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Jak radzic sobie ze stresem z powodu
pandemii COVID-19?

Przerwy w sledzeniu informacji o pandemii, podejmowanie przyjemnych aktywnosci, proby
zachowania codziennej rutyny - to niektore ze sposobéow radzenia sobie ze stresem
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z powodu COVID-19, ktore podaja eksperci z amerykanskich Centrow Prewencji i Kontroli
Chorob w Atlancie.

Szerzenie sie pandemii COVID-19 moze by¢ bardzo stresujace dla wielu oséb, podkreslaja specjalisci
z Centréw Prewencji i Kontroli Chorob (CDC) na stronie internetowej instytucji. Strach i obawy
przed choroba moga przyttacza¢ zaréwno dorostych, jak i dla dzieci. Dlatego tak wazna jest
znajomos¢ sposobow radzenia sobie z tym obcigzeniem.

To, jak zareagujemy na wybuch pandemii, zalezy od naszych osobistych predyspozycji, doswiadczen
i uwarunkowan, a takze od spotecznosci, w ktdérej zyjemy. Do grupy mogacej silniej reagowac na te
sytuacje naleza osoby starsze i osoby z chorobami przewleklymi, ktore sa bardziej zagrozone
COVID-19, dzieci i nastolatki, osoby, ktore znajduja sie na pierwszej linii frontu w walce z epidemia,
tj. lekarze, pielegniarki i inni pracownicy medyczni oraz osoby z zaburzeniami psychicznymi, w tym
naduzywajace substancji psychoaktywnych. Rowniez osoby poddane kwarantannie moga przezywac
nasilony stres (nawet jesli nie sa chore), ze wzgledu na izolacje od innych ludzi.

Wsréd objawdéw stresu zwigzanego z wybuchem pandemii eksperci wymieniaja m.in. wystepowanie
nasilonych obaw i lekdw o wtasne zdrowie i zdrowie swoich najblizszych, zmiany w nawykach
zwiazanych ze snem i spozywaniem positkdw, problemy ze snem i koncentracja uwagi, pogorszenie
objawow choroby przewleklej, zwiekszone spozycie alkoholu, wyrobow tytoniowych i innych
substancji psychoaktywnych.

Kazdy moze jednak podjac proste kroki, by poméc sobie, rodzinie i najblizszym w radzeniu sobie ze
stresem wywotanym pandemia, podkreslaja eksperci CDC.

W tym celu powinni$my robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania nowych informacji
na temat pandemii w mediach, rowniez spotecznosciowych. Ciagte skupianie sie tym problemie moze
nasila¢ niepokdj.

Warto tez zadba¢ o siebie i swoje ciato - ¢wiczy¢ gtebokie oddechy, rozciaganie lub medytacje.
Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac regularne ¢wiczenia, wysypiacé sie,
unika¢ alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

Powinnismy tez stara¢ sie podejmowac aktywnosci, ktére nas rozluzniaja i sprawiaja nam
przyjemnosc.

Poza tym warto porozmawia¢ z osobami, do ktéorych mamy zaufanie o swoich obawach i emocjach.
Jesli stres istotnie zakldca 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 oceni¢, jakie zagrozenie stanowi ona dla nas samych
i naszych bliskich, a przez to moze zlagodzi¢ stres.

Reakcja dzieci i nastolatkow zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowuja sie dorosli w ich
otoczeniu - podkreslaja eksperci CDC. Rodzice, ktérzy reaguja ze spokojem i pewnoscia, beda
stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, by opiera¢ sie na sprawdzonych
informacjach na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reaguja na stres w ten sam sposéb. U najmtodszych mozna obserwowacd
zwiekszong ptaczliwos¢ lub rozdraznienie, a nawet powrét zachowan, z ktérych dziecko wyrosto, jak
moczenie nocne. WSrdd innych objawoéw nadmiernej reakcji stresowej na epidemie eksperci
wymieniaja: smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe zachowania dotyczace snu czy jedzenia,


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prepare/managing-stress-anxiety.html

a u nastolatkow rowniez nadmierna drazliwosc¢, tzw. zte zachowanie, problemy z koncentracja uwagi,
unikanie obowigzkéw szkolnych, jak rowniez aktywnosci, ktére w przesztosci sprawiaty dziecku
rados¢, bdle gtowy i ciata bez konkretnej przyczyny, a takze sieganie po alkohol, papierosy i inne
substancje psychoaktywne.

Rodzice moga pomoc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemia poprzez rozmowe,
rzeczowe i przystepne przedstawienie faktéw. Wazne jest tez, by da¢ dzieciom i nastolatkom
poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak zdenerwowanie, ztos¢, a takze
podzieli¢ sie z nimi wlasnymi sposobami na roztadowanie stresu.

W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom i mtodziezy dostep do wiadomosci w mediach, rowniez
spotecznosciowych. Dzieci moga btednie interpretowac informacje, ktére do nich docieraja i ba¢ sie
tego, czego nie rozumiejq.

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

Osoby, ktére cierpia na schorzenia psychiczne powinny w tym okresie kontynuowac dotychczasowa
terapie i obserwowac sie pod katem wystapienia nowych objawoéw lub pogorszenia dotychczasowych.
Gdy zaobserwuja niepokojace zmiany, np. mysli samobdjcze, mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych,
powinny zadzwoni¢ po pomoc.

W przypadku os6b, ktore znajduja sie na pierwszej linii walki z epidemia, jak lekarze czy pielegniarki,
moze doj$s¢ do wystapienia tzw. wtornego stresu traumatycznego (STS). Moze on dawaé objawy
fizyczne, jak zmeczenie oraz psychiczne - lek, poczucie winy, wycofanie. W sytuacji, w ktorej stres

negatywnie wplywa na zdolnos$¢ opiekowania sie wlasna rodzina i pacjentami, warto zwrocic sie po
pomoc psychologiczng - radza amerykanscy specjalisci.
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Tak klimat uderza w nasze zdrowie

Zmiana klimatu oznacza realne zagrozenia dla zdrowia.

09-07-2025

Ludzkie cialo z termostatem

Temperatura ludzkiego ciata w spoczynku jest stabilna.
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Lato z komarami, swedzace lato

Te owady maja swoje preferencje wsrdd ludzi.
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Polskie dzieci z szansa na refundacie leczenia
biataczki

Immunoterapia zwieksza szanse na wyzdrowienie.
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Powstal swiatlowodowy "most czasu"

Polska i Niemcy potaczyty swoje najlepsze zegary.
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Zanieczyszczenie powietrza szkodzi sercu

Wynika z badan kanadyjskich.

09-07-2025

Mija 140 lat od podania szczepionki
przeciwko wsciekliznie

Szczepionke opracowat francuski mikrobiolog Ludwik Pasteur.

09-07-2025

Szesc¢ cech charakteru decyduje o tym, ze
jestesmy cool

Bez wzgledu na to w jakiej spotecznosci oraz kulturze przebywamy.
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