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Jak radzi¢ sobie ze stresem podczas pandemii?

Sytuacja pandemii COVID-19 zmienia nasze dotychczasowe funkcjonowanie.
Stanowi realne zagrozenie dla zdrowia i zycia naszego i1 naszych bliskich, wigze si¢
znig wiele zakazow | obostrzen, ktore niemal kazdego dnia przybieraja na
intensywnosci, a poczucie brak przewidywalno$ci tej sytuacji moze prowadzi¢ do
wielu negatywnych konsekwencji psychicznych. Nieprzyjemne odczucia, o ré6znym
nasileniu czesto trwajace przewlekl moga negatywnie wptywac na nasze zdrowie
psychiczne i fizyczne.

Typowymi objawami stresu zwigzanego z wybuchem pandemii najczesciej
wymienianymi przez ekspertow sa: objawy psychiczne takie jak: strach, lek o wlasne
zdrowie 1 zdrowie swoich najblizszych, Igk o przysztos¢, poczucie niepokoju, ztos¢,
frustracja, problemy z koncentracjg uwagi, obnizenie motywacji. W psychologii
roéznicuje si¢ strach od Ieku, strach jest reakcja na realne zagrozenia, natomiast lek to
silna emocja na wyobrazane zagrozenie. Moga pojawi¢ si¢ takze skutki somatyczne,
np.: zmiany zwigzane ze snem (np. trudnosci z zasypianiem, pogorszenie objawow
choroby przewlektej, bole glowy).

Pojawienie si¢ wspomnianych objawow jest adekwatne do zaistniatej sytuacji
I nie ma w tym nic dziwnego czy wstydliwego. ,,To normalne, ze czujesz si¢ smutny,
zestresowany, zdezorientowany, przerazony 1 zly w czasie kryzysu". — mozna
przeczyta¢ w poradniku WHO. Reakcje na wyzwania pandemii mogg by¢ rdzne, bo
zaleza od czynnikow indywidualnych, subiektywnych i obiektywnych. Nasilenie tych
objawoéw moze zaleze¢ od wielu czynnikow, np. od tego czy znajdujemy (lub nasi
najblizsi) si¢ w grupie ryzyka, od sprawnosci mechanizméw obronnych (sposobow
radzenia sobie ze stresem). Stres i jego konsekwencje mozna minimalizowac,
przestrzegajac zalecen epidemiologicznych, co moze da¢ poczucie, ze ze swojej
strony robimy wszystko, by unikna¢ zagrozenia oraz zalecen ekspertow z dziedziny
psychologii 1 psychiatrii, ktore zostaty przedstawione ponize;.

Przedhuzajaca si¢ izolacja, stan ogdlnego zagrozenia i niepewnosci, to skutki
stresu pourazowego (PTSD — ang. posttraumatic stress disorder), zaburzenie
bedace negatywnym skutkiem przezytych traum, a ktéry dotyka min. weteranow
wojennych, ofiary wypadkow komunikacyjnych, napadow czy naduzy¢ seksualnych.
Przedluzajace si¢ funkcjonowanie w niepewnosci, strachu 1 wyczekiwaniu ostabia
nasz system odpornosciowy i nerwowy. Pandemia COVID-19 jest rowniez
traumatycznym doswiadczeniem. Aby unikngé tego typu objawoéw warto w tym
trudnym czasie szczegdlnie o siebie zadbac.



Ograniczy¢ doplyw informacji.

To pierwsze zalecenie na liscie WHO i NHS. Ma to na celu pozostanie
zorientowanym w sytuacji bez odczucia przyttoczenia przez nadmiar informacji.
Ciagte skupianie si¢ tym problemie moze nasila¢ niepokoj i stres. Poza ograniczeniem
czasowym, jesli decydujemy sie na $ledzenie informacji dotyczacych pandemii, warto
jest ustali¢ stala pore na ich $ledzenie i1 korzysta¢ ze sprawdzonych zrédet (wiele
przydatnych linkow a koncu artykutu). Obecnie w mediach pojawia si¢ wiele
informacji na temat pandemii, w tym wiele niesprawdzonych, niepetnych,
wprowadzajacych w btad (tzw. fake news). Warto wspomnieé, ze w celu unikniecia
pokusy wprowadzania informacji o charakterze sensacyjnym w celu zarobkowym.
niektore serwisy, np. Popularna platforma YouTube ogranicza monetyzacjg
materialow z "koronawirus" w tytule, co oznacza, ze tworcy nie zarabiajg na szerzeniu
tresci z tym zwigzanych. Jednak takie dzialanie jest marginalne i w mediach mozna
uzyskac wiele znieksztatconych lub fatszywych danych.

Zadbac¢ o codzienng rutyne

Rutyna, daje poczucie statosci i wigkszej przewidywalno$ci. W nowej
rzeczywisto$ci zaplanuj nowe, dziatania. Jesli masz dzieci, pamigtaj, ze im miodsze,
tym bardziej potrzebujga stato$ci dnia codziennego, aby czu¢ si¢ bezpiecznie,
natomiast z nastolatkami mozna wspdlnie ustali¢ harmonogram z okre$leniem czasu
na zabawe i nauke. Planowanie w tej sytuacji stwarza poczucie bezpieczenstwa,
natomiast unika¢ nalezy planowania dtugodystansowego, np. wakacji. Sytuacja jest
dynamiczna i nie wiadomo co si¢ wtedy wydarzy, nie rozczarowuj si¢ niepotrzebnie.

Dbac¢ o kondycje fizyczna

W zwiazku z tym, ze w celu umyst 1 cialo wzajemnie na siebie wptywaja,
stanowig jeden nierozerwalny organizm, dla zachowania dobrej kondycji psychicznej
warto tez zadba¢ o swoje cialo. Regularne ¢wiczenia fizyczne, medytacja,
zbilansowane positki, wysypianie si¢ 1 unikanie alkoholu to czynnik ktoére pozytywnie
wplywaja na dobre samopoczucie fizyczne, a tym samym wptywaja tez na kondycje
psychicznag.

Kontakt z innymi

Utrzymywanie kontaktu z innymi ludZzmi jest utrudnione z powodu
wprowadzonych ograniczen w przemieszczaniu si¢, jednak mozna w tym celu
wykorzystywa¢ wiele zdobyczy technologii, jak telefony, komunikatory internetowe,
itp. Relacje spoteczne sg nieodzowne, aby uzyska¢ wsparcie w trudnych chwilach, ale
tez zyska¢ pelniejszy 1 bardziej zbalansowany obraz sytuacji. Poza tym warto
porozmawia¢ z osobami, do ktorych mamy zaufanie o swoich obawach i1 emocjach.
Taka rozmowa moze przynies¢ ulge obydwu stronom.

Osoby samotne mogg skorzysta¢ z telefonicznych lub internetowych osrodkow
wsparcia psychologicznego. Na koncu artykutu znajdujg si¢ numery telefonow, gdzie
mozna takg pomoc uzyskac.



Przyjemnosci

W celu zapobiegania skutkom stresu nalezy stara¢ si¢ podejmowac
aktywnosci, ktore rozluzniajg i sprawiajag nam satysfakcje. Z powodu negatywnego
samopoczucia ludzie rezygnuja z podejmowania aktywnosci, ktére dotychczas
sprawialy przyjemnos$¢, co jedynie moze nasila¢é objawy. Warto rozwijac
I kontynuowac¢ dotychczasowe pasje a takze poszukiwanie nowych aktywnosci, ktore
mogg stanowi¢ forme relaksu lub rozpocza¢ nauke nowych umiejetnosci.

Skupianie si¢ na pozytywach

Nalezy tez wspomnie¢, ze kwarantanna moze réwniez wyzwala¢ pozytywne
emocje, zwigzane z posiadanym czasem, mozliwo$cig poSwiecenia go na to, na co
zwykle go brakowato. Sytuacja wymusza tez konieczno$¢ wigkszego przebywania
razem. Moze warto wykorzysta¢ ten czas, aby zacie$nia¢ relacje z najblizszymi.
Sprobuj zrobi¢ wlasng liste pozytywnych stron tej sytuacji.

Pomagaj innym

Pomaganie innym osobom przynosi wymierne korzysci rowniez tym, ktorzy te
pomoc $wiadczg. Sprawia, ze czujemy si¢ wazni 1 potrzebni. Warto wigec angazowac
si¢ w pomaganie bliskim, sgsiadom, znajomym, a takze w rdznego rodzaju dziatania
prospoteczne, z zachowaniem zalecanych przez stuzby sanitarne srodkéw ostroznosci
i higieny.

Zwrocic sie o pomoc do specjalisty

Jesli powyzsze metody sg niewystraczajgce 1 pomimo ich zastosowania nadal
odczuwalne jest wzmozone napiecie, ktore istotnie zakléca funkcjonowanie warto
rozwazy¢ zwrocenie si¢ o pomoc do psychologa, np. w Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznej lub psychiatry. Pogorszenie samopoczucia, jak zostalo wspomniane,
w obecnej sytuacji jest naturalne, natomiast, gdy z uwagi na obserwowane
dolegliwo$ci utrudnione jest pelnienie rol spotecznych (np. roli rodzica) lub
obowigzkow (np. zawodowych) warto siegna¢ po pomoc, a przynajmniej konsultacje.
Bezwzgledng sytuacja gdy nalezy zglosi¢ si¢ do specjalisty jest sytuacja, gdy
obserwujemy u siebie Iub osoby ze swojego otoczenia niepokojace zmiany, np. mysli
samobojcze. Osoby, u ktorych wczesniej zdiagnozowano przewlekte zaburzenie
psychiczne, powinny kontynuowa¢ dotychczasowg terapi¢ i obserwowacé si¢ pod
katem ewentualnego zaostrzania wystepujacych dotad objawoéw lub wystgpienia
nowych.

Profesjonalna pomoc psychologiczna i psychiatryczna jest caly czas dostepna.
Poradnie  Psychologiczno-Pedagogiczne i Poradnie Zdrowia Psychicznego
funkcjonuja nadal, cho¢ oczywiscie, w zwigzku z pandemig w ograniczonym
zakresie. Mozna zwrdcic¢ si¢ o pomoc telefonicznie lub mailowo. Ponadto dziata wiele
telefonicznych linii wsparcia, prowadzonych przez rdézne instytucje panstwowe
I organizacje pozarzadowe (wigcej informacji na ten temat ponizej).



Centrum Wsparcia Fundacji ,,JTAKA”
800 70 22 22

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji ,,Dajemy dzieciom site”
116 111

Catodobowa i bezptatna infolinia Wojsk Obronny Terytorialnej dla oséb chorych
I w kwarantannie, porad udzielajg wojskowi psychiatrzy i psychologowie

800 100 102

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia numer alarmowy
112

internetowe osrodki wsparcia psychologicznego:
pokonackryzys.pl

liniawsparcia.pl

pogotowieduchowe.pl

o Koronawirus — informacje i zalecenia:
https://www.gov.pl/web/koronawirus,
https://www.gov.pl/web/zdrowie/

o Strona Gléwnego Inspektora Sanitarnego:

https://qis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/.

e Strona Swiatowej Organizacji Zdrowia:
www.who.int

e Filmowe ,,Wsparcie psychologiczne w czasie epidemii”
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