Koronawirus. Jak radzi¢ sobie ze stresem w czasie
pandemii?

Szerzenie sie pandemii COVID-19 moze by¢ bardzo stresujgce dla wielu osob,
podkreslajg specjalisci z Centréw Prewencji i Kontroli Chorob (CDC) na stronie
internetowej instytucji. Strach i obawy przed chorobg moga przyttacza¢ zaréwno
dorostych, jak i dla dzieci. Dlatego tak wazna jest znajomosc¢ sposobdw radzenia
sobie z tym obcigzeniem.

To, jak zareagujemy na wybuch pandemii, zalezy od naszych osobistych
predyspozycji, doswiadczen i uwarunkowan, a takze od spotecznosci, w ktorej
zyjemy. Do grupy mogace;j silniej reagowac na te sytuacje nalezg osoby starsze
i osoby z chorobami przewlektymi, ktére sg bardziej zagrozone COVID-19,
dzieci i nastolatki, osoby, ktore znajdujg sie na pierwszej linii frontu w walce z
epidemig, tj. lekarze, pielegniarki i inni pracownicy medyczni oraz osoby z
zaburzeniami psychicznymi, w tym naduzywajgce substancji psychoaktywnych.
Réwniez osoby poddane kwarantannie mogg przezywac nasilony stres (nawet
jesli nie sg chore), ze wzgledu na izolacje od innych ludzi.

Przerwa w sSledzeniu wiadomosci

Wsrod objawow stresu zwigzanego z wybuchem pandemii eksperci wymieniajg
m.in. wystepowanie nasilonych obaw i lekow o wtasne zdrowie i zdrowie swoich
najblizszych, zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i spozywaniem positkow,
problemy ze snem i koncentracjg uwagi, pogorszenie objawdw choroby
przewlektej, zwiekszone spozycie alkoholu, wyrobow tytoniowych i innych
substancji psychoaktywnych.

Kazdy moze jednak podjg¢ proste kroki, by pomdc sobie, rodzinie i najblizszym
w radzeniu sobie ze stresem wywotanym pandemiag, podkreslajg eksperci CDC.

W tym celu powinnismy robi¢ sobie przerwy od oglgdania, czytania czy
stuchania nowych informacji na temat pandemii w mediach, réwniez
spotecznosciowych. Ciggte skupianie sie tym problemie moze nasila¢ niepokd;.

Warto tez zadbac o siebie i swoje ciato - ¢wiczy¢ gtebokie oddechy, rozcigganie
lub medytacje. Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac
regularne éwiczenia, wysypiac sie, unika¢ alkoholu i innych substancji
psychoaktywnych.



Przyjemne aktywnosci

Powinnismy tez starac sie podejmowac aktywnosci, ktdre nas rozluzniajg i
sprawiajg nam przyjemnosc.

Poza tym warto porozmawia¢ z osobami, do ktérych mamy zaufanie o swoich
obawach i emocjach. Jesli stres istotnie zaktdca nasze codzienne aktywnosci
przez kolejne dni, warto poradzi¢ sie psychologa lub lekarza.

Dzielenie sie z innymi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i epidemii
COVID-19 (a nie plotkami, czy fake newsami) pozwoli lepiej ocenic, jakie
zagrozenie stanowi ona dla nas samych i naszych bliskich, a przez to moze
ztagodzicC stres.

Dzieci tez sie stresuja

Reakcja dzieci i nastolatkow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg sie
dorosli w ich otoczeniu - podkreslajg eksperci CDC. Rodzice, ktérzy reagujg ze
spokojem i pewnoscig, bedg stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak
wazne jest, by opierac sie na sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposéb. U najmtodszych mozna
obserwowac zwiekszong ptaczliwosc lub rozdraznienie, a nawet powrot
zachowan, z ktorych dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Ws$rod innych
objawdw nadmiernej reakcji stresowej na epidemie eksperci wymieniaja:
smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe zachowania dotyczgce snu czy
jedzenia, a u nastolatkow rowniez nadmierng drazliwosc¢, tzw. zte zachowanie,
problemy z koncentracjg uwagi, unikanie obowigzkdéw szkolnych, jak rowniez
aktywnosci, ktore w przesztosci sprawiaty dziecku rados¢, bole gtowy i ciata bez
konkretnej przyczyny, a takze sieganie po alkohol, papierosy i inne substancje
psychoaktywne.

Rodzice mogg poméc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig
poprzez rozmowe, rzeczowe i przystepne przedstawienie faktéw. Wazne jest
tez, by dac dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na
wyrazenie emocji, takich jak zdenerwowanie, ztos¢, a takze podzieli¢ sie z nimi
witasnymi sposobami na roztadowanie stresu.



Codzienna rutyna bardzo wazna

W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom i mtodziezy dostep do wiadomosci
w mediach, rowniez spotecznosciowych. Dzieci mogg btednie interpretowac
informacije, ktére do nich docierajg i bac sie tego, czego nie rozumieja.

Specjalisci podkreslaja, ze dobrze jest tez trzymac sie dotychczasowej rutyny,
jesli chodzi codzienne aktywnosci, a w sytuacji, gdy zamkniete zostajg szkoty
stworzy¢ nowy schemat dnia obejmujgcy nauke oraz czas wolny.
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