_ JAK OCHRONIC MOZG W PANDEMI

| PRZEZYC KWARANTANNE W ZDROWIU PSYCHICZNYM?

Prof. UKSW dr hab. Katarzyna Kucharska, specjalista psychiatra,
przekazuje ,credo” ochrony zdrowia psychicznego

VAN

A zatem spréobujmy wyjs¢ z chaosu i zorganizowac sie lepiej w ciggu dnia

/\
MOZG -UBI STRUKTURE DNIA' ‘ * w zdrowym rytmie dobowym (np. 8.00 - pobudka; 8.15 - gimnastyka
1 ZARZA JZAJMY CZASEM poranna; 8.30 - Sniadanie; 9.00-17.00 - praca zdalna w domu z przerwa
na przygotowanie i konsumpcje lunchu; wyjscie do sklepu lub na spacer
I PRIO }YTETAM” z psem; przygotowanie kolacji; po kolacji - czas na przyjemnosci; pojscie
spac o statej porze).

ZNAJ DZMY CZAS NA ODPOGZYN EK, ...(nie tylko kulinarne czy zwiagzane z nadmiernym spozywaniem alkoholu),

ktore zaktywizujg nasz uktad nagrody z wyrzutem dopaminy pozwalajacej
KONTAKT Z PRZYRODA nam poczuc sie lepiej. Zatem zaprosmy radosc i pasje, otworzmy sie na

URAZ PRZYJEMNO§C| kreatywnos¢ oraz badzmy w kontakcie z wewnetrznym dzieckiem (np.
rozwijanie pasji muzycznych, taniec, zabawa z domownikami).

...z danymi epidemiologicznymi i przerazajgcymi nas statystykami zgonow.
NIE ,,PODKRECAJMY” W SOBIE Wystarczy wystuchaé raz dziennie wiadomosci z wiarygodnego zrodta

SPIRALI I—EKU PRZEZ NDTORYCZNE inf?jrmacjih(ma:, I((io 30 min.) celem $ledzenia zmian we wprowadzaniu
StUCHANIE WIADOMOSCI \/  racowychrestykdl

A A ...(osoby doroste) w przewietrzonej sypialni. Telefon komdrkowy pozostaje
KtA)ZMY SIE SPAC w odlegtosci od miejsca snu. W razie wystepowania trudnosci
0 STALYCH PORACH, W zasypianiu nalezy zakoriczy¢ aktywno$¢ na komputerze/smartfonie

A miedzy 21.00 a 22.00, poniewaz niebieskie Swiatto zaburza naturalny
NAJ -EPIEJ PRZED POtNOCA= wyptyw melatoniny w naszym organizmie.

| SPIIMY 7-8 GODZIN

Jesli pomimo prawidtowej higieny snu trudnosci z zasypianiem utrzymuja

PRZY UTBZYMUJACYCH SlE sie, mozemy sie wesprze¢ krotkoterminowa kuracjg melatoniny lub
TRUDNOSCIACH Z ZASYPIANIEM produktéw ziotowych, np. waleriana, szyszkami chmielu czy melisa. Jeéli te

rozwigzania sg niewystarczajgce, nalezy skontaktowac sie z lekarzem
B KU RACJA rodzinnym lub psychiatra.

ORGANIZUJMY SOBIE ...poprzez zorganizowanie dnia lub czesci dnia bez korzystania z internetu

,,|NTERNETOWY” DETOX czy gier komputerowych.

-I 1 = oD N

: ..zatem warto zadba¢ o diete odpowiednig dla prawidtowego u :
7 PAM'ETAJMY, |Z JEDZENIE funkcjonowania mozgu oraz suplementacje w postaci witaminy D3, -
i cynku. J
JEST NASZYM LEKARSTWEM magnezu i cynku

...poranng i wieczorng, poniewaz ruch stymuluje wydzielanie endorfin,
ktore poprawiajg nasze samopoczucie.

ZADBAJMY O GIMNASTYKE

...ktére mozna tatwo odnalez¢ w internecie, a ktorych skutecznosc¢ jest

ZACHECAM DO potwierdzona (np.: trening autogenny Schultza czy trening Jacobsona
STUSDWAN |A TECHN | K w wersji dla dorostych i dla dzieci). Pozwolg nam one zmniejszy¢ napiecie

miesni oraz utatwi¢ zasypianie. Innymi technikami, ktére polecam, sa
RELAKSACYJNYCH techniki uwaznosciowe w redukcji stresu (uwazny oddech, uwazne

jedzenie [mindful breathing, mindful eating]) czy treningi wdziecznosci
(gratitude, self-compassion trainings).



