Jak dbac o zdrowie psychiczne w trakcie epidemii ? Informacje dla pacjenta

Pamietaj, ze aktualna sytuacja epidemiologiczna moze wywotywaé¢ w Tobie lek. To normalne, ze
obawiasz sie o swoje zdrowie i zdrowie Twoich bliskich. BagdZ jednak dla siebie zyczliwy w
doswiadczaniu negatywnych emocji — rozmawiaj o nich, nie blokuj, zaakceptu;.

Pamietaj jednoczesnie, ze lek nie musi Tobg zawtadnaé, to silna emocja, czes¢ Twojego
doswiadczenia — jednak nie musi na dobre zagosci¢ w Twoim zyciu. Nie mamy wptywu na to, ze
negatywne emocje sie w naszym zyciu pojawiajg, mamy jednak duzy wptyw na to, jak sobie z nimi
radzimy.

Kontrole nad lekiem mozesz odzyska¢ dzieki:

- Planowaniu codziennych aktywnosci. Sprébuj pozytywnie wykorzystaé ten czas na zadania lub
realizacje waznych dla Ciebie plandw, na ktére wczesniej nie miate$ czasu (moze jest to czytanie
zalegtych ksigzek, rozwdj osobisty, nauka jezykdw obcych, praca w ogrodzie, wdrozenie diety lub

gotowanie).

- Obserwacji swojej sktonnosci do uruchamiania negatywnych mysli i czarnych scenariuszy.
Zastanow sie, w jakim stopniu te mysli mogg by¢ zgodne ze stanem faktycznym, na ile masz

sktonnosci do nadmiernego uogdlniania ich na wiele aspektéw swojego zycia. Pamietaj, ze nie

zawsze mysli, ktére sie pojawiajg w Twojej gtowie oznaczajg rzeczywistosé.

- Ograniczeniu ilo$¢ czasu, ktorg poswiecasz na czytanie informacji dot. epidemii. Nie ma
koniecznosci bys robit to co 10 min. Ponadto postaraj sie korzysta¢ informacji, ktére pochodzg z

rzetelnych, sprawdzonych zrédet, stron internetowych, np. www.gov.pl


http://www.gov.pl/

- Stosowaniu sie do zalecen, procedur. Dzieki temu wiesz, ze robisz wszystko, by chronié zdrowie

i zycie swoje swoich najblizszych.

- Dbatosci o sie¢ kontaktow spotecznych pomimo izolacji. Rozmawiaj z bliskimi i rodzing,

wykorzystuj dostepne ustugi teleinformatyczne, programy umozliwiajgce rozmowy audio-video.

- Stosowaniu technik relaksacyjnych. Jesli czujesz, ze dokuczajg Ci intensywne objawy leku (m.in.
przyspieszone tetno, pocenie sie, drzenie, utrudnione oddychanie) sprébuj je zatagodzi¢ dzieki

skutecznym i prostym éwiczeniom, tj.:

Cwiczenia oddechowe - kilkakrotnie powtarzany cykl oddechowy oparty na $wiadomym skupieniu
sie na oddechu, z wydtuzeniem fazy wydechu, (ktéra pobudza uktad przywspodtczulny) umozliwi
uspokojenie naszego tetna. Im czesciej technika ta bedzie ¢wiczona, tym lepsze odniesiemy rezultaty.

Wsrdd ¢wiczen oddechowych polecana jest tzw. ,,technika 3-1-6":

Technika ,,3- 1- 6” - polega na tym, ze bierzemy wdech przez nos, liczac wolno w gtowie do trzech,
wstrzymujemy oddech na sekunde, a nastepnie wolno wydychamy powietrze liczac w gtowie do

szesciu.

Technika ,,stowo” - wybieramy stowo , ktére pomaga sie odprezy¢ (,spokdj” albo relaks”). Bierzemy
wdech i mozliwie jak najmocniej wydtuzajac wydech méwimy (jesli nie na gtos , to w myslach ;) ) to
stowo (np . ,,5p00000000000000000k666666AG]jjjjj”). Nastepnie na bezdechu liczymy do 4, po czym

ponownie bierzemy wdech i powtarzamy caty cykl

Progresywna relaksacja miesni — opiera sie na swiadomym i celowym napinaniu poszczegdlnych
grupy miesni przez 5 sekund i koncentracji sie na uczuciu napiecia. Po 5 sekundach nalezy rozluznic¢

miesnie skupiajgc sie przy tym na doswiadczanym w tym obszarze uczuciu odprezenia. Pomocne we



wprowadzeniu tej techniki mogg by¢ nagrania mozliwe do znalezienia na youtubie pod hastem

,progresywna relaksacja miesni metodg Jacobsona”.

Trening autogenny Schultza — neuromiesniowa technika relaksacyjna, ktérej celem jest przywracanie
rownowagi miedzy podsystemami autonomicznego uktadu nerwowego, to jest miedzy
przywspétczulnym uktadem nerwowym a wspdtczulnym uktadem nerwowym. Przywspétczulny uktad
nerwowy zawiaduje procesami trawienia i ruchami jelit, obniza cisnienie krwi, spowalnia bicie serca i
reguluje dziatanie uktadu odpornosciowego. Metoda ta dostepna jest na youtubie pod hastem:

,trening autogenny Schultza”

Techniki wizualizacji — czyli Swiadome tworzenie obrazéw w gtowie, kierowanie naszej wyobrazni.
Dzieki przywotywaniu przyjemnych obrazéw w gtowie (np. poprzez wyobrazenie sobie pieknego
miejsca przyrody, w ktérym aktualnie chcielibySmy przebywaé) mozliwe jest wprowadzenie naszego
umystu i ciata w stan odprezenia i przyjemnego relaksu. Relaksacje opartg na wizualizacji dobrze jest
przeprowadzaé z wykorzystaniem odpowiedniej muzyki relaksacyjnej. Wiele tego typu utworéw lub

tekstow wizualizacji mozna znalez¢ w Internecie.

4. Zadbaj o swoje ciato: sen, relaks, wlasciwg diete, aktywnos$¢ fizyczng (dostosowang do
indywidualnych mozliwosci). Nie rezygnuj z ruchu pomimo ograniczen zwigzanych ze spedzaniem
czasu na zewnatrz. Cwiczenia fizyczne, trening jogi, pilates, rozcigganie wykonuj w domu lub w
ogrodzie.

5. W tym trudnym czasie badz uwazny na jezyk jakim sie postugujesz, rozmawiajgc o wirusie — nie
uzywaj zwrotoéw: ,,apokalipsa”, , kara”, ,plaga”, ,,koniec $wiata”, poniewaz to nakreca spirale
strachu.

6. Nie stygmatyzuj osob chorych oraz oséb pracujacych w stuzbie zdrowia. Nie rozmawiaj o osobach
z tzw. grup ryzyka w sposéb — jako ,,infekujgcych”, ,,roznoszacych $miercionosnego wirusa”,
poniewaz jest to bardzo krzywdzace.

7. Otwarz sie na zyczliwosé, dobro¢ wobec innych, angazuj sie w akcje pomocowe.



8. W razie koniecznosci skorzystaj z profesjonalnego wsparcia. Wiele placéwek swiadczacych ustugi
psychologiczne udostepnito numery, pod ktdre mozna dzwonié¢ w celu uzyskania bezptatnej
pomocy psychologicznej.

Mozliwe jest réwniez uzyskanie wsparcia psychologicznego w ramach pracy zespotu psychologéw
w PCM. Chcac pozostac do Panstwa dyspozycji zapewniamy mozliwos¢ konsultacji telefonicznych
oraz mailowych. W tym celu prosimy o kontakt pod adresem mailowym:

psycholog.pcm@szpitalpleszew.pl

Zespotéw psychologéw PCM
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