Zalacznik A

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

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

Istnieje wiele sposobow na zachowanie poczucia kontroli w celu ztagodzenia lgku przed
koronawirusem:

1. Szukaj doktadnych informacji z legalnych zrodet

Ogranicz si¢ do czytania informacji tylko z oficjalnych zrodet, takich jak Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO), Komisja Europejska lub wiarygodne zrédta krajowe. Te wiarygodne zrodta
informacji maja kluczowe znaczenie dla uniknigcia strachu i paniki. Niesprawdzone
wiadomosci moga wprowadza¢ w biad.

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

Staraj si¢ unika¢ nadmiernej ekspozycji na media. Ciaglte monitorowanie nowych wiadomosci
1 kanaléw spotecznosciowych na temat COVID-19 moze nasila¢ uczucie niepokoju. Rozwaz
wylaczenie automatycznych powiadomien i przerwe od wiadomosci. Ustalenie granic ilosci
wiadomosci, ktore czytasz, ogladasz lub stuchasz, pozwoli Ci skupi¢ si¢ na swoim zyciu 1
dzialaniach, nad ktorymi masz kontrole, zamiast zastanawiac si¢ ,,co, jesli?”.

WHO zaleca poszukiwanie informacji opartych na dowodach/fakty, a nie przypuszczenia,

glownie w celu podjgcia praktycznych krokéw w celu przygotowania plandw 1 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 si¢ na rzeczach, ktore
mozesz kontrolowa¢ (na przyklad dbanie o higieng), a nie na tych, ktorych nie mozesz
(zatrzymanie wirusa). Tam, gdzie to mozliwe, utrzymuj codzienng rutyng i normalne czynnosci:
jedz zdrowe positki, $pij i rob rzeczy, ktore lubisz. Zastanow si¢ nad stworzeniem codziennej
rutyny, w ktorej priorytetem bedzie twoje samopoczucie i pozytywne zdrowie psychiczne.
Zajecia, takie jak spacer (jesli nie jest w danym obszarze zabroniony 1 tam gdzie nie ma skupisk
ludzkich), medytacja lub ¢wiczenia, mogg pomoc ci si¢ zrelaksowac 1 pozytywnie wptyng na
twoje mysli 1 emocje. Zaleca si¢, aby postrzega¢ trudng sytuacje¢, jako szansg, ktora moze
przynies¢ korzysci, takie jak wreszcie nadrobienie zaleglo$ci w spaniu.



Szczegodlnie wazne jest, aby pracownicy opieki zdrowotnej dbali o sSwoje podstawowe potrzeby
i zapewniali dobry odpoczynek miedzy zmianami, z powodu godzin nadliczbowych lub
przecigzenia praca 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 wokot siebie

Dzi¢eki utrzymaniu kontaktu (przez media spoleczno$ciowe, telefon, skype itp.) z
przyjaciotmi i rodzing, mozesz ztagodzi¢ stres spowodowany przez COVID-19. Omoéwienie w
gronie domownikéw, swoich obaw i1 uczu¢ moze pomoc ci znalez¢ sposoby radzenia sobie z
wyzwaniami. Otrzymywanie wsparcia i opieki od innych moze przynie$¢ poczucie komfortu i
stabilno$ci. Pomoc innym ludziom w potrzebie 1 wsparcie kogos, kto moze czu¢ si¢ samotny
lub zaniepokojony, moze przynie$¢ korzysci zardbwno osobie otrzymujacej wsparcie, jak i
pomocnikowi.

Wiele 0s6b moze rowniez zastanawiaé sie, co zrobi¢, jesli zostang poddane kwarantannie.
Chociaz izolacja moze wydawac si¢ zniechgcajaca, pamigtaj, ze jest to tylko tymczasowe i ze
wciaz istnieje wiele sposobéw regularnego lgczenia si¢ z innymi cyfrowo.

Przeczytaj uwagi ECDC dotyczace srodkéw zdystansowania spotecznego w odpowiedzi na
epidemi¢ 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

Sprobuj skupi¢ sie na rzeczach pozytywnych w twoim zyciu. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca znalezienie okazji do poszukiwania wzmocnienia poprzez sprawozdania,
pozytywne historie 1 pozytywne zdjecia, osob z lokalnej spotecznosci, ktoére doswiadczyly
nowego koronawirusa.

Jesli chodzi o zdrowie psychiczne, stowa maja znaczenie. Wskazoéwki, jak zachowac
ostroznos¢, rozmawiajac o zdrowiu psychicznym:

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

W obecnej sytuacji mozesz czu¢ si¢ przytloczony, zestresowany, niespokojny lub
zdenerwowany ws$rdd wielu innych reakcji emocjonalnych. Daj sobie czas na zauwazenie i
wyrazenie swoich uczu¢. Moze to polega¢ na zapisaniu ich w dzienniku, rozmowie z innymi,
zrobieniu czegos$ kreatywnego lub ¢wiczeniu medytacji.

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

Rownie wazne jest, aby pomdc dzieciom radzi¢ sobie ze stresem i chroni¢ je przed panika.
Odpowiedz na pytania i podziel si¢ faktami na temat COVID-19 w sposéb zrozumialy dla
dzieci. Wspieraj dziecko i1 reaguj na reakcje dziecka, stuchaj jego obaw i udzielaj mu



dodatkowej opieki, uwagi 1 wsparcia. Zapewnij swoje dzieci, ze sg bezpieczne. Poinformuj
dziecko, ze jest OK, jesli czuje si¢ zdenerwowane. Podziel si¢ z nim tym, jak radzisz sobie ze
stresem, aby moglo nauczy¢ si¢, jak sobie poradzi¢ (tabela nizej).

8. Popro$ o profesjonalne wsparcie

Postepuj zgodnie z zaleceniami dotyczacymi ochrony i zapobiegania dostarczanymi przez
wykwalifikowanych pracownikéw stuzby zdrowia. Jesli to wszystko nie pomoze, rozwaz
skorzystanie z pomocy profesjonalnego doradcy lub wspotpracownikow. Wsparcie wzajemne
jest zazwyczaj organizowane na szczeblu lokalnym lub krajowym, dlatego najlepiej rozpoczaé
wyszukiwanie od 0sob z Twojej okolicy, aby moc faktycznie porozmawiaé z kim$ (najlepiej
poprzez e-mail, telefon, media spoleczno$ciowe), kto wie, co jest dostgpne 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 si¢ z profesjonalistami drogg telefoniczna i e-mailowa.

Pomaganie dzieciom jak radzi¢ sobie ze stresem
podczas epidemii
Dzieci moga reagowac na stres na réozne sposoby
Moga by¢ bardziej przywigzane do nas, niespokojne, wycofujace si¢, drazliwe lub
pobudzone, moze pojawi¢ si¢ moczenie nocne itp.
Wspieraj dziecko w jego reakcjach,
shuchaj ich trosk oraz okaz im swojg bliskos¢ i
uwage.
Dzieci potrzebuja w tym czasie mitosci 1 uwagi dorostych
w trudnych chwilach.
Daj im dodatkowy czas 1 uwage.
Pamigtaj, aby stucha¢ swoich dzieci, mowi¢ uprzejmie
1 utrzymywac zaufanie 1 bezpieczenstwo.
Jesli to mozliwe, zapewnij dziecku mozliwosci
zabawy i odpoczynku.
Jesli nie ma przeciwskazan epidemiologicznych staraj si¢ trzymac dzieci blisko rodzicow i
rodziny
1 unikaj rozdzielania dzieci i ich opiekunéw. Jesli nastgpi separacja (np. hospitalizacja)
zapewnij regularny kontakt (np. przez telefon), zapewnij poczucie bezpieczenstwa.
Trzymaj si¢ regularnych procedur i harmonograméow
jesli to mozliwe lub pomdz w tworzeniu warunkow adaptacji do nowego
srodowiska, i nowych zasad np. braku szkoty, nauka online.
Badz kreatywny i1 zapewniaj bezpieczenstwo w zabawie i odpoczynku.
Podaj fakty dotyczace tego, co si¢ wydarzyto, wyjasnij, co jest, co
dzieje si¢ teraz i przekaz dzieciom jasne informacje o tym, jak zmniejszy¢ ryzyko zarazenia
si¢ ta choroba, w stowach, ktdre sg zrozumiate i dostosowane do wieku.
Dostarczaj informacj¢ o tym,

co moze si¢ zdarzy¢, w sposob zapewniajacy spokdj i pewnos¢ siebie (np. ,,cztonek rodziny

1/ lub dziecko moze nie czu¢ si¢ dobrze i wtedy moze

iS¢ na jakis$ czas do szpitala, zeby lekarze pomogli mu

poczu¢ si¢ lepiej”)




Zroédlo: https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-
with-stress-print.pdf
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