Zrédto: https://www.mhe-sme.org/covid-19/
Koronawirus: 8 sposobow dbania o zdrowie psychiczne

Mental Health Europe pragnie przypomniec, ze dbanie o zdrowie psychiczne jest rownie wazne, jak
dbanie o zdrowie fizyczne. Dobre zdrowie psychiczne i pozytywne samopoczucie moga pomac
lepiej poradzi¢ sobie z zagrozeniem COVID-19 i niepewnoscig, ktora sie z tym wiaze.

Istnieje wiele sposobéw na zachowanie poczucia kontroli w celu ztagodzenia leku przed
koronawirusem:

1. Szukaj doktadnych informacji z legalnych Zrédet

Ogranicz sie do czytania informacji tylko z oficjalnych zrédet, takich jak Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO), Komisja Europejska lub wiarygodne zrédta krajowe. Te wiarygodne zrddta informacji maja
kluczowe znaczenie dla unikniecia strachu i paniki. Niesprawdzone wiadomosci mogg wprowadza¢ w
btad.

Zobacz pytania i odpowiedzi WHO dotyczgce zdrowia psychicznego podczas COVID-19:
https://twitter.com/WHO/status/1237372330696798208?s=20
2. Ogranicz ciggte sprawdzanie wiadomosci na temat COVID-19

Staraj sie unikaé¢ nadmiernej ekspozycji na media. Ciggte monitorowanie nowych wiadomosci i kanatéw
spofecznosciowych na temat COVID-19 moze nasila¢ uczucie niepokoju. Rozwaz wytgczenie
automatycznych powiadomien i przerwe od wiadomosci. Ustalenie granic ilosci wiadomosci, ktére
czytasz, ogladasz lub stuchasz, pozwoli Ci skupi¢ sie na swoim zyciu i dziataniach, nad ktérymi masz
kontrole, zamiast zastanawiad sie ,,co, jesli?”.

WHO zaleca poszukiwanie informacji opartych na dowodach/fakty, a nie przypuszczenia, gtéwnie w
celu podjecia praktycznych krokdw w celu przygotowania planéw i ochrony siebie i bliskich.

Przeczytaj uwagi WHO na temat zdrowia psychicznego podczas epidemii COVID-19:
https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/mental-health-considerations.pdf
3. Dbaj o siebie

Samoopieka w nastepstwie epidemii koronawirusa obejmuje skupienie sie na rzeczach, ktére mozesz
kontrolowac (na przyktad dbanie o higiene), a nie na tych, ktérych nie mozesz (zatrzymanie wirusa).
Tam, gdzie to mozliwe, utrzymuj codzienng rutyne i normalne czynnosci: jedz zdrowe positki, $pij i réb
rzeczy, ktore lubisz. Zastanéw sie nad stworzeniem codziennej rutyny, w ktdrej priorytetem bedzie
twoje samopoczucie i pozytywne zdrowie psychiczne. Zajecia, takie jak spacer (jesli nie jest w danym
obszarze zabroniony i tam gdzie nie ma skupisk ludzkich), medytacja lub éwiczenia, mogg pomdéc ci sie
zrelaksowac i pozytywnie wptyng na twoje mysli i emocje. Zaleca sie, aby postrzegac trudng sytuacije,
jako szanse, ktdra moze przyniesc korzysci, takie jak wreszcie nadrobienie zalegtosci w spaniu.

Szczegdlnie wazne jest, aby pracownicy opieki zdrowotnej dbali o swoje podstawowe potrzeby i
zapewniali dobry odpoczynek miedzy zmianami, z powodu godzin nadliczbowych lub przecigzenia
pracg w czasie kryzysu.



Przeczytaj porady Mental Health Foundation dotyczace zachowania zdrowia psychicznego podczas
epidemii COVID-19:

https://mentalhealth.org.uk/publications/looking-after-your-mental-health-during-coronavirus-
outbreak

4. Wspieraj ludzi wokof siebie

Dzieki utrzymaniu kontaktu (przez media spotecznosciowe, telefon, skype itp.) z przyjaciétmiirodzing,
mozesz ztagodzi¢ stres spowodowany przez COVID-19. Omdwienie w gronie domownikdéw, swoich
obaw i uczué¢ moze pomdéc ci znalezé sposoby radzenia sobie z wyzwaniami. Otrzymywanie wsparcia i
opieki od innych moze przyniesé poczucie komfortu i stabilnosci. Pomoc innym ludziom w potrzebie i
wsparcie kogos, kto moze czu¢ sie samotny lub zaniepokojony, moze przynies¢ korzysci zaréwno
osobie otrzymujgcej wsparcie, jak i pomocnikowi.

Wiele oséb moze réwniez zastanawiac sie, co zrobié, jesli zostang poddane kwarantannie. Chociaz
izolacja moze wydawac sie zniechecajgca, pamietaj, ze jest to tylko tymczasowe i ze wcigz istnieje wiele
sposobdw regularnego taczenia sie z innymi cyfrowo.

Przeczytaj uwagi ECDC dotyczace srodkéw zdystansowania spotecznego w odpowiedzi na epidemie
COVID-19:

https://www.ecdc.europa.eu/en/publications-data/considerations-relating-social-distancing-
measures-response-covid-19-epidemic

5. Zachowaj poczucie nadziei i pozytywnego myslenia

Sprébuj skupié sie na rzeczach pozytywnych w twoim zyciu. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zaleca znalezienie okazji do poszukiwania wzmocnienia poprzez sprawozdania, pozytywne historie i
pozytywne zdjecia, 0séb z lokalnej spotecznosci, ktére doswiadczyty nowego koronawirusa.

Jesli chodzi o zdrowie psychiczne, sfowa majg znaczenie. Wskazéwki, jak zachowaé ostroznosé,
rozmawiajgc o zdrowiu psychicznym:

https://www.mhe-sme.org/infographicwordsmatter/
6. Akceptuj swoje uczucia

W obecnej sytuacji mozesz czuc sie przyttoczony, zestresowany, niespokojny lub zdenerwowany wsréd
wielu innych reakcji emocjonalnych. Daj sobie czas na zauwazenie i wyrazenie swoich uczu¢. Moze to
polegac na zapisaniu ich w dzienniku, rozmowie z innymi, zrobieniu czego$ kreatywnego lub ¢wiczeniu
medytacji.

7. Poswiec troche czasu na rozmowe ze swoimi dzie¢mi na temat epidemii COVID-19

Rownie wazne jest, aby poméc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem i chronié je przed paniky. Odpowiedz
na pytania i podziel sie faktami na temat COVID-19 w sposéb zrozumiaty dla dzieci. Wspieraj dziecko i
reaguj na reakcje dziecka, stuchaj jego obaw i udzielaj mu dodatkowej opieki, uwagi i wsparcia.
Zapewnij swoje dzieci, ze sg bezpieczne. Poinformuj dziecko, ze jest OK, jesli czuje sie zdenerwowane.
Podziel sie z nim tym, jak radzisz sobie ze stresem, aby mogto nauczyc¢ sie, jak sobie poradzi¢ (tabela
nizej).

8. Popros o profesjonalne wsparcie



Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczagcymi ochrony i zapobiegania dostarczanymi przez
wykwalifikowanych pracownikéw stuzby zdrowia. Jesli to wszystko nie pomoze, rozwaz skorzystanie z
pomocy profesjonalnego doradcy lub wspodtpracownikdw. Wsparcie wzajemne jest zazwyczaj
organizowane na szczeblu lokalnym lub krajowym, dlatego najlepiej rozpocza¢ wyszukiwanie od oséb
z Twojej okolicy, aby mdc faktycznie porozmawiac z kims$ (najlepiej poprzez e-mail, telefon, media
spotecznosciowe), kto wie, co jest dostepne w zakresie wsparcia. Pomocne moze by¢ uzycie takich
termindéw, jak ,wzajemne wsparcie dla zdrowia psychicznego” lub ,organizacje wsparcia zdrowia
psychicznego” oraz uzyj Twojej lokalizacji w wyszukiwarce internetowej, celem wyszukiwania wsparcia.

Kontaktuj sie z profesjonalistami drogg telefoniczng i e-mailowa.

Pomaganie dzieciom radzi¢ sobie ze stresem

podczas epidemii
Dzieci moga reagowac na stres na rozne sposoby
Mogg by¢ bardziej przywigzane do nas, niespokojne, wycofujgce sie, drazliwe lub
pobudzone, moze pojawic sie moczenie nocne itp.
Wspieraj dziecko w jego reakcjach,
stuchaj ich trosk oraz okaz im swojg bliskos¢ i
uwage.
Dzieci potrzebujg w tym czasie mitosSci i uwagi dorostych
w trudnych chwilach.
Daj im dodatkowy czas i uwage.
Pamietaj, aby stuchac swoich dzieci, méwic uprzejmie
i utrzymywac zaufanie i bezpieczenstwo.
Jesli to mozliwe, zapewnij dziecku mozliwosci
zabawy i odpoczynku.

Jesli nie ma przeciwskazan epidemiologicznych staraj sie trzymac dzieci blisko rodzicédw i rodziny
i unikaj rozdzielania dzieci i ich opiekundw. Jesli nastgpi separacja (np. hospitalizacja)
zapewnij regularny kontakt (np. przez telefon), zapewnij poczucie bezpieczenstwa.
Trzymaj sie regularnych procedur i harmonogramoéw
jesli to mozliwe lub pomdz w tworzeniu warunkéw adaptacji do nowego
Srodowiska, i nowych zasad np. braku szkoty, nauka online.

Badz kreatywny i zapewniaj bezpieczenstwo w zabawie i odpoczynku.

Podaj fakty dotyczace tego, co sie wydarzyto, wyjasnij, co jest, co
dzieje sie teraz i przekaz dzieciom jasne informacje o tym, jak zmniejszy¢ ryzyko zarazenia sie t3g
chorobg, w stowach, ktdre sg zrozumiate i dostosowane do wieku.

Dostarczaj informacje o tym,

co moze sie zdarzy¢, w sposdb zapewniajacy spokdj i pewnosé siebie (np. ,cztonek rodziny
i / lub dziecko moze nie czu¢ sie dobrze i wtedy moze
iS¢ na jakis czas do szpitala, zeby lekarze pomogli mu
poczuc sie lepiej”)
Zrédto: https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-

stress-print.pdf



https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf
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Zrédto: https://untobaccocontrol.org/kh/waterpipes/covid-19/

Zwiekszone ryzyko zakazenia COVID-19 wsrdd palaczy

Wystepuje zwiekszone ryzyko zakazenia COVID 19 u palaczy w poréwnaniu z osobami niepalgcymi.
Zachecaj palaczy do rzucenia palenia.
Rozprzestrzenianie sie chordéb zakaznych moze réwniez wynikac z niekontrolowanego, recznego
przygotowania narkotykéw.

Poza tym, wydaje sie, ze uczestniczqc w Zyciu publicznym np. po skorzystaniu z
komunikacji publicznej, palenie papierosow bez wczesniejszego umycia rgk,
zwieksza ryzyko zakazenia patogenami, a kazde palenie papierosa zwigzane
jest z dotykaniem ustnika i ust, co dodatkowo stwarza ryzyko przeniesienia

patogenu na ludzi i otoczenie (przypis).
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