Wsparcie psychologiczne w czasie pandemii koronawirusa — gdzie szuka¢ pomocy?

Wszyscy niepokoimy si¢ obecng sytuacjg zwigzang z pandemia. Jedni mniej, inni bardziej. Niektorym
lek uniemozliwia normalne funkcjonowanie. Jesli odczuwasz znaczne obcigzenie psychiczne lub znasz

osoby, ktore nie radzg sobie w tym trudnym czasie, zglo$ si¢ po pomoc.

Obecna sytuacja zwigzana z rozwojem koronawirusa SARS-CoV-2 w Polsce moze stanowi¢ dodatkowe
obciazenie dla zdrowia psychicznego. Jednym z zagrozen, przed ktorym ostrzegaja eksperci Swiatowej
Organizacji Zdrowia (WHO) jest ciagle $ledzenie wiadomo$ci na temat wirusa z niesprawdzonych zrodet,

ktore moze prowadzi¢ do narastania niepokoju i stresu.

Nowe informacje doplywaja do nas non stop. Wiele z nich to fake newsy, siejace tylko jeszcze wigksza
panike. Radzimy ograniczy¢ §ledzenie sytuacji. Nie trzeba tego robi¢, aby by¢ dobrze poinformowanym.
Jesli nieustannie masz wiaczong telewizj¢ informacyjng, zmien kanat. Jesli twoi znajomi permanentnie

dostarczaja ci informacji, popros, aby przestali lub postaraj si¢ od tego odciac.

Eksperci zalecaja stosowanie si¢ do komunikatow publikowanych przez oficjalne, potwierdzone zrodta, takie
jak komunikaty WHO 1 strony rzadowe (witryna Ministerstwa Zdrowia czy Gtownego Inspektoratu
Sanitarnego). Znajdziecie tam m.in. informacje o tym, jak dbac¢ o siebie i swoje otoczenie oraz w jaki sposob

zminimalizowa¢ ryzyko. Nalezy tez sprawdza¢ fakty.

*Informacji mozna zasiegna¢ rowniez dzwonigc na infolini¢ Ministerstwa Zdrowia pod numer

telefonu 800-190-590.

*Polecamy takze zapozna¢ si¢ z instrukcja WHO, Mental Health Considerations during COVID-19
Outbreak.

Jesli jednak Iek utrudnia funkcjonowanie na tyle, Ze nie jeste$s w stanie skupic¢ si¢ na pracy, nauce, rodzinie

albo masz mysli samobojcze, warto zasiggnac profesjonalnej pomocy.

*Mozna zadzwoni¢ np. na infolini¢ Centrum Wsparcia Dla Os6b W Stanie Kryzysu Psychicznego, ktora

od 2017 roku dziata catodobowo, 7 dni w tygodniu pod numerem 800-70-2222.

Linia Wsparcia jest catkowicie bezptatna. Pod numerem telefonu, mailem porady@liniawsparcia.pl oraz na

czacie dyzurujg psychologowie z Fundacji ITAKA. Udzielajg porad i kierujg dzwonigce osoby do
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odpowiednich placowek specjalistycznych w danym regionie kraju. Gotowi sa do wystuchania, zrozumienia
i akceptacji. Mozesz porozmawia¢ z nimi o swoim problemie, a takze uzyskac¢ profesjonalng pomoc. W
wyznaczonych godzinach petnig dyzury réwniez specjalisci — lekarze psychiatrzy, prawnicy oraz pracownicy

socjalni. Informacja o dyzurach znajduje si¢ na stronie www.liniawsparcia.pl.

Z pomocy Centrum Wsparcia moze skorzystac¢ kazdy, kto czuje, ze jest w stanie kryzysu psychicznego oraz
wszystkie osoby, ktore potrzebuja pomocy, rozmowy, porady, wsparcia psychologicznego lub rozmowy z
psychiatra. Jesli czujesz si¢ stale przygnebiony, samotny, nie dajesz sobie rady z codziennoscia i stresem lub

zamartwiasz si¢ o swoj stan zdrowia, zadzwon.

Kryzys psychiczny to moment, kiedy czujesz, ze problemy cie przerastaja, czujesz, ze wiecej juz nie
udzwigniesz. Jego powodem moze by¢ rowniez zycie w ciggltym stresie. Przedluzanie si¢ takiego stanu moze
prowadzi¢ do depresji. Czasem zalamaniu nerwowemu towarzysza mys$li samobojcze. W takiej sytuacji

warto zasiegna¢ porady specjalisty. Nie czekaj! Daj sobie pomoc!

Zrédlo: Centrum Wsparcia Dla Oséb w Stanie Kryzysu Psychicznego, www.gov.pl
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