COVID-19

JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM



Szerzenie si¢ pandemii COVID-19 moze by¢ bardzo stresujace dla wielu osob, podkreslaja specjalisci
z Centrow Prewencji 1 Kontroli Chorob (CDC) na stronie internetowej instytucji (https:/www.cdc.gov/
coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html). Kazdy reaguje inaczej w stresujacych
sytuacjach. To, jaka bedzie twoja reakcja na pandemig, moze zaleze¢ od twoich predyspozycji, doswiadczen
1 otoczenia spotecznego, w ktérym zyjesz.

Do o0s0b, ktore moga szczegdlnie mocno reagowaé na stres podczas epidemii, nalezg:
l.osoby starsze 1 z chorobami przewleklymi, ktore sg bardziej narazone na zarazenie si¢ COVID-19,
2. dzieci 1 mlodziez,
3. osoby bezposrednio stykajace si¢ z pandemia, np. lekarze, pielegniarki 1 inni pracownicy medyczni,

4. osoby z problemami psychicznymi, eksperymentujace z substancjami psychoaktywnymi i od nich
uzaleznione.

Stres podczas wybuchu pandemii moze przybiera¢ postac:
1. zamartwiania si¢ 1 obawy o wlasne zdrowie lub zdrowie bliskich,
2. zmiany w nawykach jedzeniowych (np. nerwowe pojadanie),
3. probleméw ze snem 1 koncentracja,
4. pogorszenia juz istniejacych problemow ze zdrowiem,

5. zwiekszonego spozycia alkoholu, tytoniu lub innych uzywek.




OSOBY Z WCZESNIEJ ZDIAGNOZOWANYMI PROBLEMAMI
PSYCHICZNYMI

Powinny kontynuowaé¢ leczenie i by¢ $wiadome mozliwosci wystapienia nowych lub nasilenia si¢
istniejacych symptoméw chorobowych.

Istniejg proste sposoby, aby pomoc sobie 1 innym w walce ze stresem:

1. R6b przerwy od ogladania, czytania i stuchania wiadomosci o pandemii, wiacznie z mediami
spoteczno$ciowymi. Przecigzenie ztymi wiadomos$ciami moze wplywac negatywnie na twoje
samopoczucie, a nawet zdrowie.

2. Zadbaj o swoje cialo. Bierz glebokie wdechy, rozciagaj si¢ lub medytuj. Staraj si¢ jes¢ zdrowe,
zbilansowane positki, ¢wicz regularnie, $pij duzo, unikaj alkoholu i innych uzywek.

3. Podejmuj aktywnosci, ktdre sprawiajg ci przyjemno$¢ i pomagaja ci si¢ rozluznic.
4. Rozmawiaj z osobami ktorym ufasz o swoich zmartwieniach 1 o tym jak si¢ czujesz.

Dzielenie si¢ sprawdzonymi informacjami na temat COVID-19 i1 zrozumienie faktycznego ryzyka dla
ciebie 1 twoich bliskich moze by¢ czynnikiem redukujacym stres.




DLA RODZICOW

Dzieci 1 mtodziez reaguja najczesciej tak samo, jak widza, ze reaguja dorosli dookota nich. Gdy rodzice
1 opiekunowie radza sobie ze stresem podczas pandemii, sa spokojni 1 opanowani, wtedy s3 najlepszym
oparciem dla swoich dzieci.

Nie wszystkie dzieci i mtodziez reaguja na stres w ten sam sposéb. Objawy nadmiernego stresu u dzieci to:
* nadmierny ptacz lub irytacja u mtodszych dzieci;

* powr6t do nawykow, z ktorych dawno powinno si¢ wyrosnac (takich jak nawroty moczenia
nocnego),

* nadmierne zamartwianie si¢ 1 smutek,

+ niezdrowe nawyki jedzeniowe i zmiana dlugosci snu,

» drazliwos¢ 1 ,,wybuchy” u nastolatkow,

+ obnizenie wynikéw w nauce lub unikanie szkoty,

» problemy z uwagg i koncentracja,

* rezygnacja z zajec, ktore kiedys sprawiaty przyjemnosc,

* niewyjasnione bole glowy lub innych czg¢sci ciata

* picie alkoholu, palenie tytoniu lub zazywanie innych uzywek.
Jest wiele sposobow, by wspomoc swoje dziecko:

1. Rozmawiaj z dzieckiem o pandemii COVID-19. Odpowiadaj na pytania 1 dziel si¢ faktami na temat
choroby w taki sposéb, by dziecko lub nastolatek mogt je zrozumiec€.

2. Uspokdj je mdwiac, ze jest bezpieczne. Powiedz o tym, ze bycie zaniepokojonym podczas pandemii
jest normalne. Podziel si¢ swoimi sposobami na radzenie sobie ze stresem, aby dziecko moglo si¢
od ciebie nauczy¢ jak mu podotac.

3. Ogranicz narazenie swojej rodziny na nadmierny doptyw informacji. Dzieci mogg mylnie
interpretowac to co ustyszg i by¢ przerazone tym czego nie rozumiejg.

4. Staraj si¢ utrzymac codzienng rutyne. Jesli szkoty sa zamknigte, stworz harmonogram zawierajacy
czas na naukg 1 zabawe.

5. Badz dobrym przyktadem. Réb sobie przerwy, $pij regularnie, ¢wicz, jedz zdrowo. Utrzymuj
bezpieczne kontakty z rodzing i przyjaciotmi (jezeli niewskazany jest kontakt bezposredni dzwon,
kontaktuj si¢ przez komunikatory. Robcie cos razem zdalnie.)




DLA LEKARZY

Odpowiadanie na pandemig¢ COVID-19 moze by¢ dla ciebie emocjonalnie wyczerpujace. Oto co mozesz
zrobi¢ by zredukowa¢ wtorny stres pourazowy (STS):

1. zdaj sobie sprawg, ze STS moze mie¢ wplyw na kazdego pomagajacego rodzinom po
traumatycznych przezyciach,

2. poznaj symptomy fizyczne (zme¢czenie, schorowanie) i psychiczne (strach, wycofanie, poczucie
winy),

3. znajdz czas dla ciebie 1 twojej rodziny na odpoczynek od zaangazowania w walke z pandemia,

4. wybierz zajecia, ktore lubisz, takie jak spedzanie czasu z rodzing i przyjaciotmi (choc¢by zdalnie),
¢wiczenia lub czytanie ksigzek,

5. zrdb sobie przerwe od informacji o COVID-19,

6. popro$ o pomoc jesli czujesz si¢ przyttoczony/a lub martwisz sie, ze pandemia wptywa
destrukcyjnie na twoje relacje z rodzing i pacjentami.




DLA LUDZI PO KWARANTANNIE

Bycie odseparowanym od ludzi moze by¢ stresujace, nawet jesli nie jestes$ chory. Kazdy czuje si¢ inaczej po
wyjsciu z kwarantanny. Niektore z odczuc to:

1. mieszane uczucia, rozchwianie emocjonalne,
2. zmartwienie i strach o swoje zdrowie i zdrowie bliskich,
3. stres zwigzany z obserwowaniem siebie lub byciem pod obserwacja,

4. smutek, zto$¢ lub frustracja poniewaz przyjaciele lub bliscy majg nieuzasadniony strach przed
kontaktem z tobg, mimo ze potwierdzono iz nie masz wirusa,

5. poczucie winy spowodowane niemoznoscig pracy lub wywigzywania si¢ z obowigzkoéw rodzica
podczas kwarantanny,

6. inne zmiany w emocjach lub zdrowiu psychicznym.

Dzieci mogg by¢ zdenerwowane lub odczuwac inne silne emocje, jesli one lub kto$ kogo znaja, przechodzit
kwarantanng.
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