Zadbaj o swoje samopoczucie

Sytuacja epidemiczna oraz zwigzane 2z tym zmiany w
funkcjonowaniu spotecznym moga znaczgco wptywa¢ na nasze
samopoczucie, wywotujac niepokdéj oraz lek. W tym okresie
powinnismy zadba¢ zaréwno o swoje zdrowie fizyczne, jak i
psychiczne. SprawdZz jak dba¢ o swoje samopoczucie oraz gdzie
szuka¢ pomocy w razie pogorszenia stanu zdrowia psychicznego.

10 rad dla wszystkich — jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas
epidemii:

1. Nie pozwdél, by nadmiar informacji pogorszyt twéj nastroj.
Cho¢ moze sie wydawal, ze w obecnej sytuacji konieczne jest
bycie na

biezgco, ciggte narazenie na powtarzajgce sie, niepokojace
informacje

moze pogorszy¢ nasz stan psychiczny. W zupetnos$ci wystarczy,
jesli raz

lub dwa razy dziennie sprawdzisz komunikaty pojawiajace sie na
oficjalnych stronach Ministerstwa Zdrowia lub G*d6wnego
Inspektora Sanitarnego.

Réb przerwy od social medidéw i serwisdédw informacyjnych -
zwtaszcza jesli czujesz, ze narasta w tobie niepokdj i lek.

Korzystaj z wiarygodnych Zroédet wiedzy. Nie wierz i nie
rozpowszechniaj tzw. fake newsdw (nieprawdziwych informacji).
Zanim

przeSlesz dalej otrzymang w tzw. *ancuszku wiadomo$¢, sprawdz
czy

zawarte w niej informacje sg prawdziwe.

Dostosuj liczbe i rodzaj informacji o epidemii do twojego
samopoczucia i potrzeb. Niektdére informacje mogg poprawic twdj
nastréoj —

sprébuj je odnalez¢ i wykorzysta¢ w budowie odpornosci
psychicznej
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twojej 1 os6b w twoim otoczeniu w tym trudnym dla wszystkim
czasie.

2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktdéw spotecznych w bezpieczny
sposadb.

Mozna to zrobi¢ np.: przez telefon czy wideokonferencje.
Podziel sie z

bliskimi tym, co cie cieszy i tym, co cie niepokoi i martwi.
Wspdlnie

tatwiej poradzi¢ sobie z problemami. Budowaniu wiezi sprzyja
regularny

kontakt np. o statej okreslonej porze.

3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpiecznag dla
ciebie i innych aktywnos¢ fizyczna.

Aktywnos¢ fizyczng dobierz tak, by nie naraza¢ na zarazenie
siebie 1

innych. Jezeli jeste$ w kwarantannie albo z innych powoddw
wychodzenie

na zewngtrz jest niezalecane lub zabronione — ¢wicz w domu.
Mozesz

skorzysta¢ z zestawdw c¢wiczen dostepnych online, jak na
przyktad te

przygotowane przez Krajowg Izbe Fizjoterapeutoéw.

Jezeli nie jestes objety kwarantanng, a oficjalne komunikaty
nie

odraczajg wychodzenia na zewnatrz — wybierz sie na spacer —
sam lub z

domownikami.

4. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj sie prawidtowo,
zadbaj o odpowiednio dtugi sen.

Zachecamy do zapoznania sie z materiatami edukacyjnymi
przygotowanymi przez ekspertéw Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej. Przepisy na smaczne i zdrowie dania znajdziesz w
portalu diety.nfz.gov.pl.

5. Jesli przebywasz w domu, zaplanuj jak spedzié¢ czas
izolacji.
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Zaplanuj aktywnos$ci, ktére lubisz albo ktdére sg pozyteczne,
ktére zajmag

twoje mys$li i ktdre sprawig, ze czas szybciej minie. Moze to
by¢ np.:

czytanie, gotowanie, oglagdanie filméw, wiosenne porzadki.
Mozesz

wykorzysta¢ czas na odpoczynek lub na nauke i rozwdj osobisty.
Wiele

firm 1 instytucji udostepnia obecnie ciekawe pomysity na
spedzenie czasu w

domu — moze zainteresuje cie spacer po wirtualnym muzeum albo
wciggnie

audiobook.

6. Postaraj sie utrzymywaé staty plan dnia.

Chociaz przebywanie w domu moze by¢ czasem odpoczynku od
codziennosci,

unikaj dtugiego lezenia w td6zku i rozregulowania rytmow
okotodobowych.

7. Dbaj o bezpieczenstwo w sytuacji kiedy musisz wyjs$¢ z domu.

Jes$li musisz wyjs¢ z domu np. do pracy, skoncentruj sie na
dziataniach,

ktore mozesz podjg¢ w celu ograniczenia ryzyka zakazenia
(mycie rak,

niedotykanie twarzy, odpowiedni odstep oraz niedotykanie
innych ludzi).

8. Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomoca alkoholu i
innych uzywek.

W czasie wzmozonego napiecia psychicznego moze sie wydawaé, ze
alkohol i

inne uzywki przyniosg szybkg ulge. Unikaj takiego sposobu
rozwigzywania

probleméw. Wptynie to negatywnie na twédj stan psychofizyczny.
Zagrozenie epidemiologiczne przeminie, uzaleznienie moze
pozostac¢ z toba

na dtugie lata. Zamiast tego postaraj sie redukowa¢ napiecie w



zdrowy

sposéb — przez uprawiany w pojedynke sport, bezpieczny kontakt
z innymi

ludzmi (telefon, internet) i inne aktywnosci, ktdére sprawiajg
ci

przyjemnosc.

9. Zastanéw sie, czy komu$ z twoich bliskich lub sgsiadéw nie
jest potrzebna pomoc.

Taka pomoc potrzebna jest zwtaszcza osobom starszym Llub
nalezacym do

grupy o zwiekszonym ryzyku ciezkiego przebiegu choroby.
Zadzwon,

zapytaj, czy nie jest potrzebna im dodatkowa pomoc np. przy
zakupach. W

internecie mozesz znalez¢ tez przydatne informacje, ktdre moga
zainspirowa¢ cie do réznych rodzajéw wolontariatu na odlegtos¢
oraz

aktywne wtgczanie sie w rdézne wazne dziatania pomocowe np.
tworzenie

grup wsparcia.

10. Chorzy i te osoby, ktdore czekaja na wyniki badan, czy
odbywaja kwarantanne wymagaja szczegdélnej troski i opieki.

Nie stygmatyzuj chorych, nie obwiniaj ich o chorobe. Osoby,
ktére

zakonczyty izolacje i leczenie, nie zarazajg wirusem i kontakt
Z nimi

jest bezpieczny.

Ochrona zdrowia psychicznego w kwarantannie

Bezwzgledne zachowanie Kkwarantanny jest niezbedne dla
powstrzymania

rozprzestrzenia sie wirusa. Czas kwarantanny i zwigzane z tym
odosobnienie i ograniczenia, mogg by¢ szczegdlnie wymagajace
dla zdrowia

psychicznego. W tym czasie warto szczegbélnie zadbal o swoje
samopoczucie.



5 porad dotyczacych ochrony zdrowia psychicznego w
kwarantannie:

1. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spotecznych w bezpieczny
sposadb.

Dzwon do znajomych — zeby ich widzied mozesz potgczy¢ sie z
nimi poprzez

wideokonferencje. Mozecie umdéwi¢ sie na wspélny obiad Llub
kolacje na

odlegtos¢. Rozmawiaj z innymi o tym, co cie cieszy i co cie
niepokoi.

2. Zaplanuj jak spedzic¢ czas izolacji.

Warto w tym czasie zaplanowac sobie staty rytm codziennego
dziatania, w

ktérych znajdzie sie czas na dbatos¢ o higiene, prawidtowe
odzywianie,

aktywnos¢ fizyczng oraz czynnosci, ktére poprawiaja twdj
nastréj i cie

relaksujg. Zachecamy tez do zapoznania sie z materiatami
edukacyjnymi

przygotowanymi przez ekspertéw Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowej. Przepisy na smaczne i zdrowie dania znajdziesz w
portalu diety.nfz.gov.pl.

3. JesSli odczuwasz niepokdj i lek, postaraj skoncentrowac sie
na faktach i dziataniach, ktdére mozesz podjac¢ i kontrolowac.
Kwarantanna trwa jedynie 14 dni. Wybierz aktywnos$ci, ktére
lubisz albo

ktéore sg pozyteczne, ktéore zajmg twoje mysli i ktdre sprawia,
ze czas

szybciej minie, to moze by¢ np.: czytanie, gotowanie, filmy,
wiosenne

porzadki.

4. Codziennie przez co najmniej 30 min. uprawiaj aktywnos$¢
fizycznag dostosowang do twojego stanu zdrowia.
Mozesz sie gimnastykowa¢ w domu, wykorzystujac <¢wiczenia
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online, jak na przyktad zestaw ¢wiczen przygotowanych przez
Krajowg Izbe Fizjoterapeutdw

5. BadZz z siebie dumny/dumna.

Kwarantanna to postawa obywatelska, wyraz odpowiedzialnos$ci i
troski za

innych. Przestrzegajac zasad kwarantanny, ratujesz zdrowie 1
Zycie oraz

wspierasz dziatania personelu medycznego.

Osoby szczegdlnie narazone na ciezszy przebieg choroby:

Osoby starsze oraz obcigzone chorobami wspétistniejgcymi sa
szczegllnie

narazone na ciezszy przebieg zakazenia koranowirusem. Z tego
powodu

szczegblnie wazne jest aby ograniczyty kontakt fizyczny z
innymi

osobami, przebywanie w miejscach publicznych 1 poprosity
bliskich o

pomoc w codziennych czynno$ciach, takich jak zakupy,
zaopatrzenie w

leki, zatatwianie spraw urzedowych i pocztowych.

Jak moga dbac¢ o siebie osoby szczegdélnie narazone na ciezszy
przebieg choroby?

1. Przygotuj liste lekéw, ktore zazywasz.

Napisz ich nazwe, dawke i pore dnia, w ktorej je zazywasz.
Sprawdz,

kiedy bedziesz potrzebowat nowe recepty. Jezeli potrzebujesz
przedtuzenia recepty na przyjmowane leki, mozesz skorzystac¢ z
teleporady

oraz recepty elektronicznej. Zadzwon do swojej poradni i
dowiedz sie w

jaki sposdb mozesz telefonicznie porozumiel sie z lekarzem.

2. Zapytaj lekarza jakie aktywnosci mozesz podejmowac.
Jezeli nie jeste$ pewny, jakie aktywnosci mozesz podejmowaé w
tym
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okresie, porozmawiaj ze swoim lekarzem prowadzgcym. Skorzystaj
Z

teleporady u lekarza w przychodni P0Z lub w przychodni
ambulatoryjnej

opieki specjalistycznej.

3. Zaplanuj swéj dzien.

Dobrym sposobem na zmniejszenie niepokoju jest utozenie planu
aktywnosci

w ciggu dnia i przestrzeganie go. Wystarczy wpisa¢ w ten plan
proste

codzienne czynnosci jak przygotowanie positku, d¢wiczenia
fizyczne, czy

rozmowa ze znajomym lub rodzing. Postaraj sie koncentrowac na
dziataniach, ktéore mozesz podjg¢ i kontrolowa¢ (dbatos¢ o
higiene,

prawidtowe odzywianie, aktywno$¢ fizyczna dostosowana do
Twojego stanu

zdrowia, ograniczenie bezposSrednich kontaktéw towarzyskich)
oraz

czynnosciach, ktére poprawiajg twdj nastrdj i cie zrelaksujg.

4. Nie wstydZ sie prosic¢ o pomoc i wsparcie — np. w zakupach
czy poszukaniu potrzebnych informacji.

Zastand6w sie, kto w twoim otoczeniu moze ci pomdéc. Wiele osébb
w tym

czasie chce czu¢ sie potrzebna, okazuje solidarnos¢ i chetnie
pomaga

innym — potrzebuja one jednak wskazéwek, jakie wsparcie jest
ci

potrzebne. Przygotuj liste os6b i instytucji, do ktérych
mozesz

zadzwoni¢ w razie, gdybys$ potrzebowat pomocy i wsparcia.

Ochrona zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy.

10 rad jak rodzice moga zadbaé¢ o samopoczucie dzieci:



1. Rozmawiaj z dzieckiem o epidemii i zmianach w dziennej
rutynie rodziny w sposdb dostosowany do jego wieku i rozwoju.
Przyktadowe tematy do poruszenia w rozmowie z dzieckiem:

— Pokaz dziecku ilustracje, jak wyglada wirus SARS-CoV-2.
Wyttumacz, ze

wywotuje chorobe o nazwie COVID-19, ktéra jest podobna do
przeziebienia.

— Naucz zasad prawidtowego mycia ragk, wyttumacz, kiedy nalezy
je myc i

dlaczego jest to wazne (mozesz pokaza¢ mu dostepne online
materiaty

wideo).

-Wyttumacz, dlaczego w czasie epidemii wazne jest utrzymywanie
odlegtosci ok. 1-1,5 metra od innych oséb i dlaczego nalezy
unikacd

dotykania innych oséb w tym okresie.

— Porozmawiaj o tym, co to jest kwarantanna i jak sie w niej
nalezy zachowaC.

— Wyttumacz, ze czasem w przypadku zakazenia konieczny jest
pobyt w

szpitalu, a takze wyjasnij, ze dzieci bardzo rzadko choruja na
te

chorobe. Wyttumacz, ze osoby starsze (np. dziadkowie) moga
przechodzi¢

chorobe ciezej i z tego powodu musicie czasowo ograniczyd
spotkania z

nimi.

— Wyttumacz, ze ta choroba powoduje zmiany np. w podrdézowaniu,
pracy,

szkole. Wyjasnij, ze ograniczenia sg podejmowane po to, aby
mozna by*o

te chorobe szybciej pokonac.

— Wyttumacz, ze sam nie znasz odpowiedzi na wszystkie pytania
i ze odpowiedzi na niektdre pytania poszukajg takze naukowcy.

2. Rozmawiaj z dziec¢mi i nastolatkami o tym, jak sie czuja w
tej sytuacji.



Niektdére dzieci mogg bac sie, ze same zachorujg lub ze rodzic
zachoruje 1

umrze. Mogg czué¢ z*os¢ zwigzang np. z ograniczeniami w
kontakcie z

réwiesnikami. Zapewnij je, ze nawet trudne uczucia, sa
normalne i mogag

sie nimi dzielié. Wyttumacz, ze sam tez czasem czujesz ztos¢,
smutek czy

niepokdéj i jak sobie z tym radzisz. Zapewnij dzieci, ze sg
bezpieczne, a

dorosli pracuja nad tym, aby wszystko szybko wrécito do
normalnosci, a

ono mogto wréci¢ do przedszkola lub szkoty. Zadbaj o to, aby
twdj

przekaz byt prawdziwy i autentyczny.

3. Chron dzieci przed informacjami i obrazami niedostosowanymi
do ich wieku, ktére mogg budzié niepokdj.

Kontroluj szczegdélnie tresci, z ktorymi styka sie twoje
dziecko w

internecie i na portalach spotecznosciowych. Moze by¢ mu
trudno

zweryfikowa¢ 1ich wiarygodnos¢. Okaz =zainteresowanie
aplikacjami w

telefonie i stronami w internecie, z ktérych dziecko korzysta.
Porozmawiaj o bezpieczenstwie w sieci, gdyz dziecko w sytuacji
braku

zaje¢ w szkole znacznie wiecej czasu bedzie poswieca%o
internetowi.

Sprébuj wspdélnie z dzieckiem ustali¢, ile czasu bedzie
spedzato w sieci 1

te zasady egzekwowacl.

4. Utrzymuj kontakt z rodzing i bliskimi.

Dbaj o utrzymanie kontaktdéw z cztonkami rodziny w kwarantannie
lub z

osobami szczeg6lnie zagrozonymi ciezszym przebiegiem choroby w



bezpieczny sposob (np. robigc wideokonferencje z dziadkami).

5. Umozliwiaj mtodszym dzieciom telefoniczny kontakt z
rowiesnikami.
Warto, by porozmawiali ze sobg przez telefon lub poprzez
wideorozmowe.

6. Postaraj sie zaplanowa¢ nowa rutyne dnia.

Uwzgledniajgcg czas na nauke dla dzieci w wieku szkolnym.
Skorzystaj z materiatéw na stronie: www.gov.pl/web/edukacja.
Zaplanuj tez czas na wspdlne gry i zabawy (np. czytanie
ksigzek, planszéwki).

7. Dbaj o prawidtowa diete i aktywnos¢ fizyczna twojego
dziecka

Dbaj o prawidtowe odzywianie dziecka oraz zapewnij dostosowang
do wieku

dziecka aktywnos¢ fizycznag nie narazajacg na zarazenie -
minimum godzine

dziennie. Mozecie razem p6js¢ na spacer do lasu lub pograd¢ na
Swiezym

powietrzu z innymi domownikami, pojezdzi¢ na rowerze — o ile
wychodzenie

na zewngtrz nie jest niezalecane Llub zabronione. Jezeli
musicie

pozosta¢ w domu — mozecie pogimnastykowa¢ sie wykorzystujgc na
przyktad

¢wiczenia dostepne online.

Skorzystaj z materiatédw przygotowanych przez ekspertéw
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej.

8. Obserwuj czy dziecko wykazuje niepokojace objawy stresu.
Mogg to by¢ np. ztos¢ i agresja, napady ptaczu, trudnos$ci z
koncentracjag

uwagi, trudnosci z zasypianiem, obnizenie nastroju, bole gtowy
lub

ciata. Jed$li objawy cie niepokoja skonsultuj sie ze
specjalistg — na


http://www.gov.pl/web/edukacja.
https://ncez.pl/

przyktad umawiajgc sie na porade z wykorzystaniem systemu
teleinformatycznego w poradni zdrowia psychicznego.

9. Wyttumacz starszym dzieciom na czym polega spoteczna
odpowiedzialnosc¢.

Pom6z im zrozumie¢, ze nie powinno spotyka¢ sie z innymi w
sposéb

niekontrolowany. Podkresl, ze sytuacja ma charakter czasowy.
Stawiaj

dziecku wyrazne granice sygnalizujac, ze pewne zachowania
niezaleznie od

emocji nie sg 1 nie beda przez ciebie akceptowane np.
okazywania braku

szacunku dla os6b starszych czy hejt kierowany do innych,
szczegllnie

os6b dotknietych chorobg lub bedacych w kwarantannie.

10. Pamietaj o tym, ze dziecko cie nasladuje.

Dlatego dbaj o siebie: wysypiaj sie, jedz zdrowo, uprawiaj
aktywnos¢

fizyczng, dzwon do rodziny i przyjaciét. Pamietaj, ze
najwazniejsza jest

twoja postawa 1 twoje kompetencje, pokazuj jak ty przezywasz i
jak

sobie radzisz w tej sytuacji (dzieci uczg sie szczegdlnie
szybko przez

nasladowanie).

Osoby doswiadczajace zaburzen psychicznych lub uzaleznien

Dla osdéb doswiadczajgcych zaburzen lub choréb psychicznych
oraz osob

uzaleznionych czas dodatkowego obcigzenia psychicznego
zZwigzanego z

obecng sytuacjg moze by¢ wyjgtkowo wymagajacy. Dlatego bardzo
wazne

jest, aby$ w tym okresie dbat o swoje zdrowie w sposodb
szczegllny,

obserwowat swoje samopoczucie, a w razie jego pogorszenia



zwrécit sie po
fachowg pomoc.

1. Nie bagatelizuj nasilenia objawow lub pojawienia sie nowych
symptomoéw.

Nawet jesli dotycza one lekdéw, ktore wspétdzielisz z innymi
np. obawa dotyczaca zakazenia.

2. Postaraj sie, aby w miare mozliwosci spedzac¢ dzien w sposob
aktywny.

Jezeli czujesz duze napiecie i lek przed wyjsciem z domu,
popro$ innego domownika, aby chodzit po zakupy.

3. Popros o pomoc jesli poczujesz pogorszenie stanu
psychicznego.

Jesli poczujesz pogorszenie stanu psychicznego, skorzystaj z
teleporady w poradni zdrowia psychicznego.

4. Stwérz plan dnia i staraj sie go realizowad.

Jezeli jestesS osobg uzalezniong, staraj sie tworzy¢
szczeg6towy, ale realny plan dnia i go realizowa¢. Unikniesz
nudy.

Plan powinien zawieral takie aktywnosci, ktore redukujg twoje
napiecie i sprawiajg ci przyjemnosc.

5. Unikaj samotnosci.

Jesli spotkania z osobami trzezwiejgcymi (AA/AN) byty waznym
elementem

twojego zycia, utrzymuj kontakty telefoniczne i nie wahaj sie
poprosic¢ o

pomoc. Pamietaj, ze z wielu mozliwoSci terapii uzaleznien
mozesz

obecnie skorzystac zdalnie.

6. Zapoznaj sie 2z ryzykiem wystapienia objawow

abstynencyjnych.
Zwr6¢ sie do placéwek terapii uzaleznien 1lub zdrowia
psychicznego

/psychiatrycznych, zeby zapozna¢ sie z ryzykiem wystagpienia



objawbéw po
odstawieniu substancji (objawdéw abstynencyjnych w przypadku
kwarantanny).

7. Pamietaj o mozliwos$ci skorzystania z pomocy telefonicznej.
Pamietaj, ze mozesz skorzystaé¢ z pomocy telefonicznej dzwonigc
na

telefony zaufania dla os6b uzaleznionych i ich bliskich i
rodzin:

Gdzie znajdziesz pomoc w przypadku pogorszenia stanu
psychicznego

1. Skorzystaj z infolinii wsparcia psychicznego.

Jezeli odczuwasz napiecie i stres zwigzane z obecng sytuacja i
chciatby$ porozmawiaé¢ z kim$ o tym jak sie czujesz, mozesz
zadzwonic

pod telefon przeznaczony dla os6b w kwarantannie, leczgcych
sie z

powodu koronawirusa lub odczuwajacych stres z powodu sytuacji
epidemicznej.

2. Skontaktuj sie ze specjalista poradni zdrowia psychicznego.
Jezeli niepokojgce objawy w zakresie zdrowia psychicznego maja
nasilony

charakter albo zauwazyt*e$s je juz wczesSniej, a obecnie
odczuwasz

pogorszenie samopoczucia, warto aby$ skontaktowat sie ze
specjalistg w

poradni zdrowia psychicznego. W ten sposdb bedziesz mdégt
skorzystad

miedzy innymi z porady diagnostycznej lekarza
psychiatry. Pamietaj - ze

Swiadczen opieki psychiatrycznej i leczenia uzaleznien w
ramach

Narodowego Funduszu Zdrowia mozesz skorzysta¢ takze z
wykorzystaniem

technologii teleinformatycznych.

Jak to zrobic?



Skontaktuj sie z poradnig zdrowia psychicznego dla dorostych
lub dzieci i mtodziezy.

Telefon do poradni najtatwiej znajdziesz przez wyszukiwarke
internetowg. Informacje na temat placowek udzielajgcych
Swiadczen mozesz

znalez¢ na stronie:
https://www.nfz.gov.pl/o-nfz/informator-o-zawartych-umowach/

— wybierz interesujgce Cie wojewddztwo,

— wpisz w pole Nazwa produktu kontraktowanego: ,$wiadczenia
psychiatryczne ambulatoryjne” (w przypadku osob dorostych),
wpisz ,Swiadczenia psychiatryczne ambulatoryjne dla dzieci i
mtodziezy”).

Zadzwon do poradni i dowiedz sie o mozliwo$¢ konsultacji z
lekarzem psychiatra. Jezeli

lekarz uzna, ze potrzebna jest farmakoterapia wystawi e-
recepte. W

ramach sSwiadczen udzielanych w poradni zdrowia psychicznego
mozesz tez

skorzysta¢ z porady psychologicznej lub sesji
psychoterapeutycznej z

wykorzystaniem technik teleinformacyjnych.

3. Jesli szybko potrzebujesz wsparcia zadzwon na telefon
zaufania. W razie bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia
zadzwon na

numer alarmowy 112.

4. Zadzwon do jednego z miejsc, ktére udziela wsparcia w
zwigzku ze specyficznymi problemami zdrowia psychicznego.

5. Skorzystaj z inicjatyw lokalnych

Wiecej informacji:
https://www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychiczneg
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