Jak dba¢ na co dzien o swoje zdrowie psychiczne w dobie
pandemii koronowirusa?

Czytajac artykuty nie wyciagaj pochopnych wnioskdéw z samego nagtowka. Naglowki
w gazetach czesto sg nastawione na wzbudzenie silnych emocji. Warto $ledzi¢ poparte nauka
I pomocne informacje, raz lub dwa razy dziennie. Nadmierne ogladanie i sluchanie
wiadomosci moze wywola¢ nadmierny lek i napiecie. Zwlaszcza teraz kiedy jesteSmy w
domu latwo nam si¢ wciggna¢ w wir informacji. Trzeba je koniecznie dawkowac!

Zamiast tego zorganizuj sobie zajecia i czynnos$ci sprawiajace przyjemnos¢ lub
satysfakcje z wykonanej pracy np. czytanie ksigzek, wieczory filmowe z popcornem,
szkicowanie, szydetkowanie, gotowanie, pieczenie, majsterkowanie.

Rozmawiaj z bliskimi. Kontaktéw fizycznych oczywiscie unikamy, ale mozesz
rozmawia¢ przez telefon, korzysta¢ z komunikatoréw, umawia¢ si¢ na spotkania online przez
Skype. Gdy si¢ martwisz szukaj wsparcia w rozmowie z bliskimi, ale ograniczaj tez rozmowy
0 koronowirusie. Podobnie jak nadmiar informacji moga wywolywaé¢ nieprzyjemne
odczucia.

Na naszg psychike dobroczynny wptyw ma tez aktywnos$é fizyczna. Jest najlepszym
sposobem na zredukowanie i kontrol¢ stresu. Badania potwierdzaja, ze osoby, ktore
poswigcaja ok. 30 minut dziennie na dowolng aktywnos¢ (spacer z psem, gimnastyka, jazda
na rowerze itp.) maja wigcej energii, rzadziej skarza si¢ na zmeczenie. Dzieje si¢ tak migdzy
innymi dlatego, Ze podczas aktywnosci fizycznej zwigksza si¢ poziom endorfin tzw.
hormonoéw szczgscia. Taka aktywno$¢ wpltywa tez na koncentracje 1 sprawno$¢ intelektualng.

Pomaganie innym poprawia nastrdj. Oczywiscie mozliwosci s tu ograniczone, ale
.... hie niemozliwe. Mozesz razem z mamg zrobi¢ obiad, wywiesi¢ pranie, pomoc posprzatac
garaz, zorganizowa¢ domowy teatrzyk dla mtodszego brata czy siostry. Pomyst zalezy od
Ciebie!

Zaplanuj sobie dzien. Codzienne lezenie w t6zku i chodzenie w pizamie niewskazane
1! Mozesz ustali¢ porzadek dnia, okresli¢ w jakich godzinach si¢ uczysz, kiedy odpoczywasz
itd. Mozesz zaplanowaé przemeblowanie w pokoju (najlepiej za zgoda rodzicow ©). Tak
naprawde niewazne co zrobisz, wazne aby odciggneto cig¢ od katastroficznych mysli.

Nie naduzywaj smartfonow. Zamiast tego zrob sobie dluga kapiel, pobaw si¢ z
psem, postuchaj spokojnej muzyki albo zacznij pisa¢ pamigtnik. To pomoze ci si¢ wyciszy¢.
Swietnie sprawdza sie tez ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne.

Poza tym: zdrowy sen. Nieprzerwany, dobrej jako$ci sen ma ogromny wplyw na nasze
samopoczucie. Dzieci w wieku 6-13 lat: 9-11 godzin, nastolatki 14-17 lat: 8-10 godzin,
dorosli: 7-8 godz.



Odzywianie. Nalezy dba¢ o dobre nawodnienie organizmu oraz spozywa¢ regularne,
petnowarto$ciowe positki. W codziennym jadtospisie powinny znalez¢ si¢ produkty bogate w
substancje majace korzystny wplyw na nasz nastr6j. Naleza do nich kwasy omega 3,
witaminy B6 i B12, cynk, magnez i kwas foliowy.

Warto jeszcze mie¢ marzenia (te mate i te wigksze), cieszy¢ si¢ z drobnych rzeczy.
Wyznacza¢ sobie cele - wicksze mozna dzieli¢ na etapy ©. Realizowa¢ je z konsekwencjg i
czerpac¢ rado$¢ z zycia.
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