Jak dbać o zdrowie psychiczne w dobie koronawirusa?
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Od ponad dwóch tygodni walczymy w kraju z nieproszonym gościem-  COVID-19. Ten czas jest swoistym testem  dojrzałości, człowieczeństwa oraz szkołą życia. Szczególnie teraz przekonujemy się jak reagujemy, co nas denerwuje, smuci i co zajmuje nasz czas. Sytuacja może budzić wiele emocji od strachu, paniki, niepokoju o zdrowie własne lub bliskich po bezradność, złość , frustrację. Pojawiający się lęk podobnie jak stres utrzymywany na optymalnym poziomie działa mobilizująco. Choć przeżywanie go nie jest przyjemne może sprawić, że działamy  skutecznie. Jednak nadmierne  natężenie lęku może przerodzić się w panikę, a doświadczając jej człowiek już nie myśli logicznie i nie podejmuje trafnych decyzji. Akceptujmy więc lęk ale ważne by to nie on przejął ster nad naszym życiem. Warto wyrobić sobie odpowiednie nawyki myślowe czyli pozytywne i racjonalne myślenie powtarzając sobie w głowie np.  „ robię wszystko by zachować bezpieczeństwo, dbam o zdrowie swoje i bliskich.” Takie przekonanie  myślowe pozwoli zachować większą kontrolę nad sobą i pozwoli poczuć się pewniej, bezpieczniej, spojrzeć na trudnośći z nadzieją, że kiedyś to wszystko minie.  Atle Dyregrov profesor psychologii i badacz, pracownik Centrum Psychologii Kryzysowej na Uniwersytecie Norweskim Bergen pisze: ”Zarezerwuj określony czas (10-20 minut dziennie), w którym możesz się martwić,  lub płakać. Kiedy zmartwienia najdą cię poza tym czasem, możesz powiedzieć sobie: to jest coś, o czym warto pomyśleć podczas martwienia, nie teraz. Jeśli będziesz to mówić sobie samemu wystarczająco często, ten proces myślowy stanie się twoim nawykiem. Nie planuj zmartwień późno w nocy”.- Pewnie nie jest to łatwe tym bardziej, że emocje w takich okolicznośćiach pojawiają się spontanicznie, ale może warto przetestować?  ”Badania psychologiczne prowadzone nad zagadnieniem kwarantanny pokazują, że sytuacja ta ma znaczące i negatywne konsekwencje dla naszej psychiki: strach, gniew i natrętne myśli (Brooks i współpracownicy, 2020)” - pisze A. Dyregrov.”Jeśli dopadnie nas kwarantanna Profesor Dyregrov radzi  by dobrze zrozumieć, na czym polega jej sens: to nie kara, ale coś, co robisz dla innych i siebie samego. ”Kwarantanna pomaga innym, pomagasz im zmniejszyć możliwość zachorowania. Wykazujesz zbiorową odpowiedzialność społeczną poprzez swoje altruistyczne działania” - dodaje. Psycholog tłumaczy też, że właśnie taki sposób myślenia o epidemii i przymusie odosobnienia pozwala zachować szacunek do samego siebie i zapobiec poczuciu bycia napiętnowanym i osaczonym. 
Rodzi się pytanie jak rozmawiać z dziećmi, które tak doskonale wyczuwają atmosferę niepokoju?
Należy powiedzieć dzieciom prawdę, ale w sposób, który możliwy jest do przyswojenia dla ich wieku – że teraz jest szczególna sytuacja, jest pewna choroba, dlatego trzeba myć częściej ręce i bawić się w domu. Komunikat powinien być wypowiedziany przyjaznym, prostym językiem i spokojnym głosem. Dzieci mają prawo wiedzieć, co się dzieje, uważać, dbać o siebie i innych. To dla nich też cenna lekcja empatii  także na przyszłość.
Dbając o zdrowie fizyczne w tym czasie nie możemy zapominać o zdrowiu psychicznym.  Z badań naukowców z King's College w Londynie wynika, że życie w kwarantannie może negatywnie wpłynąć na zdrowie psychiczne.  Raport na temat wpływu kwarantanny na zdrowie psychiczne został opublikowany w magazynie naukowym "The Lancet".  Kwarantanna  korzystna dla zdrowia publicznego,  niekoniecznie jednak jest dobra dla zdrowia psychicznego jednostki. Dlatego też powinna być stosowana tylko w uzasadnionych przypadkach i to najkrócej jak się da - ostrzegają naukowcy z King's College London. Analiza 24 badań, przeprowadzonych w 10 krajach podczas epidemii SARS, MERS, Eboli, grypy H1N1, wykazała negatywne skutki psychologiczne kwarantanny. Osoby, które zostały poddane przymusowej izolacji po czasie zmagały się zarówno z krótkotrwałymi konsekwencjami, takimi jak przejściowe obniżenie nastroju, podwyższenie poziomu lęku, nadużywanie substancji psychoaktywnych, jak i długotrwałymi skutkami: u niektórych rozwinęła się pełnoobjawowa nerwica, depresja,  zespół stresu pourazowego, skłonność do alkoholu i innych uzależnień. Im dłuższa kwarantanna, tym gorzej dla psychiki. Na negatywne skutki kwarantanny szczególnie narażeni byli pracownicy służby zdrowia oraz osoby z zaburzeniami psychicznymi w przeszłości.    Objawy te były o wiele wyższe u osób, które były pod kwarantanną dłużej niż 10 dni.  W szczególnie trudnej sytuacji mogą teraz  być osoby przeżywające kryzysy,  cierpiące na depresję, choroby i zaburzenia psychiczne.  
Konieczne jest więc intensywne dbanie o swoją psychikę.  Oto kilka podstawowych wskazówek jak to zrobić:
1. Dbaj o relacje z ludźmi - Jesteśmy istotami społecznymi więc potrzebujemy kontaktów, bliskości innych ludzi. Kwarantanna jest okresem  wyczerpującym psychicznie: jesteśmy samotni, tęsknimy za bliskimi czy wyjściem z przyjaciółmi – tymczasem nie ma randek, imprez, przyjaciół. Nie możemy być blisko fizycznie, ale mamy możliwość bezpiecznego kontaktu dzięki technologii, portalom społecznościowym i komunikatorom. Możemy zadzwonić, zapytać bliskiej osoby, jak się czuje, jak sobie radzi. To czas, w którym życzliwość i troska są bardzo wspierające. Można wspólnie zobaczyć film online, rozmawiając przy pomocy komunikatorów, zróbić wideokonferencję z rodziną – trochę sztuczna sytuacja, ale dla chcącego nic trudnego.Warto starać się zrozumieć innych, okazać empatię. Nie wyśmiewajmy osób, które są przejęte, bo to tylko wzmocni ich stres.   Każdy ma prawo do swojej opinii i sposobu odczuwania. Warto zdobyć się na zdanie: „rozumiem, że tak to przeżywasz, że to jest trudne”, wtedy możemy  być razem i wzajemnie się wzmocnić. A później oswajajmy ten stan. Ważne jest,  nie duszenie w sobie emocji, także tych negatywnych. Jeśli zaczynasz się nadmiernie martwić sytuacją związaną z koronawirusem, wpadasz w panikę, odczuwasz duży stres, pooddychaj głęboko, wykręć numer bliskiej osoby. Wygadaj się, wypłacz. Najważniejsze jest poczucie, że nie jesteśmy sami w takich momentach. Ważne jest także  praktykowanie wdzięcznośći – pomyśl za co Komu dawno nie podziękowałeś lub napisz do tej osoby list - zrób to i zobaczysz jak wpłynie to na ocieplenie wzajemnych relacji. Może Kogoś też w tym czasie trzeba także za coś przeprosić.. Zarażaj siebie i innych ale- spokojem i dobrym słowem, które są w tej chwili bardzo ważnym elementem wsparcia.
 2. Pomagaj innym - W sieci powstało już wiele społeczności, których członkowie wzajemnie się wspierają i służą sobie pomocą w takich codziennych czynnościach, jak zakupy czy spacer z psem. Na Fb funkcjonują grupy samopomocowe np. Widzialna ręka,  podgrupy lokalne, w których znajdziesz osoby ze swojej okolic. Pomocą jest także zadzwonienie i okazanie zainteresowania samopoczuciem osobie samotnej, starszej, cierpiącej na depresję, osobie z problemami z dziedziny zdrowia psychicznego, upewnienie czy jej stan się nie pogarsza, czy można jej jakoś pomóc. Osoby w złej kondycji psychicznej w przeszłości potrzebują dodatkowego wsparcia podczas kwarantanny - powiedziała koordynatorka badań dr Samantha Brooks z Institute of Psychiatry, Psychology & Neuroscience (IoPPN) King's College London.
3. Ogranicz sprawdzanie informacji  o koronawirusie do minimum -Siedząc w domu łatwo jest się wciągnąć  w wir informacji płynących z  telewizji, radia czy Facebooka bombardujących nas dziesiątkami dramatycznych newsów, opinii, teorii i prognoz. Negatywne wiadomości wywołują panikę i stres.   Warto ustalić  sobie limit. Nie  śledź na żywo licznika zakażeń. Ustal za to konkretną godzinę, w której przeczytasz ważne informacje ze sprawdzonych źródeł albo zdecyduj, że obejrzysz tylko jeden serwis informacyjny dziennie.  Ważne są Rzetelne informacje, np. ze strony WHO czy Głównego Inspektora Sanitarnego. Na youtube jest dobry wykład prof. UJ wirusologa Krzysztofa Pyrcia, który odowiada też na pytania zaniepokojonych sytuacją Polaków, przedstawiony w sposób spokojny i racjonalny.  
4. Zaplanuj porządek dnia - Bądź aktywny, planuj. Działania, rutyna i planowanie nadają kształt i sens naszym dniom, dają poczucie przewidywalności i chronią przed zniechęceniem i poczuciem bezradności . Taki sposób funkcjonowania daje  stabilność i poczucie bezpieczeństwa.  Posiłki i sen w regularnych porach i inne regularne czynności takie jak praca czy nauka przyczyniają się do porządku i struktury w nowej i niejasnej sytuacji.
5. Dbaj o siebie -Regularna aktywność fizyczna do 30 min. dziennie jest szczególnie wskazana , pozwala  utrzymać ciało w zdrowiu, redukuje stres i zwiększa poziom endorfin.  Można z powodzeniem ćwiczyć w domu – w internecie jest wiele pomocnych materiałów. Ćwiczenia rozciągające, aerobik, gimnastyka, spacer z psem czy rodziną ( unikając dużych grup ludzi), jazda rowerem, taniec podczas pandemii, pozwalają zachować spokój i optymizm. Można medytować lub pomodlić się. Medytacja chrześcijańska jest metodą integrującą psychikę i duchowość. Wystarczy 10-15 minut i spokojny kąt, aby zanurzyć się w siebie i oderwać od negatywnych myśli. Niektórym w wyciszeniu się pomaga również pogłębione oddychanie, słuchanie muzyki, relaksacja, kąpiel, pisanie dziennika.Ważne jest wietrzenie pomieszczeń i unikanie niezdrowych nawyków, takich nadużywanie alkoholu, palenie. Należy stosować się do zaleceń higienicznych przez częstrze mycie rąk, dbanie o właściwą wzbogaconą w witaminy dietę, przyjmowanie suplementów witaminowych, zachowanie odpowiedniego dystansu fizycznego robiąc zakupy, będąc w pracy.
6. Nie rezygnuj z terapii - Gdy uczęszczasz na psychoteerapię indywidualną do terapeuty, jeśli tylko masz taką możliwość nie rezygnuj z niej mimo pandemii. Większość psychologów i psychoterapeutów wprowadziła obecnie zdalne sesje, dzięki czemu można regularnie spotykać się ze specjalistą także telefonicznie lub wirtualnie.
W niektórych placówkach istnieje możliwość konsultacji czy uzyskania indywidualnego wsparca psychologicznego w tym trudnym czasie w formie wcześniej z nimi uzgodnionej.Jeśli czujesz, że  obecnie jest ci to potrzebne, również skorzystaj z tej opcji. Mów o tym co cię niepokoi i stresuje, poradź się, co zrobić, gdy napadną cię ataki paniki.Nie bój się zwrócić po pomóc i skoncentruj się na teraźniejszości. Czasem trzeba także skorzystać także z konsultacji psychiatrycznej i rozważyć wsparcie farmakologiczne.
