Szes¢ sposobow
na poprawe
samopoczucia

Nie ma nic ztego w tym, ze w trudnym czasie nie czujesz
sie dobrze.

Wiele 0sdéb jest zaniepokojonych obecng sytuacjg i moze
martwic sie o przyjaciot i rodzine przebywajacych w innych
czesciach swiata. Dla wszystkich sa to trudne i niepewne
czasy, jednak dla niektérych sa trudniejsze ze wzgledu

na ich osobistg sytuacje. Niektdérzy z nas czujg sie tu
zagubieni i niepewni swojej przysztosci, a wielu z nas czuje
sie samotnymi i z trudem znosi roztgke ze swoimi bliskimi.
To normalne, ze tak sie czujemy, poniewaz to dotyczy nas
wszystkich.

Obecnie bardziej niz kiedykolwiek chcemy, aby wszyscy
mieszkancy Londynu wiedzieli, bez wzgledu na to, gdzie
sie urodzili i jakim jezykiem mdwig, ze nie sg sami i moga
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skorzysta¢ z ogdlnodostepnej pomocy, niezaleznie od
tego, przez co przechodza.

Martwienie sie lub stres sg normalne, ale najwazniejsze
jest, abysmy w maksymalny sposdb zadbali o nasze
zdrowie i dobre samopoczucie. Niniejszy dokument zostat
sporzadzony, aby pomoc ludziom radzi¢ sobie w tych
trudnych czasach. Niezaleznie od tego, czy masz problemy
ze snem, koncentracjg, martwisz sie o swoje zdrowie, czy
masz poczucie braku bezpieczenstwa, mozesz liczyc¢

na pomoc.

Mamy nadzieje, ze znajdziesz tutaj kilka rzeczy, ktére
pomogqg Ci utrzymac sie w dobrej formie i kilka
przydatnych sposobdw na uzyskanie wsparcia, jesli okaze
sie to trudne. Jest to wspodlna inicjatywa niezaleznego
ruchu humanitarnego ,Lekarze Swiata” dziatajagcego na
terenie Wielkiej Brytanii (Doctors of the World UK) oraz
ruchu majacego na celu poprawe zdrowia psychicznego

i samopoczucia wszystkich mieszkancéw Londynu
(Thrive LDN) przy wsparciu burmistrza Londynu.

Pamietaj, ze nie jestes sam(a). Wszyscy jestesmy w

tym razem. Mozesz liczy¢ na swojego lekarza rodzinnego,
ktory pomoze Ci w rozwigzaniu Twoich watpliwosci.

Jesli potrzebujesz porady dotyczacej dostepu do

ustug zdrowotnych lub wsparcia przy rejestracji u

lekarza rodzinnego, zadzwon pod numer infolinii
,,Lekarzy Swiata”:

0808 1647 686 - numer bezptatny,
od poniedziatku do pigtku od 10.00 do 12.00.

Nasze rady |
-  Wskazowki >



1.Skontaktuj sie

Z innymi... przez
telefon, SMS,
przez media
spotecznosciowe,
napisz list lub
usmiechnij sie do
swoich sasiadow.

S
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Wielu z nas bedzie tesknic¢ za spotkaniem z
rodzing i przyjaciotmi oraz za uczestnictwem
w naszych codziennych zajeciach. Pamietajmy,
ze jest to chwilowe.

Wazne, abysmy pozostawali w kontakcie.
Skontaktuj sie z rodzing i przyjaciotmi,
aby podzieli¢ sie swoimi przemysleniami
| porozmawiac.

Jesli jestes w sieci, skorzystaj z porad
naszych przyjaciot pod adresem
www.campaightoendloneliness.org
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2.Zachowaj
spokdj, sytuacja
sie poprawi.
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To normalne, ze czujesz sie zaniepokojony i
zmartwiony zdarzeniami, ktore wymykajg sie
spod kontroli.

Sprobuj sie zrelaksowac i wez kilka gtebokich
oddechdow. To moze pomoc ztagodzic
negatywne odczucia.

Jesli Ty lub ktos, komu ufasz, macie problemy,
to wejdzcie na strone internetowg www.
good-thinking.uk, gdzie uzyskacie darmowe,
zatwierdzone przez NHS cyfrowe narzedzia,
pomagajgce radzic sobie ze stanem lekowym,
ztym nastrojem, problemami ze snem i
stresem. Mozesz takze odwiedzi¢: www.
helenbamber.org/coronavirus-resources/
mental-health-from-home
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3.Badz mity dla
siebie, znajdz
czas, by zrobic¢
cos, co Ci sie
spodoba.
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Dobrze jest zafundowac sobie rzeczy, ktore
sprawig, ze sie usmiechniesz i poczujesz
sie dobrze.

Zrob sobie cos cieptego do picia, obejrzyj film,
przeczytaj ksigzke lub rozwigz krzyzowke.
Sprobuj zgtosic sie na ochotnika do lokalnej
grupy wzajemnej pomocy lub innych lokalnych
grup w Twojej okolicy.

Nie badz dla siebie surowy.

Nalezy doceni¢ wtasne sukcesy i to, za co
jestesmy wdzieczni, niezaleznie od tego jak
one sg mate. Mozesz rozwazyc¢ prowadzenie
dziennika wdziecznosci, w ktorym kazdego
dnia przed pojsciem spac zapiszesz dwie lub
trzy z tych rzeczy.
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4.Zrob sobie
przerwe od
stuchania,
ogladania
lub czytania
wiadomosci.
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To normalne, ze czujemy sie zaniepokojeni
tym, co dzieje sie w Wielkiej Brytanii | w naszej
ojczyznie.

Jesli masz dostep do Internetu, aktualne
wskazowki rzadu i NHS w swoim jezyku
znajdziesz na stronie Lekarzy Swiata: www.
doctorsoftheworld.org.uk/coronavirus-
information

Tutaj znajdziesz rowniez informacje dotyczace
Londynu w roznych jezykach: www.london.
gov.uk/coronavirus/covid-19-resources-and-
services-your-language

Jednak zmniejszenie wptywu nadmiaru
informacji pomoze Ci zachowac dobre
samopoczucie.

Zrob sobie przerwe od czytania lub stuchania
ztych wiadomosci. Upewnij sie, ze ograniczasz
dostep do codziennych wiadomosci, poniewaz
zbyt duza ilos¢ informacji moze powodowac
stres lub niepokd.
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5.Badz w
ruchu i znajdz
rozne sposoby
na bycie
aktywnym.

AV T Y
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Aktywnos¢ zmniejsza stres i pomaga nam
lepiej spac.

Jesli masz mozliwos¢ wyjscia do ogrodu lub
bezpiecznego wyjscia z domu, aby pocwiczyc,
to zaczerpnij swiezego powietrza, idz na
spacer lub pobiegaj.

Jesli wyjscie na zewnatrz i poruszanie sie nie
jest dla Ciebie tatwe lub mozliwe, poruszaj sie
w domu tak czesto lub tak duzo, jak

tylko mozesz.

Poznaj rozne sposoby na zwiekszenie ruchu
I aktywnosci fizycznej w ciggu dnia i wybierz
te, ktore sg dla Ciebie najlepsze.
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6.Pamigtaj, ze
jesli nie czujesz
sie dobrze, to
pomoc jest
dostepna.
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Czasami moze byc¢ bardzo ciezko. Wsparcie jest
dostepne dla kazdego, niezaleznie od tego przez
co przechodzisz. Pamietaj, ze jest nadzieja i nie
jestes sam. Mozesz skontaktowac sie z lekarzem
rodzinnym w celu uzyskania wsparcia i porady,
w tym, w zakresie spozywania alkoholu lub
innych substancji. Jesli nie masz swojego lekarza
rodzinnego, zadzwon do Lekarzy Swiata, ktérzy
pomogg Ci znalezc¢ lekarza rodzinnego w poblizu
Twojego miejsca zamieszkania: 0808 1647 686
(bezptatna infolinia, od poniedziatku do pigtku,
od 10.00 do 12.00).

Jesli uwazasz, ze kwestie, ktore chcesz omowic, sg
pilne, zadzwon do NHS pod numer 111.

Niestety, mozliwe, ze nie cata oferowana pomoc
jest dostepna w Twoim jezyku ojczystym, ale mamy
nadzieje, ze ten przewodnik zawiera przydatne
informacje na temat wsparcia i tego gdzie mozesz
uzyskac porade.

Ponizsze infolinie sg bezptatne i poufne:

Wolontariusze: Zadzwon pod numer 116 123,
a wolontariusze wystuchajg Twoich obaw
i zmartwien.

SHOUT: Wyslij bezptatng wiadomosc¢ pod numer
85258, aby uzyskac¢ pomoc w kazdej sprawie
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dotyczgcej dobrego samopoczucia.

CRUSE: Zadzwon pod numer 0808 808 1677,
a wyszkoleni wolontariusze zaoferujg wsparcie
emocjonalne i porade kazdemu, kto ucierpi w
wyniku zatoby lub straty bliskiej osoby.

Jesli czujesz sie niekomfortowo lub czujesz
zagrozenie ze strony kogos z Twojego
gospodarstwa domowego i potrzebujesz
wsparcia lub porady, skontaktuj sie z nami:

z Infolinig dla kobiet Solace Women pod numer
0808 802 5565 lub pocztg elektroniczng
advice@solacewomensaid.org, lub skontaktuj sie
z Infolinig dla mezczyzn Respect Men pod numer
0808 801 0327 lub pocztg elektroniczna
info@mensadviceline.org.uk

Jesli posiadasz status uchodzcy w Wielkiej Brytanii
i potrzebujesz wsparcia lub porady, mozesz znalez¢
odpowiednie lokalne ustugi na stronie www.
refugeecouncil.org.uk/get-support/services

Jesli jestes osobg ubiegajaca sie o azyl w Wielkiej
Brytanii i potrzebujesz wsparcia lub porady,
zadzwon do Pomocy dla Migrantéw (Migrant Help)
pod numer 0808 8010 503 lub odwiedz strone:
www.migranthelpuk.org
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Informacje o nas...

Lekarze Swiata na terenie Wielkiej Brytanii (Doctors

of the World UK) to medyczna organizacja charytatywna,
ktora prowadzi klinike we wschodnim Londynie i w imieniu
pacjentéw w Anglii opowiada sie za bezpiecznym i
sprawiedliwym dostepem do opieki zdrowotnej. Nasza praca
skupia sie na osobach wykluczonych, takich jak pozbawieni
srodkoéw do zycia migranci, osoby Swiadczace ustugi
seksualne oraz osoby bez statego miejsca zamieszkania.

www.doctorsoftheworld.org.uk

Thrive LDN to wspodtpraca pomiedzy londynskim

NHS, administracja panstwowa, burmistrzem Londynu,
instytucjami i organizacjami charytatywnymi w

celu promowania poprawy zdrowia psychicznego.
Wspotpracujemy z wieloma partnerami i ludzmi, aby sktonic
Londyn do czestszego myslenia i mdéwienia o zdrowiu
psychicznym i dobrym samopoczuciu w naszych dzielnicach,
w naszych grupach rodzinnych i towarzyskich oraz w pracy.

www.thriveldn.co.uk

Burmistrz Londynu jest odpowiedzialny za przeksztatcenie
Londynu w lepsze miejsce dla kazdego, kto odwiedza,
mieszka lub pracuje w tym miescie. W czasie epidemii
koronawirusa szczegolnie wazne jest dbanie o nasze
samopoczucie fizyczne i psychiczne.

www.london.gov.uk
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