Anna

Jak nie mie¢ poczucia winy, ze nie mozna pomoc innym tak bardzo jak by si¢ chciato bo ma
si¢ swoja rodzing?

Poczucie braku wptywu moze prowadzi¢ do bezsilno$ci, rodzi¢ frustracje. Warto szukaé
obszaréw wplywu - tego jak mozemy pomoéc. Co moge zrobié. Gdzie moge przylozy¢ palec, a
gdzie cala reke.

Karolina

Co sadzi pani o codziennym ogladaniu wiadomosci jezeli sprawiajg, ze czuje si¢
niekomfortowo i czuje niepokdj? Czy powinnam je ograniczyc?

Jesli sprawiaja, ze czuje Pani silny niepokdj - warto je ograniczy¢ i sprawdzi¢ jak to na Pania
wptynie.

Nicola

Czy ma Pani jakies$ rady dotyczace zdrowia psychicznego w obliczu rzeczy, ktora si¢ teraz
dzieja?

Starajmy sie mimo wszystko nie zapominac o sobie i swoim zyciu, swoich obszarach
wplywu. To nie egoizm. Pozwoli nam to nie tylko nie mie¢ zalegloSci w swoich obowigzkach,
ktore nie zniknely, a takze pozwoli poczu¢ sie bardziej tu i teraz.

Izabela

Mieszkaja u mnie uchodzcy, mama z dzie¢mi, czy moge jako$ wesprze¢ ich sama?

Mysle, ze samo przygarniecie ich pod swoéj dach to ogromne wsparcie. Jesli myslisz o
wsparciu emocjonalnym - badz obok, daj przestrzen i sygnal, ze jesli chcg porozmawiaé o
swoich odczuciach - jeste$. Niemniej pamietaj, ze to bardzo specyficzna sytuacja i ich
odczucia moga by¢ przytlaczajace, a chwilami nawet niezrozumiate - sprawdz czy jestes
gotowa by sie z tym zmierzy¢. Wsparciem moze by¢ takze wziecie ich na spacer, pokazanie
okolicy, pomoc przy poszukiwaniu pracy.

Karolina

Poleci Pani jak nie zamartwiac si¢ sytuacja ktora jest na §wiecie?

Starajmy si¢ oddziela¢ sytuacje na $wiecie od naszego zycia. Jestes tu i teraz. Twoje zycie,
prawdopodobnie fizycznie nie ulegto zmianie. Kotwicz sie na swoich obowiazkach, swoich
radosciach 1 wdziecznosciach.

Patrycja

Jak wspiera¢ maluszka ktory ma 3 lata, jeszcze nie rozumie co si¢ dzieje ale jednocze$nie
styszy telewizje 1 zadaje pytania i tez si¢ martwi?

Takiemu maluchowi zdecydowanie warto ograniczy¢ bodzce z telewizji. Zadbaé o jego
emocje, uspokoi¢ lek - pokazaé, ze nas to nie dotyczy. A jeSli zadaje pytania - warto
odpowiada¢ adekwatnie do jego wieku i poziomu rozumienia - np. “wojna jest wtedy gdy 2
kraje sie mocno ktdca”. Bez wybiegania w szczegdly i poza jego pytania.

Izabela

Czy mocne zamartwianie si¢ sytuacja moze wprowadzi¢ mnie w depresje?

Trwanie w dlugim stresie, zamartwianie si¢, czyni nas bardziej podatnymi na kolejne
negatywne emocje - moze w efekcie prowadzi¢ do depresji. Dlatego tak wazne jest, by dba¢ o
siebie, dawac ujScie stresowi i lekowi. A jesli temat wazy duzo i zamartwianie si¢ przejmuje
wladze nad Toba - rozwaz wsparcie psychologa, by to przerwac.




Paulina

Czy taki lekki stres tez moze ptynac na dziecko?

Jesli czujesz, ze nie jest to stres, ktory mocno na Ciebie oddzialuje - spokojnie. Niemniej
warto dba¢ o siebie, by ten spokdj mozliwie jak najbardziej utrzymacd i w ten sposob - dbaé
tez o swoje dziecko.

ANKA

Co sgdzi Pani o technikach oddechowych na uspokojenie?

Dla wielu 0séb sa bardzo pomocne w opanowywaniu leku. Warto sprobowac czy jest to cos,
co nam tez pomoze. Pamietajmy tylko by zwrdci¢ uwage aby wydech byl dluzszy niz wdech,
bo to moment naturalnego rozluznienia organizmu.

Paulina
Poleci pani jakie$ ksigzki motywujace?
Zalezy do czego? :)

Karolina

Jak wybiera¢ psychologa?

Warto zastanowi€ sie z kim bedzie mi sie najbardziej komfortowo rozmawialo - z kobieta, czy
mezczyzna? W jakim wieku? Wielu psychologéw prowadzi konta w social mediach, gdzie
mozna pozna¢ wartosci, jakimi sie dana osoba kieruje, jaki ma styl pracy. To moze by¢
wskazowka do tego, czy mi z tg osoba bedzie komfortowo.

Monika

Jezeli juz pojawi si¢ u mnie niepokoj to jak sobie z nim poradzi¢?

Warto zastanowi¢ sie, co do tej pory mi w sytuacjach stresu pomagato? W sytuacji wojny
jesteSmy pierwszy raz w zyciu, ale wszyscy zdawaliSmy egzaminy, stresowaliS$my sie przed
waznymi rozmowami. Co nam wtedy pomagato? Muzyka, spacer, sprzatanie, sport, rozmowa
z kim$ bliskim? Siegnijmy po te rozwiazania.

Karolina

Moj partner jest Ukraincem poszedt walczy¢, jak radzi¢ sobie takim stresem?

Lek o bliskich i stres z tym zwigzany jest bardzo naturalng reakcja. Poobserwuj sie na co
dzien - kiedy jest Ci nieco 1zej? Co pozwala Ci trwa¢ mimo tak trudnej sytuacji? Namierz
swoje zasoby i sie¢ wsparcia. Pielegnuj to, by dba¢ o siebie. A jesli potrzebujesz wsparcia
specjalisty - nie wahaj sie siegna¢ po pomoc psychologa.

Nicola

W tych czasach jak cos si¢ stalo to np. ludzie rzucali si¢ na paliwo i1 papier, czy mozna jako$
oddzieli faktyczne lgki od takich sztucznych?

Te reakcije ludzkie sg pewnym sposobem na radzenie sobie ze stresem. Bede si¢ bezpieczniej
czula z zatankowanym autem? Ok, zatankuj. Niemniej tu doszlo do pewnej eskalacii,
nakrecania niepokoju. Warto w takich sytuacjach weryfikowaé w sprawdzonych zrédiach, czy
jest ryzyko, ze zaraz tego paliwa zabraknie. I stucha¢ siebie i swoich potrzeb.

Magdalena95
Czy warto zrobi¢ dziecku paszport dowod?



Mysle. ze dokumenty zawsze moga by¢ przydatne, niezaleznie od sytuaciji na Swiecie. A jesli
dodatkowo ma nam to pozwoli¢ spa¢ spokojniej - warto.

Justyna

Jak ssie uchroni¢ przed panika polakow, tankowaniem benzyny, wrabianiem paszportow?
Stucha¢ siebie i swoich potrzeb, swojego rozsadku. Unikajmy kontaktu z osobami
nakrecajacymi lek. Jesli to konieczne - wyciszmy niektére grupy na facebooku, wylaczmy
telewizor. Sprawdzmy, co nam stuzy.

Magdalena95

A co jesli catkiem nie radzimy sobie z sytuacja? czy powinnam sie zglosi¢ do psychologa?
Warto - szkoda Twoich emocji. Pdj$cie do psychologa nie jest ostatecznoscig, nie jest
zarezerwowane wylacznie na bardzo kryzysowe sytuacje. To ogarniecie czegos z kim$
zaufanym, kto Cie przez to przeprowadzi.




