Koronavirus: igy kezeljiik
a szorongast

* Tajékozdédjunk:
Maradjunk jol informaltak, keressiik
a porzitiv  hireket is. Olvassuk el
olyan emberek torténeteit, akik sajat
felépiilésiikrol beszélnek.
* Hanyagoljuk a kozosségi
médiat.
Rengeteg hir és alhir tejed a
koronavirusrol,  probadljuk — mini-
malizalni az interneten torténd, nem
biztos forrdsbol szarmazo  tdajéko-
zoddast.
* Mozogjunk:
A szorongdst a rendszeres mozgas is
hatékonyan oldja, igy a koronavirus
-helyzet kozben is a segitségiinkre
lehet.
A kardiogyakorlatok, a  koncent-
rdciot igénylé mozgdsformak - mint
példaul a tanc - segithetnek elterelni
a figyelmiinket a szorongast kivalto
eseményekrsl. De  otthoni joga és
néhany relaxdacios gyakorlat is jot
tehet, mert ezek segitenek abban,
hogy a jelenre koncentrdljunk, ne
pedig a jovdre, amitdl tartunk.
« Ktkezés és alvds:

Ha egészségesen  étkeziink  és

legalabb 7 orat alszunk
éjszakanként,  akkor  napkozben
hatékonyabban kezelhetjiik  a
stresszt.

Tartsuk korabbi kapcsolatainkat,

rendszeresen beszéljiink tavol él6

szeretteinkkel és baratainkkal.
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A COVID-19 okozta lelki sériilés, a poszttraumas stressz
tiinetei és kezelése

A poszttraumas stressz egy betegség, ¢és nem akaratgyengeség. A szervezet egyfajta
védekezési mechanizmusa, ami a megélt szorongasos, traumas esemény utan 1ép fel. A
paciensek a rajuk nehezedd korabbi terheket nem tudjak feldolgozni, nem talalnak
megfeleld megoldasi stratégiat, s Gjra atélik a visszatérd rossz, fajdalmas, az élet- és
érzelmi mindségiiket rombold helyzetet.

Ha a tiinetek 3 honapnal rovidebb ideig tartanak, akkor akutnak tekinthet6 ez az allapot,
s kezelése is konnyebb lehet.

Kronikusnak tekinthet6 akkor, ha a tiinetek fennallta, az allapot romlasa meghaladja a
harom honapot, S a gyogykezelés is ehhez igazodik. Elhanyagolni tilos!

Késleltetett a betegség abban az esetben, ha a tiinetek legalabb hat honappal a megrazo,
szinte feldolgozhatatlan stresszhatas utan kezdddnek. A hattérben huzdédd okokat fel
kell deriteni, beszélgetni rola, s keresni kell a megoldasokat lehetéleg szakember
segitségével ahhoz, hogy ne torténjen tragédia és ne valjon kezelhetetlenné a betegség.
Kezelése pszichologus vagy pszichiater, vagy kettdjiik egyiittes segitségével torténik.
Ha sziikséges, lazitdo tréningekkel, céliranyos, kedélyjavito gyogyszerekkel,
lazitasokkal, mozgasos életforma beépitésével, a kozvetlen kdrnyezet tdmogatasaval,
majd a korabbi, erét ado élethelyzetbe vald visszavezetés élményével zajlik.

A munka vilagaba valo visszatérés, a 1étbiztonsdg megteremtése, az egészségi allapot
stabilizalasa sokat javithat a kimeriilt, stresszes élethelyzetekben szenvedé emberek

allapotan.

Ki ne érezné magat stresszesnek a koronavirus jarvany miatt? Ez az
érzés azonban nem csak pszichés, de fizikai rombolassal is jar, ugyanis
a kezeletlen, kronikus stressz komolyan veszélyezteti a sziv-érrendszer

egészségét.

A stressz kozvetve és kozvetleniil is betegithet

A mindennapi stressz alol szinte lehetetlen kivonni magunkat a COVID-19
jarvany okozta helyzetben, de tudnunk kell, hogy ez az allandosult jelenség
lassan, szinte alattomosan megbetegithet. Nemcsak a magas vérnyomas Ki-
alakulasahoz jarul hozza (olyan tovabbi betegségek mellett, mint pl. az asztma,

a gyomorfekély vagy az irritabilis bél szindroma), de sokszor a stresszre adott
reakciodink maguk a rizikéfaktorok. A stressz sokszor olyan rossz ,,megoldasokat
eredményez, mint a dohanyzas, az alkoholfogyasztas, vagy éppen a stressz evés,
ezek pedig emelik a vérnyomast és karositjak az érfalakat. A stresszes életet
¢éloknek ajanlatos megkeresnitik egy szamukra miikodo stresszlevezetd modszert, példaul
csoportos tréning, sport, mindfulness vagy joga formajaban. Ezen kiviil nem szabad
elhanyagolniuk a szervezetiik figyelmeztetd jelzéseit, mint a mellkasi fajdalom, a
légszomj és a csokkent terhelhetdség, amelyeket mindenképpen ki kell vizsgaltatni.
Azonban tiinetmentesen is ajanlott évente-kétévente orvosi vizsgalattal feltérképezni,
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milyen allapotban van a szervezetiik.
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