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Pandemia powazinie wplyneta na nasze zdrowie - tak fizyczne, jak i psychiczne. | o ile
wiekszo$¢ ludzi wie, jak zachowywaé sie, by zwiekszy¢é odpornos¢ i zmniejszy¢ transmisje
koronawirusa, to mato kto zastanawia sie nad tym, jak zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne.

A to przeciez jest bardzo wazny temat, szczegélnie w dobie pandemii, kiedy trudna sytuacje na swiecie
wplywa na nasze zachowania.

W ciggu ostatniego roku coraz wiecej ludzi odczuwa panike i lek przed zagrozeniem zycia
i niezrozumiatg chorobg. Jeszcze czes¢ mocno przezywa zamkniecie w czterech $cianach, utrudniony
dostep do opieki medycznej i utrate kontaktu z bliskimi i przyjaciétmi. Co wiecej: z powodu tego, ze nie
mamy mozliwosci wyjs¢ z domu, péjsé na sitownie, do klubu, na impreze, coraz trudniej jest walczyé
z negatywnymi emocjami. Do tego czesto dochodzi lek przed utratg pracy, izolacjg z ludZmi, z ktérymi
nie mamy dobrych relacji, trudne emocje podczas kwarantanny, i co najtrudniejsze — poczucie braku
kontroli.

Z powodu tych wszystkich czynnikdw odnotowano pogorszenie sie stanu psychicznego wielu ludzi.
Szczegdlnie szczodrze jednak pandemia obdarowata ludzi nerwicami i zaburzeniami lekowymi.

Objawy ich mogg by¢ bardzo rézine: kazdy moze przezywac te stany w inny sposdb. Do gtéwnych
symptomow jednak mozna zaliczy¢ natretne mysli czy ruchy, trudnosci w koncentracji uwagi, fobie,
szczegolnie nasilajace sie, zaburzenia snu, stan podwyzszonego napiecia. Czesto tez dochodzg objawy
somatyczne: bdl gtowy, bdl zotgdka, kotatanie serca, brak czucia pewnych obszaréw skéry, zaburzenia
wzroku i stuchu lub nadmierna nadwrazliwosé¢ na rézne bodzice, jak, na przyktad, gtosna muzyka czy
ostre swiatto. Ludzie z zaburzeniami lekowymi czesto tez odczuwajg trudnosci z oddychaniem i uczucie
ciasnoty w klatce piersiowej — jesli poczutes sie w taki sposéb, nie zawsze to oznacza, ze masz
koronawirusa.

Jesli kilka objawéw pojawiajg sie jednoczesnie a ty czujesz sie bardzo Zle, moze to Swiadczyc
o napadzie paniki. Ten stan objawia sie na rézne sposoby, najczesciej jednak towarzyszy mu dusznosé,
nudnosci, kotatanie serca, poczucie nierealnosci otoczenia czy samego siebie, zastabniecie i przerazajgcy
lek przed $miercig lub utratg kontroli.

Jesli zauwazyte$ u siebie objawy lekowe, najlepszg reakcjg bytoby udanie do psychologa czy
psychoterapeuty, ktory zdiagnozuje twdj problem i porozmawia o tym, co mozesz zrobi¢. W trudnych
sytuacjach jednak — na przyktad, jesli masz nawracajgce ataki paniki — moze by¢ niezbedna wizyta
u psychiatra i leczenie farmakologiczne.

Oprdcz wizyt u specjalisty, mozesz skorzystac tez z samopomocy. Mogg ci pomac, na przyktad, ¢wiczenia
oddechowe! - sg bardzo rdine, polecamy zajrzeé¢ do naszej listy i znalezé te, ktére tobie najbardziej
odpowiadaja.

! Przyktady éwiczen oddechowych:
https://www.heydoc.pl/s/article/Proste-cwiczenia-oddechowe-na-stres,
https://www.youtube.com/watch?v=yJmGRnagEH8
https://www.poradnikzdrowie.pl/psychologia/zdrowie-psychiczne/techniki-oddychania-pomagajace-
przezwyciezyc-stres-aa-YRtN-GbdG-pgbz.html, https://www.nhs.uk/mental-health/self-help/guides-
tools-and-activities/breathing-exercises-for-stress/,
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Joga jest réwniez bardzo dobrym rozwigzaniem na stres i lek: pomaga skupié¢ sie na swoim ciele
i zapomniec¢ o problemach. Moze pomdc tez medytacja — jesli nigdy nie prébowates to moze warto
skorzystaé z mojej podpowiedzi - sprébuj krétkich i kreatywnych form.2.

Ponadto jest wiele dostepnych narzedzi online, ktére pomagajg walczy¢ ze stresem, nerwica
i lekiem. W opisie znajdziesz linki do niektérych z nich.

Mozesz tez zajrzec na strone serwisu rzeczypospolitej polskiej i zapoznac sie z radami dla wszystkich, jak
chronié zdrowie psychiczne podczas pandemii — link rowniez znajdziesz na stronie naszej kampanii.

Prosze, pamietaj, ze zdrowie psychiczne jest tak samo waine, jak zdrowie fizyczne. Jesli potrzebujesz
pomocy, nie zwlekaj — udaj sie do specjalisty. Dobre samopoczucie psychiczne jest niezbedne do tego,
by twoj system odpornosciowy dziatat prawidtowo.

% joga i medytacja:
https://www.pixelthoughts.co/#
https://www.youtube.com/watch?v=ALwa dJzRjg
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