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Psychologiczne wsparcie w czasie izolacji -
dostepne m.in. przez internet
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Od tygodni miliony Polakdw, w zwigzku z epidemig wywotang przez koronawirusa,
pozostajg w domach. Osoby, ktére zle to znoszg, mogg znalez¢ w sieci psychologiczne
wsparcie. Dostepna jest psychologiczna pomoc m.in. dla studentéw, ucznidéw, osob
starszych czy lekarzy.
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Miesigc temu w zwigzku z zagrozeniem koronawirusem wprowadzono w Polsce stan epidemii. Od 20 kwietnia
mozna wychodzi¢ zdomu w celach rekreacyjnych, ale stuzby zalecajg pozostanie w domu i ograniczenie kontaktu z
innymi ludzmi. - Dfugotrwafta izolacja, zjakg mamy dzis do czynienia, jest trudna dla wszystkich, nawet dla
takich osob, ktorym sie ona poczgtkowo podoba- - zwrdcita uwage w rozmowie z PAP psycholog dr Magdalena
Budziszewska z Uniwersytetu Warszawskiego.

Jak mowi, taka sytuacja jest szczegdlnie trudna dla 0séb, ktére juz wczesniej czuty sie samotne. Obecng sytuacje
Zle znoszg rowniez osoby z chorobami psychicznymi czy chorujgce na depresje. W sumie takich osob, dla
ktorych zakaz kontaktu z otoczeniem jest podwdjnie ucigzliwy, moze by¢ nawet kilka milionow - szacuje
psycholozka.

Osoby, ktore Zle znosza ograniczenia lub odosobnienie, mogg znalez¢ w sieci psychologiczne wsparcie. Dostepna
jest np. psychologiczna pomoc dla studentdw, uczniéw, 0séb starszych czy lekarzy. Bezptatne porady
psychologiczne dostepne sg m.in. na stronach NFZ: LINK

Dane o dostepnym wsparciu w poszczegdlnych wojewddztwach mozna znalez¢ na stronie Ogoélnopolskiej
Interaktywnej Mapy Pomocy Psychologicznej (IMPP). Opracowato jg Centrum Wsparcia i Rozwoju Uniwersytetu
Przyrodniczego w Poznaniu opracowato: ZOBACZ>>>

Bezptatng pomoc psychologiczng dla swoich mieszkancéw Swiadcza tez magistraty niektérych miast, np.
Wroctawia: ZOBACZ

Niektore osrodki oferujg wsparcie dla konkretnych grup. Pomoc dla licealistéw przygotowali studenci psychologii
Uniwersytetu Szczeciriskiego. Osoby zainteresowane mogg napisa¢ wiadomos$¢ e-mail na adres:
pomocwpanemii@gmail.com, w temacie umieszczajac informacje o wybranej formie kontaktu:
mail/mikrofon/czat/wideoczat. Nastepnie organizatorzy akcji przesla link do aplikacji Zoom i instrukcje, jak dotgczy¢
do rozmowy.

Pomoc dla studentéw dostepna jest za posrednictwem strony: https://wsparciepsychologiczne.psrp.org.pl/

Z podobng inicjatywa dla swoich studentéw wychodzg poszczegdlne uczelnie. Np. Centrum Pomocy
Psychologicznej UW od 17 marca prowadzi dyzur psychologiczny przez Skype dla studentéw i pracownikéw UW,
ktorzy bez wczesniejszego zapisu mogg sie skonsultowac z psychologiem online. Centrum zastrzega jednak, ze
"rozmowa w trakcie dyzuru online nie jest psychoterapig, nie zastepuje psychoterapii, ani - jesli bytoby to
konieczne - wizyty u lekarza psychiatry. Stuzy wsparciu psychologicznemu".

Dla 0s6b starszych pomoc, w tym - psychologiczng, zapewnia Caritas: https://caritas.pl/pomocdlaseniora lub
Stowarzyszenie Wiosna w ramach projektu Szlachetna Paczka: https://www.szlachetnapaczka.pl/telefon-dla-
seniorow/

Z kolei w Strefie Psyche Uniwersytetu SWPS znajdujg sie webinaria dotyczgce réznych aspektéw zwigzanych z
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koronawirusem, réwniez radzenia sobie z lekiem: https://swps.pl/strefa-psyche/cykl-tematyczny-koronawirus

Wedtug psycholog Anny Wojtaszewskiej (ktéra w czasie pandemii COVID-19 prowadzi bezptatne konsultacje i sesje
terapeutyczne online na www.pomocpsychologiczna.org), obecnie najwiekszym problemem jest trudnos¢
poradzenia sobie z ograniczeniami i rodzaca sie frustracjg, wynikajacg z braku wplywu na rzeczy, na ktére do tej
pory mielismy wptyw. - Z jednej strony wiele osob rozumie koniecznos¢ zapobiegania rozprzestrzeniania sie
wirusa i w pefni akceptuje zalecenia, stosuje sie do nich i dziata w imie wyzszej koniecznosci. Jednak z
drugiej strony, tej emocjonalnej, mocno przezywa skutki zamkniecia w domu. Obecna sytuacja wymaga
od ludzi ogromnej zdolnosci do adaptacji, czyli odnajdywania sie na biezgco w nowych okolicznosciach.
Jednak nie zawsze ten proces przebiega szybko i sprawnie - mowita Wojtaszewska w rozmowie z serwisem PAP
Life.

Psycholog Uniwersytetu SWPS dr Jakub Kus$ zwraca uwage, ze od kilku tygodni psychologowie kliniczni i
psychoterapeuci obserwujg wzrost zaburzen i problemdéw natury psychologicznej. Przyczyn jest wiele, a pogtebiac
je moze wtasnie przebywanie w zamknieciu, czesto tylko we wiasnym towarzystwie,

Dr Ku$ podkresla, ze psychoterapia w tradycyjnym rozumieniu najczesciej wymaga bezposredniego spotkania. W
czasie pandemii wiekszos¢ gabinetéw albo zawiesita dziatalnos¢ - albo prowadzi poradnictwo zdalne, ktére - w
ocenie psychologa Uniwersytetu SWPS jest dos¢ dobrym rozwigzaniem. Zastrzega on jednak, by - szukajgc pomocy
psychologicznej w sieci - kierowac sie kompetencjami osrodka i zapoznac sie z kompetencjami samego psychologa.

Osoby przebywajace na kwarantannie mogg zdalnie nie tylko szuka¢ wsparcia, ale tez podzieli¢ sie doswiadczeniem
i wzig€ udziat w badaniach. Prowadzi je Instytut Psychologii UJ. (LINK). - Celem naszych badan jest poznanie i
zrozumienie doswiadczenia kwarantanny z perspektywy psychologicznej. Mamy nadzieje, Ze wyniki
przystuzg sie osobom, ktore beda musialy pozostawac w kwarantannie w przyszfosci oraz
profesjonalistom (psychologom, psychiatrom, psychoterapeutom), ktorzy beda udziela¢ im pomocy i
wsparcia - informujg eksperci instytutu.

Przypomnijmy, ze Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Goleszowie wprowadzit telefoniczne porady
psychologiczne dla 0sob, ktére nie radzg sobie emocjonalnie z trwajgcg epidemia wirusa SARS-CoV-2. Ze wsparcia
psychologa mozna skorzystac od poniedziatku do pigtku w godzinach 11:00 - 17:00 pod numerem telefonu 33 479
38 29.

Réwniez wychodzac naprzeciw potrzebom mieszkancéw naszego powiatu, Centrum Zdrowia Psychicznego w
Cieszynie, uruchomito telefoniczng pomoc psychologiczng na czas trwania pandemii koronawirusa. Z pomocy
psychologicznej mozna skorzystac telefonicznie od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8.00 do 18.00.
Pracownicy Centrum Zdrowia Psychicznego oferujg pomoc pod nr tel. 33 854 92 00 wew. 555 oraz 556. Z pomocy
moga korzystac wszyscy mieszkancy powiatu cieszynskiego, takze personel medyczny oraz pracownicy stuzb
zaangazowanych w dziatania zwigzane z pandemig koronawirusa.
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