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COVID-19 A ZDROWIE PSYCHICZNE

JOANNA CHATIZOW



Powszechnie wiadomo, ze pandemia COVID-19 wptywa nie tylko na
zdrowie fizyczne, ale takze zdrowie psychiczne i dobre samopoczucie

ludzi na catym sSwiecie.'?

Odkad 11 marca 2020 roku WHO ogtosita stan pandemii SARS-
CoV-23, zaktada sie, ze jej konsekwencje dla zdrowia psychicznego

I psychospotecznego moga by¢ szczegdlnie powazna dla co najmniegj
czterech grup:



OSOB, KTORE MIALY POSREDNI OSOB SZCZEGOLNIE PODATNYCH
LUB BEZPOSREDNI| KONTAKT NA STRESORY, W TYM OSOBY
Z WIRUSEM SARS-COV-2 Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYM|

PROFESJONALISTOW,
ZAIMUJACYCH SIE NA CO
DZIEN OSOBAMI| CHORYMI ZE
WZGLEDU NA SWIADOMOSC
PODWYZSZONEGO RYZYKA
ZARAZENIA

OSOB NADMIERNIE SLEDZACYCH
WSZELKIE DONIESIENIA
O PANDEMII, ZWLASZCZA
ZA POSREDNICTWEM WIELU
KANALOW MEDIALNYCH




Ponadto przedtuzajgca sie izolacja i dystans spoteczny moga szkodliwie
wptywac na zdrowie psychiczne, w szczegolnosci poprzezindukowanie uczucia
osamotnienia i zmniejszone interakcje spoteczne, co stanowi czynniki ryzyka
dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi zwtaszcza chorujgcymi na schizofrenie

| depresje.

Obawy o wtasne zdrowie | zdrowie najblizszych, zwtaszcza osdb starszych lub
cierpigcych na jakiekolwiek dolegliwosci fizyczne, a takze niepewnos¢ co do
przysztosci, moga generowac lub nasilac lek, depresje, niepokdj, bezsennosc,
zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne, zaburzenia zwigzane ze stresem oraz
uzywaniem substancji psychoaktywnych.*



|stotny jest takze wptyw zakazenia SARS-CoV-2 na wystapienie i rozwdj chordb
neurodegeneracyjnych | neuropsychiatrycznych pochodzenia zapalnego,
bedgce potencjalng przyczyna zaburzen funkcji poznawczych (pogorszenie
pamieci i koncentracji) u osob, ktére przezyty infekcje COVID-19.°

Osobnggrupazagrozong problemamizzakresuzdrowia psychicznegosa dzieci
I Mtodziez. Rutynaiswoista dyscyplina narzucona przez koniecznos¢ chodzenia
do szkoty stanowig istotny mechanizmmami radzenia sobie z problemami
zdrowia psychicznego. Koniecznosc izolacji , pozbawienie kontaktéw z grupa
rowiesnicza | czerpania z nich poczucia oparcia i przynaleznosci moze
stanowic istotne obcigzenie psychiczne zwtaszcza dla osob, ktore juz wczesniej
przejawiaty pewne zaburzenia.®



Jak zmniejszy¢ ryzyko wystapienia problemoéw ze zdrowiem psychicznym
zwigzanych z pandemia COVID-19

* Ogranicz zrodta stresul!
Polegaj wytacznie na sprawdzonych zrédtach informacji najlepiej na
oficjalnych doniesieniach opartych na faktach naukowych. Ogranicz
szukanie informacji na temat pandemii do niezbednego minimum.

* Minimalizuj konsekwencje izolacji!
Zwieksz komunikacje z rodzing, bliskimi, przyjaciotmi poprzez rozmowy
telefoniczne lub wideo (najlepiej grupowe). W razie potrzeby skorzystaj
Z pomocy specjalistycznych infolinii obstugiwanych przez psychologdow
lub osoby przeszkolone do udzielania pomocy online.

* Utrzymuj zdrowy tryb zycia i rutynowy rytm dnia!
Pilnuj rytmu snu i czuwania (nie zarywaj nocy, nie przesypiaj dnia),
utrzymuj zdrowa diete i aktywnosc fizyczng, staraj sie ¢wiczyC i utrzymywac
ciato w dobrej kondycji (korzystaj z zaje¢ online). Ogranicz alkohol i uzywki.



* Dbaj o mdzg!
Jest to niezwykle istotne w odniesieniu do seniordéw, zwitaszcza osoéb
samotnych, pozbawionych na co dzien psychicznej stymulacji, a zwtaszcza
tych, ktére wczesniej miaty zdiagnozowang wczesng postac demencji lub
choréb otepiennych. Jesli ktos z Twoich bliskich zalicza sie do tej grupy
pamietaj, aby nie pozostawiac¢ go samemu sobie.

* Zauwaz jakie korzysci moga ptynac z izolacji i skoncentruj sie na nich!
Nadrob zalegtosci w lekturze, zrob dawno odktadany remont, zajmij sie
swoim hobby.

* Korzystaj z ustug dostepnych online!
ZWtaszcza z kontaktow z lekarzem rodzinnym lub psychiatrg jesli czujesz
taka potrzebe. Bierz udziat w profesjonalnych webinarach i zajeciach
prozdrowotnych.”
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Wsparcie psychologiczne online dla oséb doswiadczajgcych trudnosci
emocjonalnych zwigzanych z COVID-19.

Jesli odczuwasz niepokdj, lek, uczucie utraty kontroli zwigzane z COVID-19, Ty lub Twdj bliski zachorowat

i ma objawy pocovidowych zaburzen poznawczych (ang. brain fog), doswiadczasz problemow zwigzanych

z izolacja (uzaleznienia, przemoc domowa, samotnosc, problemy wychowawcze, nieumiejetnos¢ organizacji
zycCia pozbawionego ram narzuconych przez prace, wypalenie zawodowe itp.) lub cierpisz na inne problemy
psychologiczne zwigzane z COVID-19 — mozesz uzyskac bezptatng pomoc psychologiczna.

Dyzury psychologéw (infolinia):
poniedziatki, godz. 18:00 — 22:00 (dorosli i mtodziez): tel. 736 603 321
wtorki, godz. 16:00 — 19:00 (dorosli): tel. 736 603 322

Konsultacje psychologiczne przez Skype:

czwartki, godz. 16:00 - 18:00 (dorosli) zapisy pod nr tel.: 736 603 322 |

ub adresem mailowym covid@depresja.org

pierwsza sobota miesigca, godz. 10:00 - 13:00 (dorosli + mtodziez) zapisy pod nr tel.: 736 603 321
lub adresem mailowym covid@depresja.org

Mozesz rowniez do nas napisac: covid@depresja.org

Projekt realizujemy dzieki wsparciu finansowemu pracownikéw Banku BNP Paribas w ramach programu
Wspieram caty rok Fundacji BNP Paribas






