Poczucie niepewnosci moze byc¢ trudne, zwtaszcza jesli powodujgca je sytuacja sie przedtuza i nie
wiemy, co nas czeka. W okolicznosciach ekstremalnych, takich jak te, z ktdrymi mierzg sie mieszkarcy
Grindaviku w zwigzku z katastrofg naturalng, mozemy spodziewac sie pojawienia sie réznych emocji i
jest to normalne. Ludzie mogg przejawiaé rdzne zachowania i emocje w reakcji na zaistniate
okolicznosci. Wazne jest, aby dba¢ wéwczas o dobre samopoczucie nas samych i naszych bliskich,
okazywac sobie wspdtczucie oraz w razie potrzeby szukaé pomocy. Doswiadczenia i reakcje dzieci w
obliczu trudnych wydarzen moga by¢ inne niz u dorostych. Dlatego wazne jest, by stuchaé, co majg do
powiedzenia, zwraca¢ uwage na ich samopoczucie, a takze pozwala¢ im na zadawanie pytan i
odpowiadac na nie najlepiej, jak potrafimy. Na naszg kondycje psychiczng, fizyczng i spoteczng
wplywa wiele czynnikdw. Warto o nich pamietaé, gdy w niepewnych czasach zaburzona zostaje nasza
codziennosé. Ponizsze porady, oparte na badaniach naukowych, mogg pomdc w zadbaniu o nasze
samopoczucie.

1. Troska o siebie i swoich bliskich

Troska o siebie i swoich bliskich

e Staramy sie dbac o siebie i dzieli¢ sie swoimi
uczuciami z bliskimi. Szukamy konstruktywnych
sposobow radzenia sobie z trudnymi
wyzwaniami. Pomocne moze byc takze spedzanie
czasu z osobami, na ktorych nam zalezy, np.
zabawa, spacer, kreatywne DIY, czytanie lub
odkrywanie nowych sposobow na zrelaksowanie

sie.
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2. Dobre nawyki zywieniowe

Dobre nawyki zywieniowe

e W trudnych sytuacjach mozemy stracic
apetyt, dlatego wazne jest, aby zadbac¢ o
regularnosé positkdw. Wybieraj zdrowe i
urozmaicone produkty bogate w naturalne
sktadniki odzywcze, takie jak warzywa,
owoce, produkty petnoziarniste, ryby.
Suplementuj tez witamine D.
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3. Aktywnos¢ fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna

e Aktywnosc fizyczna moze mie¢ pozytywny wptyw
na nasz sen, samopoczucie psychiczne i fizyczne
oraz wzmochi¢ naszg zdolno$¢ do wykonywania
codziennych czynnosci. Spacery i inne zajecia na
Swiezym powietrzu to Swietny sposéb na poprawe
zdrowia fizycznego i psychicznego. Ograniczenie
siedzacego trybu zycia i angazowanie sie chocby w

niewielka ilos¢ aktywnosci fizycznej jest lepsze niz
nic.
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4. Utrzymanie rutyny snu

Utrzymanie rutyny snu

e W niepewnych czasach czyms$ normalnym jest, ze
ludzie maja trudnosci ze snem, a pielegnowanie
dobrych nawykoéw z tym zwigzanych moze by¢
trudne. Sen pozytywnie wptywa na nasze
samopoczucie i pomaga nam radzi¢ sobie z
codziennymi wyzwaniami. Wieczorne wyciszenie w
pomieszczeniu z przyciemnionym oswietleniem,
relaks oraz ograniczenie kofeiny i czasu przed
ekranem moze przyczynic sie do lepszego snu.
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5. Unikanie alkoholu, tytoniu i innych srodkéw odurzajacych jako sposobéw radzenia sobie z
problemami

Unikanie alkoholu, tytoniu i innych
srodkow odurzajacych jako sposobow
radzenia sobie z problemami

¢ Alkohol i palenie nie pomagaja w radzeniu sobie z
trudnymi emocjami, strachem czy niepokojem.

Spozywanie alkoholu i palenie tytoniu ostabiajg
uktad odpornosciowy, a w dituzszej perspektywie
maja takze negatywny wplyw na nasze zdrowie i
samopoczucie.
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6. Wptyw mysli na to, jak sie czujemy

Wptyw mysli na to, jak sie czujemy

* To, jak myslimy, wptywa na to, jak sie czujemy.
Praktykowanie uwaznosci i wyciszenia moze by¢
dobrym sposobem na zmniejszenie stresu i
niepokoju. Pomocne moze by¢ réwniez zwracanie
uwagi na dobre aspekty naszego zycia, na przykiad
przypominanie sobie o trzech rzeczach, za ktére
warto by¢ wdziecznym kazdego dnia, w trakcie
wieczornego positku lub przed péjsciem spac.
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7. 2yczliwosé i empatia

Zyczliwo$é i empatia

e Postrzeganie siebie w szerszym
kontekscie i utrzymywanie dobrych
kontaktéw z innymi pomaga nam radzi¢
sobie w trudnych sytuacjach. Pomocne
moze by¢ takze przyjecie wsparcia od
innych i na miare naszych mozliwosci
odwzajemnienie go.
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Czyms normalnym jest, ze w niepewnych sytuacjach martwimy sie tym, co bedzie, ale gdy
nadmierne zamartwianie zaczyna przejmowac kontrole nad naszym zyciem i powodowac
ogromny niepokdj, lek lub problemy ze snem, warto zwrdcic sie o pomoc. Mozna jg uzyskaé w
nastepujgcych miejscach:

e W przypadku powaznych probleméw: Psychiatryczny oddziat ratunkowy szpitala LSH.

e Centrum Obrony Cywilnej w budynku Tollhouse w Reykjaviku (w dni powszednie w
godzinach 10:00-18:00; dostepna pomoc psychologiczna).

e Konsultacja telefoniczna w centrum informacji zdrowotnej: 513-1700 (codziennie w
godzinach 08:00-22:00).

e (Czat centrum informacji zdrowotnej Heilsuvera.is (codziennie w godzinach 08:00-
22:00).

e Pogotowie medyczne: 1700 (codziennie przez catg dobe).

¢ Infolinia Czerwonego Krzyza: 1717 (codziennie przez catg dobe).

e (Czat Czerwonego Krzyza na stronie 1717.is (codziennie przez catg dobe; w jezyku
islandzkim, angielskim i polskim).

e Koscidt Islandii oferuje opieke duchowg sprawowang przez ksiezy. Ustuge mozna
zamoéwic¢ pod adresem afallahjalp@kirkjan.is

e Przychodnie

Na stronie heilsuvera.is mozna znalez¢ dodatkowe informacje i porady dotyczace dobrego
samopoczucia oraz czynnikéw opisanych powyze;j.

- Aktywno$¢ fizyczna

- Zdrowe odzywianie

- Sen

- Dobre samopoczucie

- Szkodliwe dziatanie alkoholu
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