Zachecamy Panstwa do lektury wskazowek WHO dotyczgcych zdrowia psychicznego
w sytuacji rozprzestrzeniania sie COVID-19 ( https://www.who.int/.../cor.../mental-health-
considerations.pdf...)

Ponizej zamieszczamy przettumaczony fragment:

,» czas kryzysu powoduje stres w populacji. Ponizsze wskazéwki zostaty opracowane przez
Departament Zdrowia i Zdrowia Psychicznego WHO i sg kierowane do réznych grup oséb,
w celu wsparcia dobrostanu psychicznego i psychospotecznego podczas rozprzestrzeniania
sie COVID-19.

1. COVID-19 moze wptywaé na ludzi z wielu krajéw, w wielu miejscach.

Nie t3cz go z zadng narodowoscig ani grupg etniczna.

Badz wspotczujacy dla wszystkich, ktérzy sg nim dotknieci, w i z dowolnego kraju.
Ludzie, na ktérych wptywa Covid-19, nie zrobili nic ztego i zastugujg na wsparcie,
wspotczucie i zyczliwosc.

2. Nie nalezy odnosi¢ sie do oséb cierpigcych na chorobe jako ,przypadkéw COVID-19”,
,ofiar” ,rodzin COVID-19” lub ,.chorych”.

Sg to ,ludzie, ktérzy majg COVID-19”, ,ludzie, ktérzy sg leczeni z powodu COVID19”,
yludzie, ktérzy wracajg do zdrowia z COVID-19” i po wyleczeniu z COVID-19 ich zycie toczy
sie dalej, oni nadal majg prace, rodziny i bliskich. Wazne jest, aby nie definiowac
tozsamosci osoby poprzez COVID-19, aby zmniejszy¢ stygmatyzacje.

3. Minimalizuj ogladanie, czytanie lub stuchanie wiadomosci, ktére wywotuja strach

lub niepokdj; szukaj informacji tylko z zaufanych zrédet, a przede wszystkim takich,

ktére pomoga Ci podjgé praktyczne kroki w celu ochrony siebie i swoich bliskich.

Szukaj aktualnych informacji o okreslonych porach w ciggu dnia, raz lub dwa razy
dziennie. Ciggte przeszukiwanie wiadomosci moze spowodowac ze bedziesz

w ciggtym leku. Poznaj fakty; nie plotki i dezinformacje.

Zbieraj informacje w regularnych odstepach czasu, ze strony internetowej WHO

i platform lokalnych wtadz ds. zdrowia, to moze Ci pomdc odrézniaé fakty od plotek.

Fakty mogg poméc zminimalizowa¢ obawy.

4. Chron siebie i wspieraj innych. Pomoc innym w potrzebie moze przynies¢ korzysci
osobie otrzymujacej wsparcie, a takze osobie pomagajacej. Na przyktad skontaktuj sie
telefonicznie z sgsiadami lub ludZzmi w Twojej spotecznosci, ktérzy mogg potrzebowacd
dodatkowej pomocy. Pracujgc razem jako jedna spotecznos¢ mozecie pomdc w tworzeniu
solidarnosci i wspélnym zajeciu sie Covid-19.

5. ZnajdZ mozliwosci dzielenia sie pozytywnymi i petnymi nadziei opowiesciami oraz
pozytywnymi zdjeciami od innych ludzi, ktérzy doswiadczyli COVID-19.

Na przyktad historie oséb, ktére wyzdrowiaty lub ktdre wspieraty bliskie osoby i chetnie
dzielg sie swoimi doswiadczeniami.

6. Uhonoruj opiekundw i pracownikéw opieki zdrowotnej wspierajgcych osoby
dotkniete COVID-19 w Twojej spotecznosci. Uznaj role, jakg odgrywajg w ratowaniu zycia

i zapewnieniu bezpieczerstwa Twoim bliskim.
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