10 rad dla wszystkich jak chronic¢ zdrowie
psychiczne podczas epidemii

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym moga
znaczagco wptywac na nasze samopoczucie, wywotujac niepokdj oraz lek. W tym okresie
powinnismy zadba¢ zaréwno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Sprawdz jak dbac o
swoje samopoczucie oraz gdzie szuka¢ pomocy W razie pogorszenia stanu zdrowia
psychicznego.

1. Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt Twoéj nastroj

« Cho¢ moze sie wydawaé, ze w obecnej sytuacji konieczne jest bycie na biezaco, ciggte
narazenie na powtarzajgce sie, niepokojgce informacje moze pogorszy¢ nasz stan
psychiczny. W zupetnosci wystarczy, jesli raz lub dwa razy dziennie sprawdzisz
komunikaty pojawiajgce sie na oficjalnych stronach Ministerstwa Zdrowia lub Gtéwnego
Inspektora Sanitarnego.

o RO&b przerwy od social medidw i serwisow informacyjnych — zwiaszcza jesli czujesz, ze
narasta w Tobie niepokdj i lek.

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

« Dostosuj liczbe i rodzaj informacji o epidemii do Twojego samopoczucia i potrzeb.
Niektore informacje mogg poprawi¢ Twoj nastrdj — sprébuj je odnalez¢ i wykorzystaé w
budowie odpornosci psychicznej Twojej i osob w Twoim otoczeniu w tym trudnym dla
wszystkim czasie.

2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spotecznych w bezpieczny sposdéb

Mozna to zrobic np.: przez telefon czy wideokonferencje. Podziel sie z bliskimi tym, co cie cieszy
i tym, co cie niepokoi i martwi. Wspdlnie fatwiej poradzi¢ sobie z problemami. Budowaniu wiezi
sprzyja regularny kontakt np. o statej okreslonej porze.

3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie i innych
aktywnosc fizyczna

Aktywno$¢ fizyczng dobierz tak, by nie naraza¢ na zarazenie siebie i innych. Jezeli jestes w
kwarantannie albo z innych powodéw wychodzenie na zewnatrz jest niezalecane lub zabronione
— ¢wicz w domu. Mozesz skorzystac z zestawdw cwiczen dostepnych online, jak na przyktad te
przygotowane przez Krajowg Izbe Fizjoterapeutow.

Jezeli nie jeste$ 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 prawidiowo, zadbaj o odpowiednio
diugi 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 spedzic¢ czas izolacji

Zaplanuj aktywnosci, ktére lubisz albo ktdére sg pozyteczne, ktdre zajmg twoje mysli i ktore
sprawig, ze czas szybciej minie. Moze to byC np.: czytanie, gotowanie, ogladanie filmdw,
wiosenne porzadki. Mozesz wykorzystac czas na odpoczynek lub na nauke i rozwdj osobisty.
Wiele firm
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i instytucji udostepnia obecnie ciekawe pomysty na spedzenie czasu w domu — moze
zainteresuje Cie spacer po wirtualnym muzeum albo wciggnie audiobook.

6. Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia
Chociaz przebywanie w domu moze by¢ czasem odpoczynku od codziennosci, unikaj dtugiego
lezenia w 10zku i rozregulowania rytmdéw okotodobowych.

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

Jesli musisz wyjs¢ z domu np. do pracy, skoncentruj sie na dziataniach, ktére mozesz podjac
w celu ograniczenia ryzyka zakazenia (mycie rgk, 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 wydawacd, ze alkohol i inne uzywki
przyniosg szybkg ulge. Unikaj takiego sposobu rozwigzywania probleméw. Wptynie to
negatywnie na Twdj stan psychofizyczny. Zagrozenie epidemiologiczne przeminie, uzaleznienie
moze pozosta¢ z Tobg na dtugie lata. Zamiast tego postaraj sie redukowad napiecie w zdrowy
sposdb — przez uprawiany w pojedynke sport, bezpieczny kontakt z innymi ludzmi (telefon,
internet) i inne aktywnosci, ktdre sprawiajg Ci przyjemnosc.

9. Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadow nie jest potrzebna pomoc
Taka pomoc potrzebna jest zwtaszcza osobom starszym lub 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, ktére moga
zainspirowa¢ Cie do réznych rodzajow wolontariatu na odlegtos¢ oraz aktywne wigczanie sie
w rézne wazne dziatania pomocowe np. tworzenie grup wsparcia.

10. Chorzy i te osoby, ktore czekaja na wyniki badan, czy odbywajq kwarantanne
wymagajq szczegolnej troski i opieki

Nie stygmatyzuj chorych, nie obwiniaj ich o chorobe. Osoby, ktdre zakonczylty izolacje i leczenie,
nie zarazajg wirusem i kontakt z nimi jest bezpieczny.
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