Badz dla siebie dobry. Jak dba¢ o zdrowie psychiczne w czasach epidemii
Aleksandra Gersz -opracowanie

W dobie pandemii koronawirusa szczegdlnie dbamy o swoje zdrowie fizyczne, jednak nie
mozemy zapomina¢ o zdrowiu psychicznym. Wielu z nas zmaga si¢ obecnie ze stanami
lgkowymi i depresyjnymi, atakami paniki czy stresem. Zamkni¢ci w domach z przerazeniem
sledzimy kolejne wiadomosci o koronawirusie. Boimy si¢, co przyniesie jutro i czujemy si¢
obco w tym nowym, nieprzyjaznym §wiecie. JesteSmy samotni. Nie mozemy wyjs¢ do ludzi
czy spotkac si¢ z przyjacidéimi, wiele osob mieszka w pojedynke i jest oddzielonych od
bliskich. W tym szczegdlnym czasie konieczne jest wigc intensywne dbanie o swoja psychike.
Oto 7 rad, jak to zrobic.

1. Dbaj o relacje z ludzmi

JesteSmy zwierzetami stadnymi. Potrzebujemy kontaktow towarzyskich, bliskosci innych
ludzi, dotyku. Kwarantanna to wigc okresem wyjatkowo wyczerpujacy psychicznie:
jestesmy samotni, tesknimy za bliskimi czy wyj$ciem z przyjaciotmi do gltosnego, pelnego
zycia klubu. Ba, wspominamy nawet nostalgicznie czasy wypetnionych po brzegi autobusow i
dhugich kolejek do kawiarni.

W dobie pandemii koronawirusa konieczne jest dbanie o kontakty z ludzmi. Tych
fizycznych trzeba unikac, ale na szczgscie zyjemy w epoce smartfonéw i internetu.
Rozmawiajmy z rodzing lub przyjaciotmi przez telefon, czatujmy z nimi przez komunikatory i
umawiajmy si¢ na spotkania online na Skype. Zycie towarzyskie przeniosto sie teraz do sieci.
Jesli ktoregos$ wieczoru czujesz si¢ wyjatkowo samotny, zapro$ znajomych na "impreze"
przez kamerke. Gadajcie, Smiejcie si¢, ptaczcie, grajcie w gry. Po prostu badzcie razem,
nawet wirtualnie.

Mimo zZe jestesmy odizolowani od siebie fizycznie, nie izolujmy si¢ wigc mentalnie. Wazne
jest, aby$Smy nie dusili w sobie leku przed koronawirusem i emocji, takze tych
negatywnych. Jesli zaczynasz si¢ martwic¢ sytuacjg zwigzang z koronawirusem, wpadasz w
panike, odczuwasz duzy stres, gieboko oddychaj 1 wykre¢ numer bliskiej osoby. Wygadaj
sie, wyplacz. Najwazniejsze jest poczucie, ze nie jesteSmy sami.

2. Pomagaj innym

Nic tak nie pomaga na psychike jak... pomaganie. Oczywiscie jest ono ograniczone w dobie
pandemii koronawirusa — nie jest jednak niemozliwe. W sieci powstato juz wiele
spotecznosci, ktorych czlonkowie wzajemnie si¢ wspieraja i shuza sobie pomoca w takich
codziennych czynnos$ciach, jak zakupy czy spacer z psem. Jesli wychodzisz czasami z domu
w pilnych sprawach, mozesz wigc pomoc tym, ktoérzy wola lub musza zosta¢ wewnatrz.

Taka przestrzenig jest grupa na Facebooku "Widzialna Reka'. "Ladujesz na przymusowej
kwarantannie lub obawiasz si¢ ruszy¢ z domu, i okazuje sig¢, ze potrzebujesz zakupow lub
masz wazng spraw¢ do zatatwienia, lub przegadania na skajpie, lub potrzebujesz opieki dla
dziecka, bo szkoty pozamykane. Nie czekasz na mtodszego aspiranta, ale piszesz tu i razem
dogadujemy szczegoty jak pomoc i kto si¢ tego podejmie” — czytamy na profilu grupy.
Dotaczyto juz do niej blisko 100 tysiecy osob, a sg takze podgrupy lokalne, w ktorych
znajdziesz osoby ze swojej okolicy.
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3. Ograniczaj informacje o koronawirusie

Kiedy pracujemy w domach w ramach #homeoffice2020, a po pracy... dalej siedzimy w
swoich czterech Scianach, tatwo jest wciggna¢ si¢ w wir informacji. Podczas ogladania
telewizji, shuchania radia czy scrollowania Facebooka bombarduja nas dziesiatki
dramatycznych newsOw, opinii, teorii 1 prognoz. Jednak negatywne wiadomosci wywotuja
panike, leki 1 stres. Wazne jest wiec, aby je sobie dawkowac.

Jak to zrobi¢? Ustal sobie limit. Nie czytaj wiadomosci z Polski i ze §wiata przez caty dzien,
nie szukaj wszystkich dostepnych artykutow, nie §ledz na zywo licznika zakazen. W niczym
ci to nie pomoze, a poczujesz si¢ tylko gorzej. Ustal za to konkretng godzing, w ktorej
przeczytasz wazne informacje ze sprawdzonych zrodet albo umoéw si¢ sam ze sobg, ze
obejrzysz tylko jeden serwis informacyjny dziennie. To wystarczy, aby$ na biezaco byt
poinformowany o sytuacji i mogl zastosowac si¢ do nowych zalecen stuzb bez wpadania w
panike.

4. Zaplanuj porzadek dnia

Dobrowolna (lub przymusowa) kwarantanna sprzyja catodziennemu lezeniu w 16zku i
chodzeniu w pizamie. Oczywiscie, jesli ci to odpowiada, nic w tym zlego. Jednak jesli
czujesz, ze to rozmemtanie zle na ciebie wptywa, ustal swoj porzadek dnia. Rano wez
prysznic, wypij kawe, ubierz si¢ w co$ innego niz pizama i dres (mozesz nawet zrobic¢
makijaz, jesli poprawi ci to samopoczucie), usiagdz przy stole lub biurku i zacznij pracg. O
tym, jak pracowa¢ zdalnie, pisat w naTemat w ramach akcji #homeoofice2020 t.ukasz

Grzegorczyk.

Pracujac zdalnie, nie mamy odgérnego limitu. Latwo jest wiec si¢ przepracowac. Pamigtaj
wigc, aby o godzinie, o ktorej zwykle konczysz prace, wytaczy¢ laptop, odej$¢ od biurka i
odpocza¢. Co teraz? Co tylko chcesz! Mozesz skorzysta¢ z naszej §ciggawki, co robi¢ w
domu podczas kwarantanny. Wazne, aby sprawiato ci to przyjemnos¢ i odciagato ci¢ od
apokaliptycznego myslenia, o ktdre obecnie nietrudno. Zwalczaj nude: czytaj, ogladaj, ¢wicz,
majsterkuj, gotuj. A jezeli wolisz po prostu leze¢ lub spaé, zrob to. Wszystko, co ci
odpowiada.

Zadbaj tez o to, aby czesto zmienia¢ miejsce w mieszkaniu, dzigki czemu twdj mozg potaczy
dang aktywnosé z konkretng przestrzenia. Spij w sypialni (o $nie przeczytasz w nastepnym
punkcie), pracuj przy stole lub biurku, jedz w jadalni. Da ci to poczucie bezpieczenstwa,
porzadku i normalnosci.

5. Dbaj o siebie

Podczas kwarantanny w tym dziwnym czasie musimy szczeg6lnie o siebie dba¢. Aktywnosé
fizyczna jest szczegolnie wskazana — nie tylko pozwala nam utrzymac ciato w zdrowiu, ale
réwniez redukuje stres 1 zwigksza poziom endorfin. Mozesz z powodzeniem ¢wiczy¢ w domu
— w internecie znajdziesz wiele materiatow, ktore ci pomoga.

Dobrym pomystem, ktory jeszcze bardziej potaczy ciato z duchem, jest joga. Wiele osob
utrzymuje, ze codzienna sesja jogi podczas pandemii, pozwala im zachowac spokoj i
optymizm. Warto tez pomysle¢ o medytacii, dzigki ktorej uwolnimy si¢ od stresu i
negatywnych mysli. Wystarczy 10-15 minut 1 spokojny kat, aby zanurzyc¢ si¢ w siebie 1
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oderwa¢ od negatywnych mysli. Niektorym w wyciszeniu si¢ pomaga réwniez relaksujaca
kapiel, przytulenie pupila, pisanie dziennika lub spacer na tonie natury (pamigtaj, aby unikac
duzych grup ludzi).

Nie mozna zapomina¢ rdwniez o $nie. Podczas kwarantanny fatwo rozregulowaé swoj tryb
snu — spa¢ za dtugo lub za krotko. W tym czasie szczegdlnie zadbaj jednak o higiene snu.
Przebierz si¢ w wygodna pizamg, potodz do t6zka i $pij tyle godzin, ile jest ci potrzebne do
prawidtowego funkcjonowania. A co robi¢, zanim zasniesz?

Przewietrz sypialnig, zaciagnij rolety i wycisz si¢. Medytuj lub pomddl si¢, postuchaj
spokojnej muzyki. Odt6z smartfona. Mozesz ustawi¢ na nim tez tryb samolotowy. Jednak
jesli czytasz na telefonie ebooka lub ogladasz serial (wazne, aby byty to wyciszajace tresci i
nic ekscytujacego lub brutalnego), wigcz tryb nocny — jasne niebieskie Swiatto zostanie
zastgpione cieptym zottym, co jest kluczowe dla naszego snu.

6. Nie wymagaj od siebie za duzo

Podczas kwarantanny czesto wymagamy od siebie za duzo, co negatywnie wptywa na nasza
psychike. Chcemy by¢ opoka dla rodziny, wigc thumimy w sobie Ieki i negatywne emocje.
Jednak mamy prawo do martwienia si¢. Dajmy sobie na to pozwolenie i nic nie wypierajmy.
Pozwo6lmy opas¢ ci$nieniu, o czym pisaliSmy juz w punkcie pierwszym.

Problemem sg takze nasze wygoérowane oczekiwania wobec nas samych. Chcieli§my by¢
podczas kwarantanny produktywni. Obejrze¢ dziesig¢ seriali, przeczyta¢ dwadziescia ksigzek,
codziennie ¢wiczy¢, eksperymentowac¢ w kuchni albo po§wigci¢ ten czas na rozwoj
personalny. Jesli nic z tych planow nie wyszto, czujemy si¢ jak przegrani.

Wazne jest, aby zdac¢ sobie sprawe, ze nie musimy by¢ w tym czasie produktywni 1 idealni.
Nie wymagajmy od siebie za duzo, to nie jest na to czas. Jesli masz ochote¢ po prostu leze¢,
lez. Spij w ciagu dnia, jesli ci to potrzebne. Badz dla siebie troskliwy i zyczliwy.
Odpoczywaj.

7. Nie rezygnuj z terapii

Jesli chodzisz na terapi¢ do terapeuty, nie rezygnuj z niej mimo pandemii. Wigkszo$¢
psychologéw 1 psychoterapeutow wprowadzita obecnie zdalne sesje, dzigki czemu wcigz
mozesz regularnie spotykac si¢ ze specjalista. Tym razem wirtualnie.

A jesli wezesniej nie chodzile$ na terapig, ale czujesz, ze obecnie jest ci to potrzebne, rowniez
skorzystaj z tej opcji. MOw o wszystkim, co ci¢ niepokoi i stresuje, poradz sig, co zrobi¢, gdy
napadng ci¢ ataki paniki. Nie boj si¢ zwroci¢ po pomoc i skoncentruj si¢ na terazniejszosci.
Nie mysl o przysziosci. Po prostu trwaj i badz dla siebie dobry.
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