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W czasie pandemii duzo zalezy od bycia
razem

W czasie pandemii wciaz stykamy sie z wieloma wyzwaniami, duzo jednak zalezy od bycia
razem, nawet zdalnie, jesli fizycznie jestesmy od siebie daleko. Rozmowa ma moc
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uzdrawiajaca - przekonuje psychiatra dr Tomasz Szafranski.

W czasie pandemii czesto wymagana jest praca zdalna, jesli jest oczywiscie mozliwa; musimy tez
ogranicza¢ kontakty bezposrednie z innymi osobami, zaréwno znajomymi, jak i najblizszymi
krewnymi. Negatywnie wplywa to na nasze samopoczucie i pogarsza zdrowie psychiczne.

Dr Tomasz Szafranski z Wolskiego Centrum Zdrowia Psychicznego w Warszawie oraz Kliniki
Psychiatrii Wydziatlu Medycznego Uczelni Lazarskiego w Warszawie podczas webinarium dla
dziennikarzy doradzal, jak sobie radzi¢ w tak trudnej sytuacji.

»~Na odczuwanie leku bardziej narazone sa dzieci i osoby starsze, ludzie z chorobami somatycznymi
i zaburzeniami psychicznymi, jak rowniez osoby uzaleznione od uzywek, np. od alkoholu. Dotyczy to
réwniez oséb, ktére z powodu wykonywanej pracy czesciej maja kontakt z ludzmi zakazonymi
i chorymi, przede wszystkim pracownicy stuzby zdrowia, policji i innych stuzb spotecznych” - zwraca
uwage specjalista. Jego zdaniem az potowa z tych os6b doswiadcza leku, depresji i zaburzen snu.

Jak sobie radzi¢? Wedtug specjalisty, trzeba postarac sie o to, by wzmocnié¢ nasza odpornosci na
nadmierny stres. Picie alkoholu nie jest korzystne, cho¢ jego spozycie sie zwiekszyto. Lepiej zadbac
o staly rytm dobowy, regularne pory ktadzenia sie spa¢ i wstawania. Poza alkoholem nalezy unikanie
zbyt czestego spozycia kofeiny i innych stymulantow. Nalezy tez ograniczy¢ narazenie na niebieski
Swiatta ekranéw w drugiej potowie dnia, cho¢ jest to trudne do spetnienia.

Bardzo wazna jest aktywnosc¢ fizyczna we wszelkiej postaci. W domu warto sie gimnastykowac, na
przyktad codziennie rano przed rozpoczeciem pracy. Do pracy zdalnej trzeba sie przygotowac, czyli
odpowiednio ubra¢, nie wolno siedzie¢ caly dzien w pizamie albo pracowac w 16zku. Musi to by¢ inne
miejsce, jesli to mozliwe najlepiej w innym pomieszczeniu.

Warto tez ¢wiczy¢ na zewnatrz, oczywiscie przy zachowaniu dystansu. Trzeba rowniez dbac o diete,
o zbilansowane odzywiania sie. Pomocne sa techniki relaksacyjne, pomaga na przyktad gtebokie
oddychanie i kontynuowanie tych aktywnosci, ktore zawsze lubiliSmy.

,Nie wolno poddawac sie negatywnym myslom, szczegoélnie takim, ze czeka nas katastrofa. Nalezy
tez stroni¢ od myslenia o tym, co bedzie, lepiej sie skupi¢ na wykonywanej czynnosci. Kazdego dnia
warto poszukiwac jakiego$ nowego pomystu i zastanawiac sie, jak go wykorzysta¢. Najlepiej
wyznacza¢ sobie mate cele do osiagniecia. A takze ¢wiczy¢ pozytywne myslenia, ze uda sie nam
przez to wszystko przej$é. Pomocne jest zapisywanie pozytywnych wydarzen w minionym tygodniu
lub takich, za ktére mozemy by¢ wdzieczni” - sugeruje dr Tomasz Szafranski.

Uwaza, ze dobrze jest ograniczyé doptyw informacji na temat pandemii. To pomaga - przekonuje.
I apeluje, by nie zagladac ciaggle do internetu i telewizji - lepiej jest robic¢ to tylko raz dziennie. Im
wiecej informacji o tym ilu jest chorych i zgonéw oraz ile pozostalo jeszcze wolnych respiratoréow,
tym bardziej narazamy sie na przezywanie leku - wskazuje.

Mimo oddalenia bardzo wazne jest wirtualne bycie razem. Na odlegtos¢ mozna razem wykonywac
wiele czynnosci. Przed ekranem komputera mozna na przyktad razem ¢wiczy¢, rozmawiaé, odbywac
praktyki religijne i utrzymywac kontakt z osobami bliskimi.

»1rzeba przede wszystkim rozmawiac o tym, co sie dzieje, jak sie czujemy, bo nie nalezy wstydzic sie
méwic o tym, co przezywam, nawet z przetozonymi. Z dzieémi nalezy rozmawia¢ o tym, czy cos je
niepokoi. Jesli tak, to nalezy je uspokoic, ze przezywanie leku jest czyms$ naturalnym. Pamietajmy,
rozmowa jest uzdrawiajaca” - przekonuje dr Tomasz Szafranski.



Niepokojace jest nadmierne zamartwianie sie, ciagte czuwanie oraz takie objawy somatyczne jak
kotatanie serca i drzenie rak. Sygnatem wypalenia psychicznego jest nadmierny smutek,
przygnebienie i zobojetnieniu, apatia, tatwe irytowanie sie, wpadanie we frustracje oraz obwinianie
innych osob, a takze zaniedbywanie higieny i wygladu.

Kiedy warto zwroci¢ sie po pomoc do psychiatry? Gtéwnie wtedy, gdy wszystkim te objawy sie nasila
i uposledzaja nasze codzienne funkcjonowanie. Niepokojace sa wszelkie mysli rezygnacyjne,
szczegoOlnie takie, ze nie warto zy¢. Wtedy trzeba skonsultowaé¢ z lekarzem.
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Ekrany dotykowe bez problematycznego indu

Tansze i bardziej przyjazne srodowisku.
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Swiat atoméw i czasteczek

Jak dzieki r6znym metodom obrazowania zobaczy¢ “catego stonia”
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Zyjemy w czasach multitozsamosci

Ekspert o mediach spotecznosciowych.
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Dlaczego Polki rzadziej jedza mieso niz
Polacy?

Réwnosé ptci moze mieé¢ zwiazek ze swoboda wyboru tego, co sie je.
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Co 3 osoba dorosta zagrozona chorobami z
powodu braku ruchu

Alarmuje Swiatowa Organizacja Zdrowia.
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Cynk moze pomoc chroni¢ uprawy przed
zmianami klimatu

i

Informuje “Nature”.
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Tancerze sa mniej neurotyczni niz ogot
populacji

Jednoczesnie sa bardziej ugodowi i ekstrawertyczni.

02-07-2024

Rrzad planuje, aby minister mogt odwolac
dyrektora NCBR

Dyrektor Narodowego Centrum Badan i Rozwoju bedzie mégt zosta¢ odwotany.
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