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Kazdego roku motyw przewodni Swiatowego Dnia Zdrowia po$wiecony jest innej

tematyce, ktora podkres$la priorytetowy obszar problemow w obszarze zdrowia publicznego
na §wiecie.

W tym roku haslo Swiatowego Dnia Zdrowia to - Ratujmy zycie! Bezpieczne
szpitale w czasie katastrof! Powszechne ubezpieczenie zdrowotne!

Obecna sytuacja epidemiologiczna podkresla istotne znaczenie stuzby zdrowia,
dostepu do leczenia, a przede wszystkim podkresla role personelu medycznego w czasie
pandemii. Obecna sytuacja znaczgco wplywa na nasze samopoczucie, wywotujgc niepokoj
oraz Igk. W tym okresic powinnismy dba¢ zarowno o swoje zdrowie fizyczne, jak
i psychiczne.

Od kilku miesigcy egzystujemy w emocjonalnej burzy, ktéra ma zupeilnie inny
przebieg 1 charakter od wczesniejszych naszych doswiadczen. Nasze organizmy 1 umysty nie
sa przyzwyczajone do uczucia przedtuzajacego si¢ stanu niepewnosci 1 napigcia wywotanego
Igkiem nie tylko o zdrowie, ale takze o przyszlo$¢ i caty $wiat. Do tej pory zyliSmy
w bezpiecznej rzeczywistosci, korzystajac z zycia i cieszac si¢ dobrobytem. Pojecie klgski
zywiotowej czy zagrozenia zdrowia 1 zycia zupetie nas nie dotyczyly; zarezerwowane byty

dla innego, dalekiego $wiata.




Poczatkowo mieliSmy okazje obserwowaé wystepujacy u ludzi strach 1 Igk przed
zakazeniem, utarta zdrowia, a nawet zycia. Wywotato to bardzo pierwotne uczucie
zagrozenia, ktérych, jako spoteczenstwo, dawno nie doswiadczalismy na taka skale i w takiej
intensywnosci. Przedluzajacy sie stan niepewnosci o przysztosé¢, lek przed utrata pracy
1 stabilizacji ekonomicznej] wywoluje permanentny brak poczucia bezpieczenstwa.
To najgorsze i najtrudniejsze w psychologicznego punktu widzenia emocje.

W sytuacji, kiedy brakuje rzetelnych informacji, wiedzy i odpowiedniego
doswiadczenia, dla umystu sytuacja wymyka si¢ spod kontroli, a czlowiek traci poczucie
wplywu. Brak wsparcia, dezinformacja poglebiaja poczucie zagrozenia. Zamiast dzialania,
pojawia si¢ paralizujacy strach i zniechecenie, a pozniej stres, ktory staje si¢ permanentny,
a jego skutki dla psychiki mogg by¢ powazne.

Taki scenariusz pojawia si¢ przy obnizonej odpornosci psychicznej, lecz w obecne;j
sytuacji mozna zatozy¢, ze dotyczy to wigkszosci ludzi. Poza ekonomia, gospodarka,
zdrowiem fizycznym, takze zdrowie psychiczne bedzie jednym z obszaréw najbardziej

dotknigtych skutkami pandemii.
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Kilka zasad, ktore pomoga zadbac¢ o wlasne zdrowie psychiczne.

Wazne jest, aby zachowaé¢ rownowage w ilosci przyjmowanych informacji
dotyczacych pandemii; najlepiej korzysta¢ z tego samego, wiarygodnego zrodita i nie
poszukiwac sensacji.

Warto zadba¢ o codzienng rutyne i ustali¢ plan codziennych zaje¢. Obok obowigzkéw
stuzbowych trzeba uja¢ z nim czas na ¢wiczenia fizyczne, odpoczynek i wlasne przyjemnosci.

Dbac¢ o wtasciwa ilo$¢ snu, diete i uwazaé na spozycie alkoholu.

Dbac¢ o kontakty uwazajac przy tym na czas spedzony przed ekranem.



Internet i media spotecznosciowe W dzisiejszych czasach odgrywaja kluczowg role
w podtrzymywaniu kontaktow spotecznych a nawet w normalnym funkcjonowaniu
w $rodowisku pracy i spotecznym. Niestety, widzimy tu takze spore zagrozenie dla psychiki,
szczegOlnie mlodych osob. Obecna sytuacja moze sprzyjaé poglebianiu si¢ uzaleznien
od medioéw spotecznosciowych, tgcznosci z Internetem i gonitwie za aktualnosciami.

Nowe realia zycia w dobie pandemii niosg zagrozenia dla samopoczucia i zdrowia
psychicznego. Nowoscig jest praca czy nauka w domu, zagrozenie utraty pracy lub przymus
tymczasowego bezrobocia, ograniczone kontakty przyjaciotmi i wspotpracownikami, a nawet
cztonkami rodziny. Cierpi poczucie wolnosci, niezaleznos$ci 1 wptywu na sytuacje.

Ogromnie wazne jest aby$my zdawali sobie sprawe z tego, jak wielkie obcigzenie dla
psychiki niesie ze sobg zaistniata sytuacja. Nie ukrywajmy w sobie naszych obaw, mowimy
otwarcie o uczuciach, ktore si¢ pojawiaja. Rozmowa z bliska osoba pozwoli zapanowaé
1 ukierunkowac nasze emocje tak, zeby nie wzigty géry nad rozsadkiem.

Aby przedluzajacy sie stres nie odcisngl niekorzystnego pietna na psychice i nie
przyniost trudno odwracalnych zmian w sposobie myslenia, nie poddawajmy si¢ mu
biernie.

Przed nami, calym spoleczenstwem i kazdym z osobna, ogromne i odpowiedzialne

zadanie zidentyfikowania swoich emocji i zrozumienia ich.

»»Chod zdrowie nie jest

na pewno wszystkim,

to bez zdrowia wszystko jest niczym”

Arthur Schopenhauer
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