Wybuch epidemii koronawirusa moze by¢ dla ludzi stresujacy. Kazdy reaguje
inaczej na stres. To, jak zareagujesz na tego typu sytuacje, moze zalezec¢ od:

Rzeczy, ktore . .
Y Spotecznosci, w

ktorej funkcjonujesz

Twojego pochodzenia odrozniajg Cie od
innych ludzi
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Bycie obcokrajowcem oznacza obecnie znacznie wieksza, niz zazwyczaj niepewnos¢.
Typowe stabe punkty, leki i czynniki wywotujgce niepokdj to:

Bariera jezykowa

Brak informacji lub korzystanie z informacji o
wirusie z innego kraju

Roznice kulturowe w ekspresji emocjonalnej i
mowie ciata

Trudnosci w rGwnowazeniu pracy z zyciem
rodzinnym

Rozwdd / przemoc domowa

Whniosek o azyl

Brak zaangazowania spotecznego

Praca w restauracji lub jako opiekun w domach
pomocy spofecznej

Nizsze dochody, niz pracownicy urodzeni w kraju

Przechodzenie choroby z dala od domu i rodziny
Przechodzenie choroby w nieznanym systemie
opieki zdrowotne;j

Kraj pochodzenia znajduje sie w stanie
zagrozenia

Cztonkowie rodziny choruja, gdy jestesmy z dala
od domu

Brak mozliwosci podrdzy do kraju pochodzenia z
powodu zamkniecia granic lub zawieszenia lotow
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Stres zwigzany z wybuchem choroby zakaznej moze obejmowac:

Obawy o zdrowie wtasne i swoich bliskich

Zmiany snu lub nawykdéw zywieniowych

Trudnosci w mysleniu, koncentracji i zapamietywaniu

Zwiekszone spozycie alkoholu, tytoniu lub innych srodkéw odurzajgcych

Drazliwos¢, gniew i pobudzenie

Nasilenie przewlektych problemow zdrowotnych. Osoby z istniejgcymi wczesniej zaburzeniami
psychicznymi powinny kontynuowac leczenie i mie¢ swiadomos¢ nowych lub nasilajgcych sie
objawow.
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Jak radzi¢ sobie ze stresem:

Rozmowa z kims, komu ufasz, moze poprawic ci humor.

Zdrowy styl zycia jest dla Ciebie niezbedny. Obejmuje on zbilansowang diete, prawidtowy sen, regularne
¢wiczenia oraz komunikacje z rodzing i przyjaciotmi online.

NIE UZYWAJ alkoholu, tytoniu ani innych uzywek i narkotykdw w celu poprawy nastroju.

Jesli czujesz, ze nie jestes w stanie poradzi¢ sobie ze stresem sam, powinienes skontaktowac sie z
lekarzem, psychologiem lub psychoterapeutg. Zaplanuj z wyprzedzeniem, gdzie szuka¢ pomocy lekarskiej
lub psychologicznej, jesli zajdzie taka koniecznosé.

Unikaj fatszywych informacji. Powinienes zebra¢ odpowiednie informacje, ktére pomogg ci zrozumied
ryzyko i opracowanie planu dziatan zapobiegawczych. Potrzebujesz wiarygodnych zrédet. Na przyktad,
informacje Swiatowe]j Organizacji Zdrowia lub innych krajowych i lokalnych agencji zdrowia publicznego
sg ogdlnie uwazane za wiarygodne.

Wykorzystaj swoje wczesniejsze doswiadczenia w radzeniu sobie z sytuacjami kryzysowymi i

przeciwnosciami, aby poradzic¢ sobie z sytuacjg wybuchu epidemii.
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Radzenie sobie ze stresem u dzieci i mtodziezy

,Przede wszystkim powinnismy chronic dzieci przed wszystkimi informacjami, ktorych nie mogg jeszcze
zrozumie¢, a ktore mogga prowadzi¢ do niepokoju i strachu z powodu niepewnosci” (UNICEF).

Niektore typowe zmiany w zachowaniu, na ktére nalezy zwraca¢ uwage:

- Nadmierny ptacz lub irytacja u mtodszych dzieci

- Powrdt do zachowan, z ktérych wyrosty (na przyktad wypadki zwigzane z korzystaniem z toalety lub
moczenie nocne)

- Nadmierne martwienie sie lub smutek

- Niezdrowe nawyki zwigzane ze snem i nawyki zywieniowe

- Drazliwos¢ i zachowania zwigzane z ,,odreagowaniem” u nastolatkow

- Stabe wyniki w szkole lub unikanie nauki

- Trudnosci z uwagg i koncentracjg

- Unikanie aktywnosci podejmowanych w przesztosci

- Niewyjasnione bdle gtowy lub bdle ciata

Dorosli powinni okaza¢ wsparcie, aby poradzic¢ sobie z reakcjami na stres u dzieci. Na przyktad powinni
uwaznie stucha¢ zmartwien dzieci i okazywac¢ im wiecej mitosci i uwagi.
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W nagtych wypadkach dzieci potrzebujg wiecej mitosci i uwagi ze strony dorostych. Poswiec im wiecej
czasu i uwagi niz zwykle.

Uwaznie stuchaj dzieci i rozmawiaj z nimi delikatnie, aby je uspokoic.

Skrdc¢ czas, jaki Ty i twoje dzieci spedzacie na ogladaniu lub stuchaniu przyttaczajgcych informacji, co
moze wam pomaoc W zmniejszeniu zmartwienia i lekow.

Jesli konieczne jest oddzielenie dzieci od ich rodzin, np. w szpitalu, aby zmniejszy¢ ich lek, upewnij sie,
ze mogg one regularnie komunikowac sie z rodzing.

Staraj sie przestrzegac typowej dla Was rutyny. W zmienionym otoczeniu dorosli muszg pomoc
dzieciom ustali¢ codzienng rutyne, w tym takze zwigzang z naukg, lekcjami, zabawg i relaksem.

Powiedz dzieciom, co sie dzieje i wyjasnij sytuacje. Jednoczesnie naucz dzieci, w sposdb dla nich
zrozumiaty, jak zapobiegac infekcji.

Badz wzorem do nasladowania. Dzieci i mtodziez czesciowo reagujg na podstawie tego, co obserwujg u
dorostych. Kiedy rodzice i opiekunowie radzg sobie z COVID-19 spokojnie i pewnie, zapewniaja najlepsze
wsparcie swoim dzieciom.

Alma Belem Serrato, psycholog
alma@kms.is



Bibliografia:

,Wytyczne i mozliwe dziatania dla psychologdw w Europie zwigzane z koronawirusem” EFPA (Europejska
Federacja Stowarzyszen Psychologdéw). Marzec 2020.

"Wskazéwki Swiatowe]j Organizacji Zdrowia dla dzieci dotyczace radzenia sobie ze stresem podczas
bezprecedensowego wybuchu koronawirusa w 2019 r.”. Tflumaczenie z chinskiego tresci opublikowanych
na koncie oficjalnym UNICEF / WHO WeChat

,Coronavirus (COVID-19): co rodzice powinni wiedzie¢”. UNICEF. Marzec 2020 r.

,Jak rozmawiac z dzieckiem na temat choroby koronawirusowej 2019 (COVID-19). Wskazéwki, ktore
pomogg pocieszyC i chronic¢ dzieci”. UNICEF. Marzec 2020 r.

Alma Belem Serrato, psycholog
alma@kms.is



