Dwa lata pandemii, teraz woj-
na tuz za granicg... To doswiad-
tzenia trudne i obcigzajace. Kaz-
dy z tg nietypow3g rzeczywistoscia
radzi sobie w swdj wyjatkowy
sposob.

Nie ma osoby, ktérej w mniej-
i m lub wiekszym stopniu sytu-

a zwiazana z pandemia nie do-
kneta. Jej efekty 1 wplyw na naszg
<ondycje¢ psychiczng maja swoje
ydzwierciedlenie w badaniach na-
1kowych; m.in. Babicki 1 Maste-
arz-Migas (2020) w przeprowa-
1zonych przez siebie badaniach
yotwierdzili, 1z pandemia odegrata
znaczgcy wpltyw na kondycje psy-
hiczng polskiego spoleczenstwa.
/7. badanej populacji, ok. 75% od-
>zuwala silne objawy lekowe. Oso-
)y te mogly by¢ nerwowe, niespo-
<ojne, trudno im odprezac sie. Te
nformacje¢ sktaniajg do zastanowie-
11a si¢ nad tym co powinniSmy zro-
11¢, aby odzyskac poczucie kontroli
1ad swoim zyciem, poradzi¢ sobie
z lgkiem 1 obawami, niepewnoscia
owarzyszacg nam kazdego dnia.

Zdrowie psychiczne nie jest jed-
10znaczne ze stanem braku chorob,

Dbaj o zdrowie psychiczne
w niepewnych czasach

ale wydaje si¢ ono dotyczy¢ ludzi
dojrzatych, potrafigcych wyko-
rzystywac swoj potencjal w celu
dbania o siebie i swoj rozwdj, jak
rowniez w celu tworzenia relacji
opartych na wzajemnosci. Osoba,
ktorg cechuje dobre zdrowie psy-
chiczne jest sSwiadoma swojej war-
tosci, zdolna do rozwoju, odpowie-
dzialna za swoje decyzje. Osoba
taka potrafi kochac¢, by¢ w bliskich
relacjach z innymi oraz pracowac.
Specjalisci wskazujg co mo-
zemy zrobic, aby zadbac o siebie

w czasach pandemii. To 3 uniwer-

salne rady, ktore ZAWSZE przy-

niosg pozytywny efekt:

1. Zadbac¢ o jakos¢ i dlugosé
snu. Dzienne zapotrzebowanie
osoby dorostej na sen wynosi
7-8 godzin. Przy pracy zmia-
nowej czas ten wydtuza sie.
Pracujac na zmian¢ nocng re-
generacja powinna wynosic 11
godzin, poniewaz jakosc snu
w ciagu dnia jest znacznie gor-
sza 1 jest on plytszy. Przed za-
snig¢ciem nie nalezy korzystac
z urzagdzen emitujgcych niebie-
skie swiatto (smartfon, tablet,

telewizor).

Zdrowe odzywianie. Odpo-
wiednia dieta moze sprzyjac
walce ze stresem. Wazne sg
produkty bogate w kwas folio-
wy - 1Ich spozywanie zmniej-
sza narazenie na depresje. Do
te] kategori zaliczamy szpi-
nak, jarmuz, szczaw, brokuty,
szparagi. Dzialanie antystreso-
we maja rowniez pistacje oraz
produkty bogate w magnez,
np. suszone morele, gorzka
czekolada. Przy pracy zmiano-
we] warto pamigta¢ o zadbaniu
0 to, aby w diecie znalazty si¢
orzechy wloskie, ktore chronig
uktad nerwowy przed spadkiem
zdolnosci poznawczych. Warto
rOwniez pamig¢ta¢ o unikaniu
uzywek (alkohol, narkotyki,
papierosy, napoje energetyzu-
jace). Przynoszg one ztudne
rozluznienie, silnie uzalezniajg.

Aktywnos¢ fizyczna. Wiele
0sOb rezygnuje z aktywnosci
fizycznej 1 to jest blad. Regu-
larna aktywnos¢ fizyczna do-
daje energii, podnosi poziom
endorfin, zmniejsza poziom

kortyzolu. Dlatego warto wy-
brac taka, ktora sprawia przy-
jemnosc 1 zaczgé ¢wiczyc.
Moze to by¢ spacer, jazda na
rowerze, trening na sitowni. ..
W literaturze naukowej) mozna
przeczytac, ze ,,... przy braku
przeciwwskazan zdrowotnych
regularne ¢wiczenia fizyczne
moga by¢ formg prewencji za-
burzen depresyjnych” (Saran
1 wsp., 2020).

A wiec jeszcze raz: zachwiane
poczucie bezpieczenstwa i utrzymu-
jace si¢ poczucie zagrozenia w kra-
ju 1 na swiecie destabilizujg funk-
cjonowanie ludzi. Wazna wydaje sie
szczegolna dbatos¢ o wiasne zdro-
wie psychiczne, w tym o odpowied-
ni sen, aktywnos¢ fizyczng, diete.
Te czynniki moga odegra¢ korzyst-
ng rol¢ w radzeniu sobie ze stresem
1 minimalizowaniu jego niekorzyst-
nego wplywu.

Ten artykul publikujemy
w ramach cyklu #WsparCIE,
bedacego elementem wspolpra-
cy pomiedzy Fundacja Solidarni
Gornicy a Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie w Lecznej.



