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PROGRAM PROFILAKTYKI ZDROWIA PSYCHICZNEGO PO PANDEMII

10 rad dla wszystkich jak chroni¢ zdrowie psychiczne podczas i po epidemii

Obecna sytuacja epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spotecznym mogga znaczaco
wplywaé na nasze samopoczucie, wywolujac niepokoj oraz lek.

W tym okresie powinnis§my zadba¢ zarowno o swoje zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Sprawdz jak dba¢ o
swoje samopoczucie oraz gdzie szuka¢ pomocy w razie pogorszenia stanu zdrowia psychicznego.

1. Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyl Twdj nastroj

v' Cho¢ moze sie wydawac, ze w obecnej
sytuacji konieczne jest bycie na biezaco, ciagle
narazenie na powtarzajace si¢, niepokojace
informacje moze pogorszy¢ nasz stan
psychiczny.

v' ROb przerwy od socialmediow i serwisow
informacyjnych — zwlaszcza jesli czujesz, ze
narasta w Tobie niepokdj i Igk.
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v Korzystaj z wiarygodnych Zrodet wiedzy. Nie wierz i nie rozpowszechniaj tzw. fake newsow
(nieprawdziwych informacji). Zanim przeslesz dalej otrzymang w tzw. tancuszku wiadomos$¢, sprawdz
czy zawarte w niej informacje sg prawdziwe.

v" Dostosuj liczbe i rodzaj informacji o epidemii do Twojego samopoczucia i potrzeb. Niektore
informacje moga poprawi¢ Twdj nastrdj — sprobuj je odnalez¢ i wykorzysta¢ w budowie odpornosci
psychicznej Twojej i 0s6b w Twoim otoczeniu w tym trudnym dla wszystkim czasie.
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2. Dbaj o podtrzymywanie kontaktow spolecznych w bezpieczny -
sposéb ul
P =/ @
Mozna to zrobi¢ np.: przez telefon czy wideokonferencje. Podziel si¢
z bliskimi tym, co ci¢ cieszy i tym, co ci¢ niepokoi i martwi.
Wspolnie tatwiej poradzi¢ sobie z problemami. Budowaniu wi¢zi
sprzyja regularny kontakt np. o stalej okreslonej porze.

3. Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie i innych aktywno$¢ fizyczng

Aktywnos¢ fizyczng dobierz tak, by nie narazac na zarazenie siebie 1
innych. Jezeli jeste§ w kwarantannie albo z innych powodow wychodzenie
na zewnatrz jest niezalecane lub zabronione — ¢wicz w domu.

Mozesz skorzysta¢ z zestawOow ¢wiczen dostgpnych online, jak na przyktad
te przygotowane przez Krajowa Izbe Fizjoterapeutow. Jezeli nie jestes
objety kwarantanng, a oficjalne komunikaty nie odraczaja wychodzenia na
zewnatrz - wybierz si¢ na spacer - sam lub z domownikami.




4. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj sie
prawidlowo, zadbaj o odpowiednio dlugi sen

Zachg¢camy do zapoznania si¢ z materialami
edukacyjnymi przygotowanymi przez ekspertow
Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe;.
Przepisy na smaczne i zdrowie dania znajdziesz
w portalu diety.nfz.gov.pl.
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5. Jesli przebywasz w domu, zaplanuj jak spedzi¢ czas izolacji

Zaplanuj aktywnosci, ktore lubisz albo ktore sg pozyteczne, ktore
zajmag twoje mysli 1 ktére sprawig, ze czas szybciej minie. Moze to by¢
np.: czytanie, gotowanie, ogladanie filméw, wiosenne porzadki.
Mozesz wykorzysta¢ czas na odpoczynek lub na nauke i rozwoj
osobisty.

6. Postaraj si¢ utrzymywac staly plan dnia

Chociaz przebywanie w domu moze by¢ czasem odpoczynku od codziennosci,
unikaj dlugiego lezenia w 16zku 1 rozregulowania rytmow okotodobowych.

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

q Jesli musisz wyj$¢ z domu np. do
DY pracy, skoncentruj si¢ na dzialaniach,
STANS

ktére mozesz podjaé w celu
ograniczenia ryzyka zakazenia (mycie
e -DEZYNFEKCJA )
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rak, niedotykanie twarzy, odpowiedni
Dbajmy o siebie i innych!

odstep oraz niedotykanie innych
ludzi).
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8. Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomoca alkoholu i innych uzywek

W czasie wzmozonego napi¢cia psychicznego moze si¢ wydawac, ze alkohol 1 inne uzywki
przyniosg szybka ulge. Unikaj takiego sposobu rozwigzywania problemow. Wptynie to
negatywnie na Twdj stan psychofizyczny. Zagrozenie epidemiologiczne przeminie,
uzaleznienie moze pozosta¢ z Toba na dlugie lata. Zamiast tego postaraj si¢ redukowac
napigcie w zdrowy sposob — przez uprawiany w pojedynke sport,

9. Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadow nie jest potrzebna pomoc



Taka pomoc potrzebna jest zwlaszcza osobom starszym lub
nalezacym do grupy o zwigkszonym ryzyku cigzkiego
przebiegu choroby. Zadzwon, zapytaj, czy nie jest potrzebna im
dodatkowa pomoc np. przy zakupach.

W internecie mozesz znalez¢ tez przydatne informacje, ktore
moga zainspirowa¢ Cie¢ do roznych rodzajéw wolontariatu na
odleglos¢ oraz aktywne wilaczanie si¢ w rozne wazne dzialania
pomocowe np. tworzenie grup wsparcia.

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

Nie stygmatyzuj chorych, nie obwiniaj ich o
chorobe. Osoby, ktore zakonczyty izolacje¢ 1
leczenie, nie zarazaja wirusem i kontakt z nimi
jest bezpieczny.




