10 rad dla wszystkich jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas epidemii

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym moga
znaczaco wptywac na nasze samopoczucie, wywotujac niepokoj oraz lek.

W tym okresie powinni$my zadba¢ zard6wno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Sprawdz
jak dba¢ o swoje samopoczucie oraz gdzie szuka¢ pomocy w razie pogorszenia stanu zdrowia
psychicznego.

1. Nie pozwol, by nadmiar informacji pogorszyl Twéj nastroj

e Cho¢ moze si¢ wydawac, ze w obecnej sytuacji konieczne jest bycie na biezaco, ciaggte
narazenie na powtarzajace si¢, niepokojace informacje moze pogorszy¢ nasz stan
psychiczny. W zupelosci wystarczy, jesli raz lub dwa razy dziennie sprawdzisz
komunikaty pojawiajgce si¢ na oficjalnych stronach Ministerstwa Zdrowia lub Gtéwnego
Inspektora Sanitarnego.

e RO6b przerwy od social medidow i serwisow informacyjnych — zwlaszcza jesli czujesz, ze
narasta w Tobie niepokoj i lek.

e Korzystaj z wiarygodnych zrodet wiedzy. Nie wierz i nie rozpowszechniaj tzw. fake
newsow (nieprawdziwych informacji). Zanim przeslesz dalej otrzymang w tzw. tancuszku
wiadomos$¢, sprawdz czy zawarte w niej informacje sg prawdziwe.

e Dostosuj liczb¢ i rodzaj informacji o epidemii do Twojego samopoczucia i potrzeb.
Niektore informacje moga poprawi¢ Twdj nastr6j — sprobuj je odnalez¢ 1 wykorzysta¢ w
budowie odpornosci psychicznej Twojej i 0s6b w Twoim otoczeniu w tym trudnym dla
wszystkim czasie.

2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spolecznych w bezpieczny sposob

Mozna to zrobi¢ np.: przez telefon czy wideokonferencje.
iz Podziel si¢ z bliskimi tym, co ci¢ cieszy 1 tym, co ci¢
Q @ niepokoi 1 martwi. Wspdlnie tatwiej poradzi¢ sobie z
problemami. Budowaniu wig¢zi sprzyja regularny kontakt

np. o statej okreslonej porze.

3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczna dla Ciebie i innych aktywnos$¢
fizyczna

Aktywno$¢ fizyczng dobierz tak, by nie naraza¢ na zarazenie siebie i
innych. Jezeli jeste§ w kwarantannie albo z innych powodow
wychodzenie na zewnatrz jest niezalecane lub zabronione — ¢wicz w

domu. \% .@, 4
Mozesz skorzystaé z zestawoéw ¢wiczen dostepnych online, jak na d\ = /
przyklad te przygotowane przez Krajowa Izbe Fizjoterapeutow.

Jezeli nie jeste§ objety kwarantanng, a oficjalne komunikaty nie

odraczajg wychodzenia na zewnatrz - wybierz si¢ na spacer - sam lub z &
domownikami.


http://www.gov.pl/zdrowie
http://www.gis.gov.pl/
http://www.gis.gov.pl/
https://kif.info.pl/ruszyl-program-profilaktyczny-kif-i-ministerstwa-zdrowia-dla-seniorow/

4. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj si¢ prawidlowo, zadbaj o odpowiednio dlugi sen

Zachecamy do zapoznania si¢ z materiatami
edukacyjnymi przygotowanymi przez ekspertow
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.
Przepisy na smaczne i zdrowie dania znajdziesz w
portalu diety.nfz.gov.pl.

Ay Tunone”
faveana

Zaplanuj aktywnosci, ktore lubisz albo ktore sg pozyteczne, ktore zajma
twoje mysli 1 ktore sprawia, ze czas szybciej minie. Moze to by¢ np.:
czytanie, gotowanie, ogladanie filmoéw, wiosenne porzadki. Mozesz
wykorzysta¢ czas na odpoczynek lub na nauke i rozwdj osobisty.

5 0F

Wiele firm 1 instytucji udostgpnia obecnie cieckawe pomysty na spedzenie czasu w domu — moze
zainteresuje Ci¢ spacer po wirtualnym muzeum albo wciggnie audiobook

6. Postaraj sie utrzymywac staly plan dnia

Chociaz przebywanie w domu moze by¢ czasem odpoczynku E:] )
od codzienno$ci, unikaj dhugiego lezenia w tozku i m - |
rozregulowania rytmow okotodobowych.

7. Dbaj o bezpieczenstwo w sytuacji kiedy musisz wyj$¢ z domu
Jesli musisz wyj$¢ z domu np. do pracy,

“ DYST i A skoncentruj si¢ na dziataniach, ktore mozesz

podja¢ w celu ograniczenia ryzyka
D zakazenia (mycie rak, niedotykanie twarzy,
RESBEERCIGT ) odpowiedni odstep oraz niedotykanie innych
ludzi).
MASECZKA

Dbajmy o siebie i innych!

-----------



https://ncez.pl/
http://diety.nfz.gov.pl/

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

W czasie wzmozonego napi¢cia psychicznego moze si¢
wydawa¢é, ze alkohol 1 inne uzywki przyniosg szybka
ulge. Unikaj takiego sposobu rozwigzywania
problemow. Wplynie to negatywnie na Twodj stan
psychofizyczny. Zagrozenie epidemiologiczne
przeminie, uzaleznienie moze pozosta¢ z Toba na diugie
lata. Zamiast tego postaraj si¢ redukowaé napigcie w
zdrowy sposob — przez uprawiany w pojedynke sport,
bezpieczny kontakt z innymi ludZzmi (telefon, internet) i inne aktywno$ci, ktore sprawiaja Ci
przyjemnosgé.

9. Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadéw nie jest potrzebna pomoc
Taka pomoc potrzebna jest zwlaszcza osobom ' \
starszym lub nalezacym do grupy o zwigkszonym
ryzyku ciezkiego przebiegu choroby. Zadzwon,
zapytaj, czy nie jest potrzebna im dodatkowa
pomoc np. przy zakupach.

W internecie mozesz znalez¢ tez przydatne informacje, ktore mogg zainspirowac Ci¢ do r6znych
rodzajow wolontariatu na odleglo$¢ oraz aktywne wilaczanie si¢ w rdézne wazne dziatania
pomocowe np. tworzenie grup wsparcia.

10. Chorzy i te osoby, ktére czekajq na wyniki badan, czy odbywaja kwarantanne wymagaja
szczegolnej troski i opieki

Nie stygmatyzuj chorych, nie obwiniaj ich o chorobe.
Osoby, ktore zakonczyly izolacje i leczenie, nie zarazaja
wirusem i kontakt z nimi jest bezpieczny.




