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Pandemia COVID-19 jest aktualnie uniwersalnym
zrodtem stresu, poniewaz zaktdca zycie wielu
0sOb w jednym czasie. Jest wazne, by bycC
rzetelnie poinformowanym i podejmowac
adekwatne dziatania w celu ograniczenia
rozprzestrzeniania sie infekcji, jednak ilos¢
iInformacji 1 stopien koncentracji uwagi na tym
temacie, moga zwiekszac natezenie stresu i leku.
Polecamy kilka uwag, ktérych wdrozenie moze
pomoc modulowac wptyw leku | stresu na nasze
codzienne funkcjonowanie w tym czasie.

O

o a NA PODSTAWIE MATERIALOW

o @ O cAMH: THE CENTRE FOR ADDICTION AND MENTAL HEALTH
o ' WWW.CAMH.CA
o

A ®




1. Zaakceptuj, ze uczucie leku jest naturalna
reakcja na sytuacje pandemii. Pewien poziom leku
pozwala zaadaptowac sie do nowej sytuacji i unikac
nadmiernego ryzyka zachorowania.

2. Zachowaj kontakt z innymi, zeby razem
przezywac niedogodnosci tego czasu.

3. Dbaj o sen, witasciwe odzywianie, aktywnosc
fizyczng, relaks.

4. Staraj sie nie uzywac alkoholu w celu radzenia
sobie z emocjami. Alkohol przynosi krotkotrwatg
ulge, a dtugofalowo ostabia Twoje zasoby, oddala Cie
tez od bliskich, ktérym jestes w tym czasie potrzebny.
Jesli czujesz sie emocjonalnie przyttoczony, korzystaj
ze specjalitycznej pomocy.
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5. Trzymaj sie faktow. Korzystaj ze sprawdzonych
zrodet informacji. Ocen, czy jesteS w grupie ryzyka
Ciezszego przebiegu choroby COVID 19 i przyjmij
adekwatng strategie. Jesli jestes osobg w wieku
senioralnym lub cierpisz na choroby przewlekte,
korzystaj ze wsparcia innych na co dzien, np. w robieniu
zakupow, zeby zminimalizowac ryzyko zachorowania.

6. Ogranicz do niezbednego minimum ekspozycje
na szum medialny zwigzany z pandemia.
/apoznawanie sie z wiadomosciami raz lub dwa razy
dziennie jest wystarczajgce, zeby by na biezgco

Z najwazniejszymi informacjami.

/. Zaplanuj swoj dzien, jeSli rutynowe sposoby
dziatania musiaty ulec zmianie.

e Od...do .. pomagam dzieciom w nauce lub spedzam
Z nimi czas na zabawie. Od ... do ... przygotowuje
obiad. Od.... do... pracuje zdalnie lub przygotowuje sie
do pracy... Od ... do ... relaksuje sie przy dobrym filmie
lub serialu, dzwonie do ... itd.
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8. Pamietaj, ze nie jestes bezradny.

W stresujgcych i budzacych lek sytuacjach czesto
koncentrujemy sie na czarnych scenariuszach,
najczesciej przy tym przeszacowujemy, jak zty obrot
sprawy mogg przybrac, a nie doszacowujemy, jak dalece
jesteSmy zdolni sobie poradzic.

Faktycznie jednak mamy zasoby do przezwyciezenia
trudnosci, ktorych uzywamy kazdego dnia:

e pomysl o trudnych sytuacjach, ktorym musiates stawic
Czota i udato ci sie; nawet jesli nie byto idealnie, jak
poradzites sobie wtedy?

® przypomnij sobie, ze potrafisz radziC sobie ze stresem
| jesli potrzebujesz wsparcia - mozesz je dostac:
od cztonkow rodziny, przyjaciot, znajomych lub
specjalistow;

e pamietaj o zasobach spotecznych i ludzkiej
kreatywnosci wychodzgcej naprzeciw nowym
wyzwaniom; staraj sie zastgpic katastroficzne mysli
czyms W rodzaju "to zdecydowanie trudny czas, ale
przetrwamy go razem®,;

e nie umniejszaj swoich mozliwosci w mierzeniu sie
Z trudnosciami.
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9. Stawiaj pod watpliwos¢ martwigce Cie i budzgce
lek mysli.

/d

arza sie, ze wysoki poziom leku i stresu podsycany jest

myslami w rodzaju: "Nie przezyje tego", "Nic nie moge
zrobic", "Nie poradze sobie".

Czasem przywykamy do tych mysli do tego stopnia,

ds

W sensie emocjonalnym traktujemy je jak fakty.

A jednak warto probowac te przekonania podwazac.
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/WroC uwage na to, co myslisz, kiedy wzmaga sie Twoj
lek [ub stres. Zapisz, o czym myslisz, mysli moze byc
wiecej niz jedna (Np. "martwie sie, ze..." lub "co jesli...").
Kiedy zidentyfikujesz budzgcg lek mysl, zadaj je]
pytania:
o (zy to, czego sie boje lub o co sie martwie, na
Dewno sie spemi?
o skagd wiem, ze tak bedzie?
o czy to na 100% sie spetni, bez wzgledu na wszystko?
o jakie sg dowody na trafnosc tej mysli?
o jakie dowody przemawiajg przeciwko trafnosci te
mysli?
o (Czy to, 0 CO sie martwie, zdarzyto sie kiedykolwiek
wczesnie)?
o Co doktadnie sie zdarzyto?
o jak sobie poradzitem/poradzitam? jaki byt rezultat
koncowy?
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Jesli trudno uwolnic sie od zamartwiania sie, zadaj
sobie pytanie "Co daje mi zamartwianie sie?" "Czy
zamartwianie sie aktualnie pomaga mi rozwigzac
problem, czy obezwtadnia mnie i utrzymuje w
poczuciu leku?"

/adaj sobie pytanie, na ile podtrzymanie myslenia
W ten sposob jest pomocne?

Dzieki strategii podwazania katastroficznych mysili,
mozemy 0siggngc bardziej wywazony sposob
myslenia. Na przyktad zamiast myslec: "Mam juz swoje
lata, a wiele 0sOb w moim wieku ciezko choruje

i umiera", mozna pomyslec: "Jestem w grupie ryzyka,
ale stosuje sie do zalecen i ostrzezen, mam dobre
wsparcie u bliskich, podejmuje dziatania zeby
zachowac zdrowie. Mam szanse przejsc ten czas
razem z innymi".
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10. Jesli korzystates z pomocy psychologicznej,
psychoterapii, leczenia psychiatrycznego,
kontynuuj korzystanie z tej pomocy przez systemy
teleinformatyczne.

Poradnie zdrowia psychicznego w czasie pandemii
D0zostajg dla pacjentow dostepne, dzieki umozliwieniu

Szczegolnie osobom, ktore korzystaty dotad z kontaktu
twarzg-w-twarz z lekarzem lub terapeutg, moze sie
poczgtkowo wydawac, ze jest to niepetnowartosciowa
forma pomocy, a jednak tak nie jest.

Poradnictwo i psychoterapia byty Swiadczone za
posrednictwem rozmow wideo i rozmow telefonicznych
w uzasadnionych przypadkach od dawna, takze przed
nastaniem pandemii. Doswiadczenie kliniczne wskazuije,
ze jest to forma pomocy pozwalajgca osiggac realne
korzysci z leczenia.

Obecnie mozliwe jest, zarowno kontynuowanie
rozpoczetego procesu terapeutycznego, jak tez jego

rozpoczecie z uzyciem kanatow komunikacji na odlegrosc.
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orzez NFZ odbywania konsultacji przez telefon lub Skype.




