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Zdrowie psychiczne w czasie pandemii
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Czas pandemii jest trudny, szczegdlnie dla seniordéw, ktérzy ze wzgledu na
bezpieczenstwo, powinni ograniczy¢ kontakty spoteczne. Organizacje senioralne zawiesity
swoje dziatanie, jednak nie zapominajg o swoich ,studentach". Przedstawiciele
cieszynskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku radzg, w jaki sposéb chronic¢ zdrowie
psychiczne w czasie pandemii.
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Cieszynski Uniwersytet Trzeciego Wieku zawiesit dziatania do czasu poprawy sytuacji epidemicznej. Seniorzy jednak
utrzymuja staty kontakt, dzwonig do siebie i starajg sie udzieli¢ sobie wzajemnego wsparcia.

Pandemia to trudny czas, zwtaszcza dla 0s6b starszych, ktére mieszkajag same. Dlatego wtasnie UTW przygotowat
krotki poradnik, jak zadbac o swoje zdrowie psychiczne w tym trudnym czasie, zwlaszczazwitaszcza ze zblizajacy sie
okres zimowy, coraz krétsze dni i brak storica réwniez negatywnie odbija sie na samopoczuciu - Obecna sytuacja
epidemiczna oraz zwigzane z tym zmiany w funkcjonowaniu spofecznym moga znaczgco wplywac na
nasze samopoczucie, wywotujgc niepokoj oraz lek. W tym okresie powinnismy zadbac zarowno o swoje
zdrowie fizyczne, jak i psychiczne. Sprawdz jak dbac o swoje samopoczucie oraz gdzie szuka¢ pomocy w
razie pogorszenia stanu zdrowia psychicznego - wyjasnia Lucyna Batandziuk, prezes cieszyriskiego UTW. Oto
rady, ktére powinny poméc seniorom (i nie tylko) w tym trudnym czasie;

+ Nie pozwdl, by nadmiar informacji pogorszyt Twéj nastroj,

+ Dbaj o podtrzymywanie kontaktéw spotecznych w bezpieczny sposéb,

+ Codziennie przez co najmniej 30 min uprawiaj bezpieczng dla Ciebie i innych aktywnos¢ fizyczng

+ Dbaj o swoje zdrowie fizyczne - odzywiaj sie prawidtowo, zadbaj o odpowiednio dtugi sen Zachecamy do
zapoznania sie z materiatami edukacyjnymi przygotowanymi przez ekspertéw Narodowego Centrum Edukacji
Zywieniowe;j.

« Jesli przebywasz w domu, zaplanuj jak spedzi¢ czas izolacji.

* Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia.

* Dbaj o bezpieczeristwo w sytuacji, kiedy musisz wyj$¢ z domu.

* Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomoca alkoholu i innych uzywek.

+ Zastanow sie, czy komus z Twoich bliskich lub sgsiadéw nie jest potrzebna pomoc - chorzy i te osoby, ktére
czekajg na wyniki badan, czy odbywajg kwarantanne, wymagaja szczegdlnej troski i opieki

Co zrobi¢, gdy czujemy, ze problem zaczyna nas przerasta¢? Pomocy mozna szukaé m.in. w Szpitalu Slgskim w
Cieszynie (poradnia psychologiczna) oraz w réznego rodzaju organizacjach. Wiecej na temat pomocy
psychologicznej dla senioréw mozna znalez¢ tutaj.
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http://utwcieszyn.us.edu.pl/index.php/aktualnosci/541-10-rad-dla-wszystkich-jak-chronic-zdrowie-psychiczne-podczas-epidemii

	Zdrowie psychiczne w czasie pandemii

