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

Opracowanie:

Arkadiusz Grochot wielu osob, podkreslaja specjalisci z Centrow Prewencji i Kontroli
Choréb 19 moze (CDC) na stronie internetowe;j instytucji. Strach i obawy przed chorobg
moga przytlacza¢ zaréwno d

Szerzenie si¢ pandemii COVID- by¢ bardzo stresujace dla orostych, 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 spolecznosci, w ktorej zyjemy. Do grupy
mogacej silniej reagowac na t¢ sytuacj¢ nalezg osoby starsze i osoby z chorobami
przewlektymi, ktore sg bardziej zagrozone COVID-19, dzieci i nastolatki, osoby, ktore
znajdujg si¢ 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. Réwniez osoby poddane kwarantannie mogg przezywac
nasilony stres (nawet jesli nie sg chore), ze wzgledu na izolacj¢ od innych ludzi.

Przerwa w Sledzeniu wiadomosci

Wsrdd objawdw stresu zwigzanego z wybuchem pandemii eksperci wymieniaja m.in.
wystepowanie nasilonych obaw i lekéw o wiasne zdrowie 1 zdrowie swoich najblizszych,
zmiany w nawykach zwigzanych ze snem 1 spozywaniem positkow, problemy ze snem i
koncentracja uwagi, pogorszenie objawow choroby przewlektej, zwigkszone spozycie
alkoholu, wyrobdw tytoniowych 1 innych substancji psychoaktywnych.

Kazdy moze jednak podja¢ proste kroki, by pomoéc sobie, rodzinie 1 najblizszym w radzeniu
sobie ze stresem wywolanym pandemig, podkreslaja eksperci CDC.

W tym celu powinni$my robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy sluchania
nowych informacji na temat pandemii w mediach, rowniez spolecznosciowych. Ciagle
skupianie si¢ tym problemie moze nasila¢ niepokaj.

Warto tez zadbac o siebie 1 swoje ciato - ¢wiczy¢ glebokie oddechy, rozcigganie lub
medytacj¢. Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywac regularne
¢wiczenia, wysypiac si¢, unika¢ alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

Przyjemne aktywnosci

Powinni$my tez stara¢ si¢ podejmowac aktywnosci, ktore nas rozluzniaja i sprawiajg nam
przyjemnosc.

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


https://twojezdrowie.rmf24.pl/tylko-w-rmf24/arkadiusz-grochot

Dzieci tez si¢ stresujg

Reakcja dzieci i nastolatkéw zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowujg si¢ dorosli w ich
otoczeniu - podkreslajg eksperci CDC. Rodzice, ktorzy reagujg ze spokojem i pewnoscia,
beda stanowié wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, by opiera¢ si¢ na
sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Rodzice mogg pomoc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig poprzez
rozmowe, rzeczowe 1 przystepne przedstawienie faktow. Wazne jest tez, by da¢ dzieciom i
nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak
zdenerwowanie, zto$¢, a takze podzieli¢ si¢ z nimi wtasnymi sposobami na roztadowanie
stresu.

Codzienna rutyna bardzo wazna

W czasie epidemii warto ograniczy¢ dzieciom 1 mlodziezy dostep do wiadomosci w mediach,
réwniez spotecznosciowych. Dzieci moga biednie interpretowaé informacje, ktore do nich
docierajg 1 bac si¢ tego, czego nie rozumiejg.

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

Osoby, ktore cierpig na schorzenia psychiczne powinny w tym okresie kontynuowac
dotychczasowa terapi¢ i obserwowac si¢ pod katem wystgpienia nowych objawow lub
pogorszenia dotychczasowych. Gdy zaobserwuja niepokojace zmiany, np. mysli samobojcze,
mysli o skrzywdzeniu siebie lub innych, powinny zadzwoni¢ po pomoc.



