Obecna pandemia to calkowicie nowa sytuacja

Obecna pandemia to catkowicie nowa sytuacja. Wymuszone nig zmiany, izolacja,
ograniczenie aktywnosci, poczucie zagrozenia, a takze obawy o przyszio$¢ niewatpliwie
wptywaja na psychike kazdego z nas, stanowiagc zrodlo wielu negatywnych emocji i
dlugotrwatego stresu.

Ponizej przedstawiamy praktyczne wskazowki Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) oraz
brytyjskiej NHS (National Health Service) na temat sposobow ochrony zdrowia psychicznego
(radzenia sobie ze stresem 1 niepokojem) w czasie epidemii COVID-19,

Ale uwaga! Dla niektorych osob zalecenia te moga by¢ nieadekwatne lub niewystarczajace.
Jest np. wiele 0s6b borykajacych si¢ z zaburzeniami psychicznymi, u ktérych w obecnej
sytuacji moze doj$¢ do zaostrzenia objawdw; u innych za$ zaburzenia psychiczne mogg si¢
wiasnie po raz pierwszy pojawic¢. Takim osobom jest teraz szczegdlnie ciezko i potrzebne jest
im konkretne, profesjonalne wsparcie!

W tym kontekscie warto wiedzie¢, ze profesjonalna pomoc psychiatryczno-psychologiczna
jest caly czas dostepna!. Poradnie zdrowia psychicznego nie przestaly w Polsce dziata¢, cho¢
oczywiscie, w zwigzku z epidemig wywotang przez koronawirusa SARS-CoV-2, ograniczyly
lub wyeliminowaty mozliwo$¢ bezposrednich spotkan. Narodowy Fundusz Zdrowia refunduje
jednak porady psychiatryczne czy psychoterapeutyczne udzielone telefonicznie lub tez za
pomoca komunikatorow. Jesli za$ pacjent potrzebuje recepty na leki, moze by¢ ona
wystawiona elektronicznie (podobnie rzecz ma si¢ ze zwolnieniami lekarskimi). Ponadto w
Polsce dziala wiele telefonicznych linii wsparcia dla 0os6b w kryzysie psychicznym,
prowadzonych przez rézne instytucje panstwowe i organizacje pozarzagdowe (wiecej
informacji na ten temat mozna znalez¢ ponizej).

Jak nie dac si¢ zgnebi¢ psychicznie przez epidemi¢? Oto rady ekspertow WHO i NHS.

Ogranicz korzystanie z mediow i trzymaj sie faktow

Obecnie w mediach pojawia si¢ mnostwo informacji na temat epidemii, w tym wiele
niesprawdzonych, niepelnych, wprowadzajacych w btad (tzw. fake news) czy tez o
charakterze sensacyjnym. Takie informacje wywotuja lub poteguja u odbiorcéw negatywne
emocje i mogg ich sktania¢ do podejmowania r6znych nieracjonalnych zachowan. Dlatego
warto postawi¢ na wiarygodne zrodta informacji o epidemii i konsekwentnie si¢ ich trzymac¢ —
s3 nimi zwlaszcza strony internetowe:

e rzadu,
e Ministerstwa Zdrowia,

o Panstwowej Inspekcii Sanitarnej.

Ponadto, eksperci zalecajg ograniczenie czasu poswigcanego kazdego dnia na $ledzenie
informacji o epidemii. Chodzi o to, zeby nie robi¢ tego zbyt czesto czy wrecz non stop, lecz
jedynie w $cisle okreslonych, najlepiej statych porach, tak by pozosta¢ zorientowanym, lecz
nie by¢ przyttoczonym przez nadmiar informacji.



Specjalisci apeluja tez do wszystkich o weryfikowanie informacji pozyskiwanych w mediach
spotecznosciowych przed ich dalszym udostepnianiem znajomym, tak aby powstrzymac
szerzenie si¢ paniki, plotek i dezinformacji.

Pozostan w kontakcie z innymi ludzmi

Pomimo wprowadzonych ograniczen w przemieszczaniu si¢ ludzi, w celu zachowania dobre;j
kondycji psychicznej trzeba utrzymywac kontakty z innymi ludzmi. Dzigki rozmowom z
innymi, np. poprzez telefon czy ré6zne komunikatory internetowe, mozna uzyskac nie tylko
wsparcie i pocieche w trudnych chwilach, lecz takze zyska¢ petniejszy i1 bardziej
zbalansowany obraz sytuacji.

Specjalisci podkreslaja, ze kazdy w obecnej sytuacji ma prawo czu¢ si¢ zmartwiony i dlatego
zachecaja do rozmawiania z zaufanymi osobami m.in. o swoich obawach, rozterkach i
emocjach. Taka rozmowa moze przynies¢ ulge obydwu stronom. Nie nalezy przy tym
dezawuowac¢ czyjegos leku, bagatelizowac go. Chodzi o wystuchanie i sprawdzenie, co
mozna zrobi¢ w obecnej sytuacji.

,» Lo normalne, Ze czujesz si¢ smutny, zestresowany, zdezorientowany, przerazony i zty w
czasie kryzysu. Rozmowa z ludzmi, ktérym ufasz, moze ci pomoéc. Badz w statym kontakcie z
rodzing i przyjaciotmi” — czytamy w poradniku WHO na czas epidemii.

Jesli ktos jest samotny lub nie ma zaufanej osoby, z ktorg moze porozmawiac, to warto, aby
skorzystat ze specjalnych telefonicznych lub internetowych osrodkéw wsparcia
psychologicznego. W naszym kraju mozna uzyskac¢ taka pomoc m.in. dzwonigc pod numery:
800 70 2222, 800 100 102 czy 116 123. Wigcej informacji na temat roznych zdalnych form
pomocy psychologicznej mozna uzyska¢ m.in. na stronach internetowych: pokonackryzys.pl,
liniawsparcia.pl, pogotowieduchowe.pl, a takze na stronach internetowych lokalnych
osrodkow interwencji kryzysowej oraz pomocy spotecznej. W przypadku bezposredniego
zagrozenia zycia lub zdrowia nalezy oczywiscie dzwoni¢ na numer alarmowy — 112.

Pomagaj innym

Eksperci podpowiadaja, ze pomaganie innym osobom przynosi wymierne korzysci
psychologiczne roéwniez tym, ktorzy t¢ pomoc §wiadczg. Warto wigc angazowaé si¢ w
pomaganie bliskim, sgsiadom, znajomym, a takze w réznego rodzaju dziatania prospoteczne —
oczywiscie na ile to mozliwe w czasach epidemii, a wigc z zachowaniem zalecanych przez
shuzby sanitarne §rodkow ostroznosci 1 higieny.

Przygotuj plan dzialania

Bedac zmuszonym do pozostawania w domu przez wigkszos$¢ czasu, warto z wyprzedzeniem
zaplanowac sobie czas. To pomoze unikna¢ chaosu, a takze zmniejszy poziom niepewnosci.



Zadbaj o swoje cialo

W zdrowym ciele zdrowy duch! Eksperci przypominaja, ze dobra kondycja fizyczna
organizmu, ktdrg zapewnia m.in. zdrowa dieta, picie odpowiedniej ilo$ci wody, wiasciwa
higiena i regularna aktywno$¢ fizyczna, pozytywnie przektada si¢ na stan psychiki.

Medycy apeluja takze o ograniczenie konsumpcji alkoholu, wyrobdéw tytoniowych oraz
narkotykow, gdyz, jak wiadomo, negatywnie wptywaja one na caty organizm, w tym réwniez
na psychike.

Jesli ktos cheialby zacza¢ ¢wiczy¢ w domu, lecz nie za bardzo wie jak si¢ do tego zabraé,
moze skorzystaé np. z programu telewizyjnego ,,Poranne rozciagganie z Pytaniem na Sniadanie
1 NFZ,,, ktory jest emitowany w TVP2 (codziennie migedzy 8:00 a 8:45). Kazdego dnia
prezentowane sg w tym programie nowe zestawy ¢wiczen, opracowane przez trenerow z
organizacji Exercise is Medicine. Takie treningi mozna tez obejrze¢ na kanale YouTube
Akademii NFZ”.

Uwaga! Dodatkowo, od 31 marca, na kanale Akademii NFZ publikowane beda réwniez filmy
z praktycznymi informacjami i poradami dotyczacymi zdrowia psychicznego, przygotowane
we wspolpracy z psychoterapeutami. Oto tematy planowanych odcinkéw:

Le¢k — co zrobié¢, by Toba nie zawladnal?

e Izolyj sig, pozostajac w kontakcie z innymi.

o Kontrola — jak jej nie straci¢?

o Konflikty w rodzinie — jak do nich nie dopuscic¢?

e Obnizenie nastroju — zréb nowy plan.

e Legk przed utratg pracy — jak sobie z nim poradzi¢?

e Techniki relaksacji — jak si¢ zregenerowac?

e Spoteczna odpowiedzialno$¢ — mysl o innych.

e Zespot stresu pourazowego — jak zadbaé o swoja przysztosc?
e Ruch to zdrowie, ale pami¢taj o bezpieczenstwie.

W sieci mozna zobaczy¢ zapowiedz tego cyklu, zatytutowanego ,,Wsparcie psychologiczne w
czasie epidemii”



