Zdrowie Psychiczne i Uwarunkowania Psychospoteczne w Czasie Epidemii COVID-19 (WHO)

12 Marca 2020

W styczniu 2020 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ogtosita, ze epidemia nowego
koronawirusa jest Stanem Zagrozenia Zdrowia Publicznego o Miedzynarodowym Zasiegu. WHO
stwierdzita, ze wystepuje wysokie ryzyko rozprzestrzenienia sie COVID-19 do innych krajow na catym
Swiecie. W marcu 2020 roku WHO oszacowata, ze COVID-19 moze by¢ uznany za pandemie.

WHO i organy zdrowia publicznego na catym swiecie starajg sie powstrzymac rozprzestrzenianie sie
COVID-19. Jednakze kryzys ten powoduje stres w populacji. Ponizsze rozwazania na temat zdrowia
psychicznego powstaty w Departamencie Zdrowia Psychicznego WHO; informacje skierowane s3 do

réznych grup, aby wspierac zdrowie psychiczne i psychospoteczne w czasie pandemii COVID-19.

Ogodlna populacja

1.COVID-19 dotknie wielu ludzi z wielu krajow, w wielu miejscach. Nie kojarz go z jedng grupa
etniczng albo narodowoscia. Badz empatyczny w stosunku do wszystkich nim dotknietych,
niezaleznie od kraju zamieszkania/pochodzenia. Ludzie, ktérzy sg dotknieci Covid-19 nie zrobili nic
ztego i zastugujg na nasze wsparcie, wspotczucie i zyczliwosé.

2.Nie méw o ludziach z tg chorobg “przypadki COVID-19”, “ofiary”, “rodziny COVID-19” lub “chorzy”.
Zamiast tego “ludzie, ktérzy majg COVID-19”, “ludzie, ktdrzy sg leczeni na COVID19”, “ludzie, ktdrzy
odzyskujg zdrowie po COVID-19” i po dojsciu do siebie po COVID-19 ich zycie bedzie toczyto sie dalej
z pracy, rodzing i bliskimi. Waznym jest rozdzielenie osoby od tozsamosci definiowanej przez COVID-

19 w celu unikniecia stygmatyzacji.

3.0granicz ogladanie, stuchanie albo czytanie wiadomosci, ktére wywotujg w tobie uczucie niepokoju
i stres; uzywaj informacji tylko z zaufanych zrddet, gtéwnie w celu praktycznego przygotowania sie i
ochrony siebie i bliskich. Ogladaj/czytaj wiadomosci o konkretnej porze w ciggu dnia, jeden lub dwa
razy. Ciggty strumien informaciji i najnowszych wiadomosci moze u kazdego spowodowac
zamartwianie sie. Opieraj sie na faktach, nie na plotkach i dezinformacji. Gromadz informacje
regularnie, ze strony WHO i stron rzgdowych, pomoze ci to odrdéznic fakty od plotek. Fakty pomoga

zminimalizowad strach.
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4.Chron siebie i wspieraj innych. Pomaganie innym w tym trudnym czasie pomaga obu stronom. Na
przyktad zadzwon do sgsiaddw albo kogos z twojej spotecznosci, kto moze potrzebowac wsparcia.
Dziatajgc razem jako spotecznos¢ budujemy solidarnos¢ zmierzajgc sie z COVID-19.

5. Szukaj okazji do przedstawiania pozytywnych i niosgcych nadzieje historii i zdje¢ cztonkdw lokalnej
spotecznosci, ktérzy doswiadczyli COVID-19. Na przyktad historie wyleczonych osdéb lub ludzi, ktérzy
wspierali bliskich i chcg sie podzieli¢ swoim doswiadczeniem.

6.Docen opiekunoéw i pracownikéw stuzby zdrowia wspierajacych ludzi dotknietych COVID-19 w

twojej spotecznosci. Uznaj role, jakg odgrywajg w ratowaniu zycia i chronieniu twoich bliskich.

Osoby pracujace z dzieémi

7. Wesprzyj dzieci w wyrazaniu emocji takich jak strach czy smutek. Kazde dziecko ma swdj sposdb
na wyrazanie emocji. Czasem zaangazowanie w zabawe lub rysowanie moze wesprzec¢ ten proces.
Dzieci czujg ulge mogac wyrazi¢ swoje uczucia w bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku.

8. Jezeli jest to bezpieczne dla dziecka staraj sie, aby byto jak najblizej rodzicéw i rodziny, unikaj
rozdzielania dzieci i ich opiekundw jak tylko sie da. Jesli dziecko musi zosta¢ odseparowane od
opiekuna upewnij sie, ze zapewniona zostata alternatywna forma opieki i pracownik socjalny jest w
regularnym kontakcie z dzieckiem. Upewnij sie takze, ze w czasie separacji utrzymywany jest
regularny kontakt z rodzicami i opiekunami, np. codzienne rozmowy telefoniczne lub wideo albo inne
dostosowane do wieku metody (np. media spotecznosciowe).

9. Jesli tylko to mozliwe zachowaj znany rytm dnia codziennego lub stwdrz nowg rutyne , zwtfaszcza
gdy dziecko musi pozosta¢ w domu. Zapewnij angazujgce i dostosowane do wieku aktywnosci, takze
edukacyjne. Zachecaj dziecko do zabawy i przebywania z innymi, nawet jesli dotyczy to tylko rodziny,
kiedy zalecane jest ograniczenie kontaktu z innymi ludZzmi.

10. W czasie kryzysu i stresu czeste jest, ze dziecko potrzebuje od rodzicow wiecej uwagi i bliskosci.
Rozmawiaj ze swoimi dzieémi o COVID-19 w szczery i dostosowany do ich wieku sposdb. Jesli twoje
dziecko ma jakie$ obawy rozmowa o tym zmniejszy jego poczucie leku. Dzieci obserwujg zachowania i

emocje dorostych szukajgc wskazowek, jak radzi¢ sobie z wtasnymi emocjami w tym trudnym czasie.
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Osoby starsze, opiekunowie i osoby z chronicznymi problemami zdrowotnymi

11. Osoby starsze, zwtaszcza doswiadczajace izolacji i z demencjg, moga by¢ bardziej niespokojne, zte,
zestresowane, pobudzone lub wycofane podczas epidemii/kwarantanny. Zapewnij pomoc praktyczng

i emocjonalng przy wsparciu rodziny i pracownikow stuzby zdrowia.

12. Udziel prostych informacji o obecnej sytuacji i podziel sie sposobami na zredukowanie ryzyka
infekcji w stowach, ktére bedg zrozumiate dla starszych oséb z potencjalnymi zaburzeniami funkgji
poznawczych. Powtarzaj informacje wielokrotnie. Instrukcje muszg by¢ jasne, zwiezte, wyrazane z
szacunkiem i cierpliwos$cig. Pomocne jest zapisywanie informacji , jak rdwniez uzywanie zdjec.
Zaangazuj rodzine i inne grupy wsparcia w udzielanie informacji o stosowaniu srodkéw

zaradczych (np. mycie rak).

13. Jezeli masz chroniczne problemy zdrowotne upewnij sie, ze masz dostep do twoich lekdéw. Jesli
potrzebujesz, popros znajomych i rodzine o pomoc.

14. Przygotuj praktyczne rozwigzania, np. gdzie zaméwié takséwke, dostawe jedzenia lub poprosié¢ o
opieke medyczng. Upewnij sie, ze masz zapas wszystkich swoich lekéw na nastepne 2 tygodnie.
15.Naucz sie prostych ¢wiczen fizycznych, ktére mozesz robi¢ codziennie w domu, na kwarantannie
albo w izolacji w celu zachowania sprawnosci i zredukowania nudy.

16. Trzymaj sie ustalonej rutyny i plandw jak tylko mozesz lub stwdrz nowe w nowych warunkach, np.
regularne ¢wiczenia, sprzatanie, codzienne obowigzki, $piewanie, malowanie lub inne zajecia.
Pomagaj innym, sgsiadom, i jesli to bezpieczne, pomagaj zajmowad sie dzie¢mi personelu
medycznego walczgcego z COVID-19 w szpitalach. Utrzymuj regularny kontakt z bliskimi (uzywajac
telefonu lub innych sposobdéw komunikacji).

17. Przygotuj swdj osobisty pakiet. Moze on zawiera¢ podstawowe informacje o tobie, kontakty do
bliskich, informacje medyczne, zapas lekdw na 2 tygodnie, ulubione przekaski z dtugim terminem

waznosci, butelke wody i ubrania.

Osoby odizolowane

18. Pozostan w kontakcie z bliskimi. Nawet, jesli znajdujesz sie w izolacji, postaraj sie, jak tylko to

mozliwe, utrzymywac swoje codzienne przyzwyczajenia albo stwdrz nowg rutyne. Jesli zalecono ci,
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abys pozostat w domu, aby pomdc powstrzymac epidemie, wcigz mozliwy jest kontakt za pomoca e-

maila, mediéw spotecznosciowych, wideokonferencji i telefonu.

19. W tych stresujgcych czasach zwracaj uwage na swoje potrzeby i uczucia. Zaangazuj sie w zdrowe
aktywnosci, ktére sprawiaja ci przyjemnosc i cie relaksujg. Cwicz regularnie, staraj sie ktasé o tej
samej porze, odzywiaj sie zdrowo. Zachowaj dystans. Organy ochrony zdrowia i eksperci we
wszystkich krajach pracujg nad zapewnieniem najlepszej opieki medycznej wszystkim potrzebujgcym.
20. Nieprzerwany strumien informacji o pandemii moze u kazdego spowodowac niepokdj. Raz
dziennie o statej porze szukaj praktycznych wskazéwek i najnowszych informacji na stronach

rzgdowych. Unikaj plotek, ktére sprawiaja, ze czujesz sie niekomfortowo.
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