aplikacje
Always There.

Dostepne dla wszystkich
autochtonicznych mieszkancow
Kanady, ktoérzy potrzebuja
natychmiastowej interwencji w
sytuacji kryzysowej.

Jesli chcesz porozmawiad lub cierpisz,
doswiadczeni i kompetentni
kulturowo doradcy infolinii mogg Ci
pomoc.

Porady telefoniczne i on-line sg
dostepne w jezyku angielskim i
francuskim. Na zyczenie dostepne s3
porady telefoniczne w kri, odzibwe i
inuktitut.

Dostepne dla wszystkich
Kanadyjczykow szukajacych
wsparcia. Aby znalez¢ najblizsze
centra pomocy i organizacje
kryzysowe, odwiedz witryne
Kanadyjskiego Serwisu
Kryzysowego.



https://kidshelpphone.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/
https://kidshelpphone.ca/live-chat/
https://www.hopeforwellness.ca/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/
https://www.crisisservicescanada.ca/en/looking-for-local-resources-support/

Jesli myslisz, ze mozesz mie¢ objawy, skorzystaj z narzedzia samooceny

objawow COVID-19

PO WIECEJ INFORMACII NA TEMAT KORONAVIRUSA:
1-833-784-4397 canada.ca/coronavirus


https://ca.thrive.health/covid19/en
https://ca.thrive.health/covid19/en

