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Zdrowie psychiczne i funkcjonowanie
psychospoteczne podczas pandemii COVID-19

18 marca 2020

W styczniu 2020 r Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ogtosita, ze wybuch epidemii spowodowane;
przez nowy koronawirus stanowi zagrozenie zdrowia publicznego o zasiegu miedzynarodowym. WHO
stwierdzita, ze istnieje duze ryzyko rozprzestrzeniania sie choroby koronawirusowej 2019 (COVID-
2019) na Swiecie. W marcu 2020 r WHO ocenita, ze choroba COVID-19 przybrata skale
pandemii.

WHO i organy zdrowia publicznego na catym $wiecie podejmujg dziatania zmierzajgce do
zahamowania pandemii COVID-19. Tym niemniej, w czasie kryzysu wiele oséb odczuwa stres.
Ponizsze zagadnienia z zakresu zdrowia psychicznego opracowat Departament WHO ds. zdrowia
psychicznego i naduzywania substancji (Department of Mental Health and Substance Abuse),
w formie komunikatéw kierowanych do réznych grup oséb w celu wspierania ich psychicznego
i psychospotecznego dobrostanu podczas pandemii COVID-19.

Ogoét ludnosci

1. Choroba COVID-19 dotknetfa i prawdopodobnie dotknie ludzi w wielu krajach, na rdznych
szerokosciach geograficznych. Nie nalezy tgczyé choroby z zadng grupa etniczng lub narodowoscia.
Podchodz z empatig do wszystkich oséb, ktdre ucierpiaty z powodu choroby we wszystkich krajach,
bez wzgledu na to skad pochodza lub gdzie mieszkajg. Osoby, ktére dotkneta choroba COVID-19 nie
zrobity nic ztego i zastugujg na nasze wsparcie, wspodtczucie i zyczliwosé.

2. Nie odnos sie do oséb, ktore zachorowaty jako , przypadkéw COVID-19” lub ,ofiar” albo ,rodzin
z COVID-10" lub ,chorych”. Sg to ,osoby, ktére majg COVID-19”, , 0osoby leczone na COVID-19”,
,0soby, ktére dochodzg do zdrowia po przebyciu COVID-19” i po wyzdrowieniu powrdcy do
normalnego zycia z pracg, rodzing i bliskimi. Aby zmniejszy¢ stygmatyzacje, wazne jest, aby oddziela¢
osobe od tozsamosci definiowanej przez COVID-19.

3. Ogranicz czas spedzany na ogladaniu, czytaniu lub stuchaniu medialnych relacji dotyczacych
przebiegu pandemii, ktére wzbudzajg u Ciebie uczucie niepokoju lub powodujg obnizenie nastroju.
Korzystaj tylko z informacji pochodzacych z zaufanych zrédet, gtéwnie w celu przygotowania wtasnych
planéw i ochrony siebie i bliskich. Aktualne informacje sprawdzaj o konkretnych porach dnia, najlepiej
raz lub dwa razy dziennie. Nagty i niemal nieustanny strumien doniesierl na temat epidemii u kazdego
moze wywotac¢ niepokdj. Polegaj na faktach, nie na plotkach czy nieprawdziwych informacjach.
W regularnych odstepach czasu, siegaj po informacje na stronach Swiatowe]j Organizacji Zdrowia
(WHQO) lub krajowych organéw zdrowia publicznego, ktore pozwolg odrdzni¢ fakty od plotek.
Znajomosc faktdw pozwala zmniejszy¢ poziom odczuwanego leku.
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4. Chron siebie i wspieraj innych. Pomaganie innym osobom w potrzebie moze przynies¢ korzysci
zaréwno osobie korzystajgcej ze wsparcia, jak réwniez niosgcej pomoc. Przyktadowo, zadzwon do
sgsiadow lub innych oséb w twoim otoczeniu, aby sprawdzi¢ czy nie potrzebujg dodatkowej pomocy.
Wspdtpraca w ramach spotecznosci moze pomédc w budowaniu wspdlnego, solidarnego podejscia do
walki z COVID-19.

5. Szukaj sposobdéw zwiekszenia zasiegu pozytywnych i dajgcych nadzieje historii i pozytywnych
obrazéw oséb z miejscowej spotecznosci, ktére doswiadczyty choroby COVID-19. Na przyktad historie
0s0b, ktére wyzdrowiaty lub wspieraty swoich bliskich i chetnie podzielg sie swoimi doswiadczeniami.

6. Odnos$ sie z szacunkiem do opiekundw i pracownikéw ochrony zdrowia wspierajgcych osoby
dotkniete COVID-19 w twojej spotecznosci. Podkreslaj ich role w ratowaniu zycia i dbaniu
o bezpieczenstwo twoich bliskich.

Pracownicy ochrony zdrowia

7. Wielu pracownikéw ochrony zdrowia, podobnie jak ty odczuwa presje. W obecnej sytuacji takie
odczucia sg czyms$ zupetnie normalnym. Stres i towarzyszagce mu uczucia w zadnym wypadku nie
oznaczajg, ze nie radzisz sobie z pracg lub jestes staby. Dbanie o wtasne zdrowie psychiczne i dobre
funkcjonowanie psychospoteczne jest teraz tak samo wazne jak dbanie o zdrowie fizyczne.

8. Dbaj teraz o siebie. Wyprébuj i korzystaj z pomocnych strategii radzenia sobie z trudng sytuacja,
takich jak zadbanie o witasciwy odpoczynek w czasie pracy lub miedzy zmianami, spozywanie
wystarczajacej ilosci zdrowego pozywienia, podejmowanie aktywnosci fizycznej i utrzymanie
kontaktu z rodzing i przyjaciétmi. Unikaj szkodliwych sposobdw radzenia sobie z trudnosciami, takich
jak uzywanie tytoniu, alkoholu lub narkotykéw. Dtugofalowo, korzystanie z uzywek moze pogorszyc
twoje samopoczucie psychiczne i fizyczne. Wielu pracownikéw ochrony zdrowia stoi w obliczu
niespotykanego, bezprecedensowego rozwoju wydarzen, zwtaszcza jezeli nigdy wczesniej nie brali
udziatu w podobnych dziataniach. Niemniej siegniecie po wyprébowane w przesztosci metody
radzenia sobie ze stresem w trudnych czasach teraz réwniez moze przynies¢ korzysci.
Najprawdopodobniej masz wiasne sposoby zmniejszania odczuwanego stresu i warto je teraz
wykorzystac dla utrzymania dobrego stanu psychicznego. To nie jest sprint, to maraton.

9. Niestety, niektdrzy pracownicy ochrony zdrowia mogg znalez¢ sie w sytuacji, gdzie rodzina lub
spotecznos$é unika z nimi kontaktu z powodu stygmatyzacji lub leku. W tym przypadku, sytuacja,
ktéra sama jest juz wyzwaniem, moze stac sie jeszcze trudniejsza. Jezeli jest to tylko mozliwe,
zachowanie kontaktu z bliskimi, nawet drogg elektroniczng, jest jednym ze sposobdw podtrzymania
relacji. Zwro¢ sie do wspétpracownikdéw, przetozonego lub innych zaufanych oséb, ktére moga
udzielié ci wsparcia — koledzy i kolezanki mogg podziela¢ twoje doswiadczenia.
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10. Komunikujagc sie z osobami z niepetnosprawnosciami intelektualnymi, poznawczymi
i psychospotecznymi, przekazuj informacje w sposéb zrozumiaty. Jezeli jestes liderem zespotu lub
kierownikiem w placdwce opieki zdrowotnej, nie powinienes komunikowac¢ sie wytacznie na
pismie, lecz uzywac innych form komunikacji.

11. Zadbaj o to, aby umiejetnie kierowaé pomoc do oséb dotknietych COVID-19 oraz wskaza¢ im
dostepne Zrodta zasobow i informacji. Jest to szczegdlnie istotne w przypadku oséb wymagajgcych
wsparcia z zakresu zdrowia psychicznego i funkcjonowania psychospotecznego. Stygmatyzacja
zwigzana z problemami zdrowia psychicznego moze powodowac nieche¢ do szukania pomocy
zarowno w przypadku COVID-19, jak i zaburzehA zdrowia psychicznego. Przewodnik mhGAP
Humanitarian Intervention Guide zawiera wytyczne kliniczne w priorytetowym postepowaniu
z osobami z zaburzeniami psychicznymi i zostat opracowany na potrzeby pracownikéw sektora
ogodlnej opieki zdrowotne;j.

Liderzy zespotéw i kierownicy w placéowkach ochrony zdrowia

12. Zadbanie o wtasciwg ochrone pracownikéw przed przewlektym stresem i pogorszeniem
zdrowia psychicznego w czasie obecnie realizowanych zadan oznacza, ze bedg w stanie lepiej
wykonywac¢ swoje obowigzki. Pamietaj, Zze obecna sytuacja nie zniknie z dnia na dzien
i ze powinienes raczej skupiac sie na zapewnianiu dtugoterminowej zdolnosci personelu do pracy,
a nie na powtarzanych, krétkotrwatych dziataniach antykryzysowych.

13. Zadbaj o dobrg komunikacje i przekazywanie wszystkim pracownikom doktadnych,
zaktualizowanych informacji. Stosuj rotacje, aby przesuwaé pracownikéw z funkcji obcigzanych
wysokim poziomem stresu do mniej stresogennych zadan. Osobom mniej doswiadczonym
przydzielaj do wspétpracy bardziej doswiadczonych wspdtpracownikéw. Wprowadzenie systemu
partnerskiej wspdtpracy zapewnia wsparcie, pozwala monitorowac¢ poziom stresu i wzmacnia
procedury bezpieczenstwa. Dopilnuj, aby osoby pracujgce w opiece Srodowiskowej, wychodzac poza
placéwke, pracowaty w parach. Wprowadz przerwy w pracy, monitoruj ich stosowanie i zachecaj do
korzystania. Wprowadz elastyczny czas pracy dla pracownikdéw, ktérzy bezposrednio odczuwaja
skutki stresu lub majg w rodzinie osoby, ktére dotknety stresujgce zdarzenia. Zadbaj o to, aby
pracownicy mogli wzajemnie sie wspierac.

14. Jezeli jeste$ liderem zespotu lub kierownikiem w placéwce opieki zdrowotnej, utatwiaj dostep
i zadbaj o to, aby pracownicy wiedzieli, gdzie mogg skorzysta¢ ze wsparcia psychologicznego
i Swiadczen z zakresu zdrowia psychicznego. Kierownicy i liderzy zespotéw doswiadczajg podobnego
stresu, co ich pracownicy, a oprécz tego potencjalnie jeszcze wiekszej presji zwigzanej z petniong
funkcja. Wazine jest, aby powyisze $rodki wsparcia i strategie byly dostepne zaréwno dla
pracownikéw, jak i kierownikéw, i aby kierownicy mogli by¢ przyktadem wtasciwego stosowania
strategii samoopieki w celu redukowania stresu.


https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
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15. Zapewnij osobom majacym pierwszy bezposredni kontakt z osobami dotknietymi choroba, m.in.
pielegniarkom, kierowcom karetek pogotowia, wolontariuszom, osobom identyfikujgcym przypadki
zachorowan, nauczycielom, liderom spotecznosci i pracownikom obiektéw przeznaczonych do
odbywania kwarantanny, podstawowg wiedze o tym, jak udzielaé wsparcia emocjonalnego i
praktycznego osobom dotknietym chorobg z wykorzystaniem s$rodkéw pierwszej pomocy
psychologicznej (zob. psychological first aid)

16. Stosuj odpowiednie postepowanie w pilnych przypadkach neurologicznych i z zakresu zdrowia
psychicznego (np. majaczenie, psychoza, ciezkie stany lekowe Iub depresja) na oddziatach
ratunkowych i placéwkach ogélnej opieki zdrowotnej. W tych miejscach nalezatoby, w miare
mozliwosci, rozmiesci¢ odpowiednio przeszkolony i wykwalifikowany personel, a takze zwiekszaé
wiedze i umiejetnosci z zakresu zdrowia psychicznego i wsparcia psychospotecznego wsrod ogdlnego
personelu opieki zdrowotnej (zob. mhGAP Humanitarian Intervention Guide)

17. Zadbaj o dostepnos¢ podstawowych, generycznych lekéw psychotropowych na wszystkich
poziomach opieki zdrowotnej. Osoby z dtugotrwatg chorobg psychiczng lub epilepsjag muszg miec
staty dostep do przyjmowanych lekéw i nalezy unika¢ u nich nagtego odstawienia lekéw.

Opiekunowie dzieci

18. Poméz dzieciom znalezé pozytywne sposoby wyrazenia uczué, takich jak strach czy smutek.
Kazde dziecko wyraza emocje na swdj sposéb. Niekiedy utatwieniem moze by¢ zaangazowanie
dziecka w kreatywne zajecia, takie jako zabawy i rysowanie. Dzieci odczuwajq ulge, gdy moga wyrazic¢
swoje uczucia i rozmawiaé o nich w bezpiecznym i wspierajgcym srodowisku.

19. Pozwdl dzieciom pozostaé blisko rodzicéw i rodziny, jezeli jest to bezpieczne dla dziecka i unikaj,
w mozliwe najwiekszym stopniu, roztgczania dzieci i ich opiekundéw. Jezeli trzeba roztaczy¢ dziecko
z jego gtdéwnym opiekunem, zadbaj o zapewnienie wtasciwej opieki i o to, aby pracownik socjalny
lub osoba wykonujgca réwnorzedne zadania regularnie sprawdzata, co sie dzieje z dzieckiem.
Ponadto zadbaj o to, aby w okresach roztgki utrzymywany byt regularny kontakt z rodzicami lub
opiekunami, np. w formie ustalonych rozmoéw telefonicznych, potgczen wideo dwa razy dziennie, lub
za pomocg innych wiasciwych dla wieku dziecka metod komunikacji (np. przez media
spotecznosciowe w zaleznosci od wieku dziecka).

20. Utrzymuj w mozliwe najwiekszym stopniu znane, rutynowe czynnosci dnia codziennego lub
wypracuj nowe, zwlaszcza jezeli dzieci muszg pozostawa¢ w domu. Zapewnij angazujgce i wtasciwe
dla wieku zajecia dla dzieci, w tym zajecia zwigzane z nauka. Zachecaj dzieci, aby w mozliwie
najwiekszym stopniu nadal bawity sie i utrzymywaty kontakty z innymi dzieémi, chociazby w ramach
rodziny, jezeli ograniczane sg kontakty spoteczne.


https://www.who.int/mental_health/publications/guide_field_workers/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
https://www.who.int/mental_health/publications/mhgap_hig/en/
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21. W czasach stresu i kryzysu powszechnym zachowaniem wsréd dzieci jest poszukiwanie silniejszej
wiezi i zwiekszenie wymagan w stosunku do rodzicow. Porozmawiaj z dzieémi o COVID-19 wotwarty
i dostosowany do ich wieku sposéb. Jezeli dzieci majg w zwigzku z tym obawy, wspdlne odniesienie
sie do nich moze ztagodzi¢ ich niepokdj. Wiecej informacji dostepne jest tutaj

Pozostate osoby doroste, opiekunowie i osoby obcigzone chorobami

22. W czasie epidemii/podczas kwarantanny starsi dorosli, zwtaszcza w warunkach izolacji oraz osoby
z zaburzeniami funkcji poznawczych/demencjg mogg by¢ bardziej niespokojne, odczuwacé ztosé, stres,
zdenerwowanie i mogg by¢é bardziej wycofane. Zapewnij wsparcie praktyczne
i emocjonalne poprzez nieformalne sieci kontaktéw (rodziny) i pracownikéw ochrony zdrowia.

23. Przekazuj proste fakty, o tym co sie dzieje i informuj w sposdb czytelny o tym, jak zmniejszy¢
ryzyko zakazenia, uzywajac stéw, zrozumiatych dla osdb starszych z zaburzeniami funkcji poznawczych
i bez. Powtdrz informacje, jezeli bedzie to potrzebne. Instrukcje musza byé przekazywane w wyrazny
i zwiezty sposdb, z szacunkiem i cierpliwoscig. Pomocne moze by¢ udostepnianie informacji réwniez w
formie pisemnej lub obrazkowej. Zaangazuj rodziny i pozostate sieci wsparcia w przekazywanie
informacji i pomoc osobom starszym w ¢wiczeniu stosowania Srodkdéw zapobiegawczych (np. mycie

rak, itp.).

24. Jezelijestes obcigzony choroba, upewnij sie, ze masz dostep do lekdw, ktore obecnie przyjmujesz.
Uruchom wtasne kontakty spoteczne, aby w razie potrzeby uzyskaé pomoc.

25. Przygotuj sie i dowiedz z wyprzedzeniem, gdzie i w jaki sposéb w razie potrzeby mozna uzyskaé
praktyczng pomoc, np. wezwaé taksdwke, skorzysta¢ z dostawy jedzenia lub wezwaé pomoc
medyczng. Upewnij sie, ze posiadasz zapas wszystkich niezbednych, przyjmowanych stale lekéw, ktéry
wystarczy na okres do dwdch tygodni.

26. Naucz sie prostych codziennych éwiczen fizycznych, ktére mozna wykonywaé w domu podczas
kwarantanny lub w czasie izolacji, aby utrzymaé mobilnos¢ i zmniejszy¢ nude.

27. Utrzymuj, w mozliwie najwiekszym stopniu, regularne wykonywanie codziennych czynnosci
zgodnie z dotychczasowym programem dnia lub pomdz opracowaé nowe czynnosci i programy dnia
realizowane w nowych warunkach obejmujgce m.in. regularne éwiczenia, sprzatanie, codzienne
obowigzki domowe, $piewanie, malowanie lub inne zajecia. Pomdz innym na zasadzie wzajemnego
wsparcia, troszczac sie o sasiadow i jezeli jest to bezpieczne, zapewniajgc opieke nad dzie¢mi
pracownikéw ochrony zdrowia przebywajacych stale w szpitalu, aby walczyé¢ z COVID-19. Podtrzymuj
regularny kontakt z bliskimi (np. telefoniczny lub w inny sposéb).


https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/helping-children-cope-with-stress-print.pdf?sfvrsn=f3a063ff_2
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Osoby przebywajace w izolacji

28. Pozostawaj w kontakcie i utrzymuj sieci kontaktéw spotecznych. Nawet w warunkach izolacji
sprébuj w mozliwe najwiekszym zakresie kontynuowac wykonywanie codziennych czynnosci lub
wprowadz nowe. Jezeli organy zdrowia zalecajg ograniczenie fizycznych kontaktow spotecznych
w celu zahamowania rozszerzania sie epidemii, mozesz pozosta¢ w kontakcie, korzystajac
z e-maili, medidéw spotecznosciowych, wideo konferencji i telefonu.

29. W czasach stresu zwracaj uwage na wtasne potrzeby i uczucia. Podejmuj zdrowe aktywnosci,
ktére sprawiaja ci przyjemno$é i pozwalaja na odprezenie. Cwicz regularnie, zachowaj state pory
snu i zdrowo sie odzywiaj. Zachowaj dystans. We wszystkich krajach organy zdrowia publicznego
i eksperci pracujg nad opanowaniem epidemii i zapewnieniem najlepszej opieki dla oséb, ktére
zachorowaty.

30. Niemal nieustanny strumien wiadomosci na temat epidemii u kazdego moze wywota¢ niepokdj
i spowodowac obnizenie nastroju. Aktualne informacje i praktyczne wskazéwki sprawdzaj
o konkretnych porach w ciggu dnia, najlepiej te przekazywane przez personel medyczny i na
stronach WHO i unikaj stuchania lub $ledzenia plotek, ktére pogarszajg twoje samopoczucie.
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Badz poinformowany

Najnowsze informacje WHO na temat rozprzestrzeniania sie COVID-19:
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/situation-reports/

Porady i wskazéwki WHO w sprawie COVID-19
https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https://www.epi-win.com/

Zapobieganie stygmatyzacji spotecznej — przewodnik
https://www.epi-win.com/sites/epiwin/files/content/attachments/2020-02-
24/COVID19%20Stigma%20Guide%2024022020 1.pdf

Materiat informacyjny na temat zdrowia psychicznego i psychospotecznych aspektéw COVID-19

https://interagencystandingcommittee.org/iasc-reference-group-mental-health-and-psychosocial-support-
emergency-settings/briefing-note-about

© Swiatowa Organizacja Zdrowia 2020 Niektdre prawa zastrzezone. Niniejsze opracowanie jest dostepne
w ramach licencji CC BY-NC-SA 3. 01GO.

Originally issued in English by the World Health Organization HQ in Geneva, under the title Mental
health and psychosocial considerations during the COVID-19 outbreak, 18 March 2020.
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