Reakcje psychologiczne w czasie rozwoju epidemii
Jak sobie z nimi poradzi¢?
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Reakcje psychologiczne na kryzys zdrowia publicznego
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W zwigzku z pojawieniem sie koronawirusa SARS-Cov-2 na
Swiece oraz w Polsce, prawdopodobnie wiele os6b odczuwa
niepokdj. To zrozumiate i naturalne, ze w takiej sytuacji
mozesz do$wiadczaé stresu i strachu! Takie reakcje moga,
nam poméc w réznych sytuacjach, lecz jedynie gdy trwaja,
przez krotki okres czasu. Gdy poziom stresu i napiecia
utrzymuje sie przez dtuzszy czas lub znacznie wzrasta,
moze obnizy¢ nasze zdolnosSci radzenia sobie w sytuacji
kryzysowej. W miedzyczasie mozemy doSwiadczy¢ rowniez
innych reakcji takich jak obnizony nastrdj, ztos¢,
bezsennos$¢, trudnosci z koncentracja i wiele innych.

To bardzo wazne, aby kazdy z nas potrafil poradzi¢ sobie

z nimi w zdrowy i efektywny sposob!

Ponizej znajdziecie proste rady, z ktérych warto skorzysta¢

w tym czasie.
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() TAK:

Sprawdzaj informacje jedynie w rzetelnych Zzrédtach (potwierdzonych
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Zapoznaj sie z informacjami na temat zasad higieny, mycia rak oraz

&

przez Ministerstwo Zdrowia lub Gtéwny Inspektorat Sanitarny).

procedur w przypadku podejrzenia zakazenia, przekaz je rodzinie i
zZnajomym.

Zachowaj swojg codzienna rutyne na tyle, ile mozesz! Nawet w domu

mozesz angazowac sie w wiele aktywnosci takich jak spedzenia czasu
z rodzing, czytanie ksigzek, gotowanie, joga czy inne relaksujace dla

Ciebie zajecia.

¥ Zwrdoc uwage na swoje emocje i reakcje zwigzane ze stresem. Zastanow
= sieczy odczuwasz jakas$ zmiane w swoim nastroju i zachowaniu

W ostatnim czasie.

E:l : Badz w kontakcie z rodzing i przyjaciétmi, okaz swoje zainteresowanie
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éh NIE

Nie rozpowszechniaj informacji, ktére moga powodowac strach
i niepokdj, bez uprzedniego sprawdzenia ich w rzetelnych
srédiach. o

Nie podazaj za dziataniam i radami innych os6b bez uprzedniego
sprawdzenia rekomendacji w rzetelnych zrédtach. Pomoze Ci to
unikna¢ irracjonalnych dziatan i zachowan takich jak gromadzenie
zapasOw zywnoSci, lekOw czy stygmatyzacja oséb zarazonych

koronawirusem.

Nie poswiecaj zbyt wiele czasu na poszukiwanie informacji i materiatéw
na temat wirusa. Nadmierne wczytywanie sie w statystyki moze

wzmagac uczucie niepokoju i leku.

Postaraj sie nie dzieli¢ z bliskimi swoimi obawami zwigzanymi

z epidemia. Trzymaj sie faktow i procedur.
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Masz watpliwosci i pytania?
ZADZWON

800 190 590

CALODOBOWA INFOLINIA NARODOWEGO
FUNDUSZU ZDROWIA



