Zdrowie psychiczne w pandemii

Zdrowie psychiczne w czasie epidemii — rady ekspertow WHO

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym

moga znaczgco wptywaé na nasze samopoczucie, wywotujgc niepokoj oraz lek.

W tym okresie powinnismy zadba¢ zaréwno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Sprawdz, jak dba¢ o swoje samopoczucie.

1. Ogranicz korzystanie z mediéw i trzymaj sie faktow!

Obecnie w mediach pojawia sie wiele informacji na temat epidemii, wiele spo$rdd nich jest
niesprawdzonych, niepetnych, wprowadzajgcych w btgd, czy o charakterze sensacyjnym.
Takie informacje wywotujg negatywne emocje i mogg ich sktania¢ do podejmowania

nieracjonalnych dziatan.

Warto postawi¢ na wiarygodne zrodta informacji o epidemii i konsekwentnie sie ich trzymad!

Istotne wiadomosci mozna znalez¢ na nastepujgcych stronach:

. Rzadowej: https://www.gov.pl/web/koronawirus/

. Ministerstwa Zdrowia: https://www.gov.pl/web/zdrowie/

. Panstwowej Inspekcji Sanitarnej: https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/

Eksperci zalecajg ograniczenie czasu poswiecanego kazdego dnia na $ledzenie informacji. o
epidemii. Chodzi o to, zeby nie robic tego zbyt czesto czy wrecz non stop, lecz jedynie w
Scisle okreslonych, najlepiej statych porach, tak by pozostac¢ zorientowanym, lecz nie by¢

przyttoczonym przez nadmiar informacji.

2. Pozostan w kontakcie z innymi ludzmi!

Pomimo wprowadzonych ograniczen w przemieszczaniu sie ludzi, w celu zachowania dobrej
kondycji psychicznej, trzeba utrzymywac kontakty z innymi ludzmi. Dzigki rozmowom, np.
przez telefon czy rézne komunikatory internetowe, mozna uzyskacé nie tylko wsparcie i

pocieche w trudnych chwilach, ale réwniez poczucie bezpieczenstwa psychicznego.

Specjalisci podkreslajg, ze kazdy w obecnej sytuacji ma prawo czuc sie zestresowany i
dlatego zachecajg do rozmawiania z zaufanymi osobami m.in. o swoich obawach, rozterkach

i emocjach. Taka rozmowa moze przynies¢ ulge. Nie nalezy przy tym dezawuowac czyjegos


https://web.archive.org/web/20200815021034/https:/www.gov.pl/web/koronawirus
https://web.archive.org/web/20200815021034/https:/www.gov.pl/web/zdrowie
https://web.archive.org/web/20200815021034/https:/gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/

leku, czy bagatelizowa¢ go. Chodzi o wystuchanie i sprawdzenie, co mozna zrobi¢ w obecne;j

sytuaciji.

» 10 normalne, ze czujesz sie smutny, zestresowany, zdezorientowany, przerazony i zty w
czasie kryzysu. Rozmowa z ludzmi, ktérym ufasz, moze ci pomoc. Bgdz w statym kontakcie z

rodzing i przyjaciotmi” — czytamy w poradniku WHO na czas epidemii.

Jesli ktos jest samotny lub nie ma zaufanej osoby, z ktérg moze porozmawiag, to warto, aby
skorzystat ze specjalnych telefonicznych lub internetowych osrodkéw wsparcia
psychologicznego. Wiecej informaciji na temat réznych zdalnych form pomocy
psychologicznej mozna uzyskac¢ m.in. na stronach internetowych: pokonackryzys.pl,
linilawsparcia.pl, pogotowieduchowe.pl, a takze na stronach internetowych lokalnych
osrodkow interwenciji kryzysowej oraz pomocy spotecznej. W przypadku bezposredniego

zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy oczywiscie dzwoni¢ na numer alarmowy — 112.

3. Pomagaj innym!

Pomaganie innym osobom przynosi wymierne korzysci psychologiczne rowniez tym, ktérzy
te pomoc swiadczg. Warto wiec angazowac sie w pomaganie bliskim, sgsiadom, znajomym,
a takze w réznego rodzaju dziatania prospoteczne — oczywiscie na ile to mozliwe w czasach
epidemii, a wiec z zachowaniem zalecanych przez stuzby sanitarne srodkow ostroznosci i

higieny.

4. Przygotuj plan dziatania!

Pozostajgc w domu, warto z wyprzedzeniem zaplanowac sobie czas. To pomoze unikngé

chaosu, a takze zmniejszy poziom niepewnosci.

5. Zadbaj o swoje cialo!

Eksperci przypominajg, ze dobra kondycja fizyczna, ktérg zapewnia m.in. zdrowa dieta, picie
odpowiedniej ilosci wody, wtasciwa higiena i regularna aktywnos¢ fizyczna, pozytywnie
przektada sie na stan psychiki. Lekarze apelujg takze o ograniczenie konsumpcji alkoholu,
wyrobdéw tytoniowych oraz narkotykow, gdyz, jak wiadomo, negatywnie wptywajg one na caty

organizm, w tym réwniez na psychike.

Jesli chciatbys$/-tabys zaczg¢ ¢wiczy¢ w domu, lecz nie za bardzo wiesz jak sie do tego
zabra¢, mozna skorzystaé, np. z programu telewizyjnego ,Poranne rozcigganie z Pytaniem

na Sniadanie i NFZ”, ktéry jest emitowany w TVP 2 (codziennie miedzy 8:00 a 8:45) w



programie prezentowane sg codzienne nowe zestawy ¢wiczen, opracowane przez trenerow
z organizacji Exercise is Medicine. Takie treningi mozna tez obejrze¢ na kanale YouTube
Akademii NFZ. Dodatkowo, od 31 marca, na kanale Akademii NFZ publikowane zostaty filmy
z praktycznymi informacjami i poradami dotyczgcymi zdrowia psychicznego, przygotowane

we wspotpracy z psychoterapeutami. Oto tematy odcinkdw:

Lek — co zrobié, by Toba nie zawtadnat?

. Izoluj sie, pozostajgc w kontakcie z innymi.

. Kontrola — jak jej nie straci¢?

. Konflikty w rodzinie — jak do nich nie dopuscic?

. Obnizenie nastroju — zréb nowy plan.

. Lek przed utratg pracy — jak sobie z nim poradzi¢?

. Techniki relaksacji — jak sie zregenerowac?

. Spoteczna odpowiedzialno$¢ — mysl o innych.

. Zespot stresu pourazowego — jak zadbac o swojg przysztosé?

. Ruch to zdrowie, ale pamietaj o bezpieczenhstwie.
Adres internetowy cyklu ,Wsparcie psychologiczne w czasie epidemii”:
https://youtu.be/JHIPgNNpFcU

6. R6b to, co lubisz (w miare mozliwosci)!

Z powodu wzmozonego leku, napiecia i przygnebienia ludzie rezygnujg z podejmowania
aktywnosci, ktére dotychczas sprawiaty im rado$¢. To btad! Specjalisci radzg, aby na ile to
mozliwe, kontynuowac i rozwija¢ swoje hobby oraz pasje. Polecajg tez uczenie sie nowych

rzeczy i znajdowanie nowych form relaksu: mindfullness, techniki oddechowe czy joga.

7. Wysypiaj sie!

Odpowiednia ilos¢ i jakos¢ snu wptywajg zarébwno na naszg kondycje fizyczng, jak i
psychiczng. Dlatego eksperci radzg wypracowac sobie dobre i state nawyki zwigzane z

nocnym wypoczynkiem.

8. Nie stygmatyzuj chorych!

Eksperci apelujg o wtasciwe, niedyskryminujgce odnoszenie sie do oséb, ktére zachorowaty

na Covid-19. Chodzi m.in. o uzywanie adekwatnego jezyka. Na stronie WHO czytamy:


https://web.archive.org/web/20200815021034/https:/youtu.be/JHIPgNNpFcU
https://web.archive.org/web/20200815021034/https:/youtu.be/JHIPgNNpFcU

.Nie moéwmy o ludziach zmagajgcych sie z tg chorobe jako o kolejnych przypadkach Covid-
19, o ofiarach, czy tez o rodzinach z Covid-19. Oni sg po prostu ludzmi, ktérzy zachorowali
na Covid-19, ludzmi, ktérzy sg leczeni z powodu Covid-19 czy wreszcie ludzmi, ktorzy
wyzdrowieli z Covid-19. Po powrocie do zdrowia te osoby wr6cg do pracy i normalnego zycia
wsrod ludzi. Wazne jest wiec ostrozne operowanie stygmatyzujgcg etykietkg Covid-19 w

odniesieniu do tych konkretnych ludzi”.
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