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Radzenie sobie ze stresem i
lekiem wywotanym przez
COVID-19

Niniejszy artykut dotyczy sposobow radzenia sobie ze
stresem i lekiem wywotanym przez COVID-19.

Odczuwanie stresu, smutku lub niepokoju w zwigzku z
COVID-19, zwtaszcza gdy chorujemy lub gdy choruja
nasi najblizsi, jest zupetnie normalne. Trzeba pamietac,
ze nie ma dobrego lub ztego sposobu radzenia sobie ze
stresem i kazdy robi to inaczej. Oto kilka rzeczy, ktore
mozna zrobic¢, aby zadbac¢ o siebie i radzi¢ sobie ze
stresem w tym czasie.

e Utrzymywanie kontaktu z rodzina i przyjaciéimi.

Mimo ze spotkania osobiste z bliskimi moga by¢
niemozliwe, mozemy do siebie dzwonic¢, wysytac
wiadomosci tekstowe i prowadzi¢ wideorozmowy.
Pomocne moze by¢ zaplanowanie codziennych
rozmoéw z bliskimi, na ktére mozna potem z
przyjemnoscia czekac¢. Mozna takze sprobowac
porozmawiac¢ z rodzing na czacie wideo podczas
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positkéw lub wspolnie grac w gry.

e Unikanie wiadomosci. W tym czasie warto by¢ na
biezgco z wiadomosciami, jednak stuchanie ich moze
by¢ przyttaczajace. Nalezy robi¢ przerwy od
ogladania, czytania i stuchania wiadomosci. Dotyczy to
tez mediow spotecznosciowych.

e Dbanie o rutyne. Chociaz codzienna rutyna mogta
sie zmieni¢, warto sprobowac¢ stworzy¢ nowa, ktorej
bedzie mozZna sie trzymac¢ w tym czasie. Nalezy
pamietac, aby zaplanowac czas na relaks i oderwac
sie od wiadomosci. W przypadku, gdy sa jakies
elementy rutyny, ktérych bardzo brakuje, nalezy
poszukac¢ sposobow na dodanie ich do codziennych
zaje¢ w inny sposob, np. poprzez wirtualne spotkania z
przyjaciotmi i rodzina.

e Dbanie o swoje cialo. Dbanie o swoje ciato nie tylko
poprawi samopoczucie, ale moze rowniez uchronic
przed choroba. Nalezy jes¢ zdrowe posilki, pi¢ co
najmniej 6 do 8 szklanek (o pojemnosci 8 uncji lub 250
ml) wody dziennie, wykonywac lekkie ¢wiczenia
fizyczne (np. rozciaganie) i spac¢ co najmniej 7
godzin.Ustawianie przypomnien o zdrowych zajeciach
moze rowniez by¢ bardzo pomocne.

o Zapraszamy do cwiczenia razem ze specjalistami
klinicznymi medycyny integracyjnej ds. sprawnosci
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fizycznej z Memorial Sloan Kettering (MSK),
korzystajac z serii materiatlow wideo na stronie
www.youtube.com/playlist?list=PLME9V]JQhE-
huAv4Haot7pMKkG2-tnOulFi. Filmy obejmuja
aerobik, trening sitowy, trening stabilizacyjny i
lekkie ¢wiczenia rozciggajace.

o Polecamy sprobowac tai chi z instruktorami MSK
zajmujacymi sie sztukami walki, odwiedzajac strone
www.mskcc.org/taichi. Tai chi to tagodna forma
¢wiczen, ktore mozna wykonywac¢ w domu, aby
poprawi¢ rownowage, ustabilizowa¢ oddech i
zmniejszyC¢ niepokéj.

e Znalezienie nowego hobby. Jesli spedza sie duzo
czasu w domu,mozna sprébowac¢ nowego hobby lub
zaczaC robic¢ cos, co sie lubi, a na co nigdy nie byto
czasu. Mozna przeczytac ksiazke, utozy¢ puzzle,
wyprobowac nowy przepis lub obejrze¢ nowy program
telewizyjny.

e Wyprobowanie technik relaksacyjnych. Techniki
relaksacyjne, takie jak gtebokie oddychanie,
rozcigganie i medytacja, moga pomoéc w radzeniu
sobie ze stresem.

o Na stronie www.mskcc.org/meditation mozna
postuchac bezptatnych medytacji prowadzonych
przez instruktora, ktore pomoga radzi¢ sobie ze
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stresem, lepiej spac i zrelaksowac sie.

o Mozna sprébowac réwniez akupresury (wywieranie
nacisku na poszczegdlne czesci ciata, co pomaga sie
zrelaksowac). Informacje na temat wykonywania
akupresury mozna przeczytac w artykule
Acupressure for Stress and Anxiety
(www.mskcc.org/cancer-care/patient-
education/acupressure-stress-and-anxiety).

e Uzyskanie wsparcia emocjonalnego. MSK oferuje
pomoc w radzeniu sobie z problemami w tym trudnym
okresie za posrednictwem wielu specjalistow,
wolontariuszy i programow wsparcia. W punkcie
,Zasoby w MSK” sa podane informacje o réznych
zasobach, za posrednictwem ktérych mozna uzyskac
pomoc.

o Warto réwniez dowiedzie¢ sie, czy w miejscu pracy
oferowany jest program pomocy dla pracownikow
(Employee Assistance Program, EAP). Programy
EAP moga sie rozni¢ w zaleznosci od miejsca pracy,
czesto jednak obejmuja porady dotyczace stresu,
leku i depresji.

Bez wzgledu na samopoczucie pacjenta jestesmy po to,
aby stuzy¢ wsparciem i dysponujemy pomocnymi
zasobami. Depresja to stan, ktory mozna leczy¢c. W
przypadku pojawienia sie mysli samobdjczych nalezy jak

4/9


https://www.mskcc.org/cancer-care/patient-education/acupressure-stress-and-anxiety

najszybciej poszuka¢ pomocy. Mozna zadzwonic¢ do
Suicide and Crisis Lifeline (centrum telefoniczne
zapobiegania samobojstwom i w przypadku sytuacji
kryzysowych) pod numer 988. MozZna rowniez odwiedzic¢
witryne internetowa www.988lifeline.org, aby
porozmawiac z doradca na czacie. Pomoc telefoniczna
jest dostepna 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Zasoby w MSK

Zapewniamy wsparcie indywidualnym osobom i ich
rodzinom na catym swiecie. MSK oferuje szereg
zasobow, ktore pomoga radzi¢ sobie ze stresem lub
lekiem wywotanym przez COVID-19.

Pracownicy socjalni

212-639-7020

www.mskcc.org/experience/patient-
support/counseling/social-work-support

Nasi pracownicy socjalni zapewniaja wsparcie
emocjonalne i porady pacjentom, ich rodzinom,
przyjaciotom i opiekunom. Pracownicy socjalni oferuja
programy, w tym zarowno osobiste, jak i internetowe
grupy wsparcia. Moga rowniez pomoc w sprawach
praktycznych, takich jak transport na wizyty lekarskie i z
powrotem, tymczasowe zakwaterowanie i problemy
finansowe. Pracownicy socjalni sa dostepni w kazdej
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placowce MSK. Z pracownikiem socjalnym mozna
porozmawiac, dzwonigc pod numer 212-639-7020.

Na stronie internetowej programoéw wirtualnych pod
adresem www.mskcc.org/vp mozna uzyskac wiecej
informacji i zarejestrowac sie, aby dotaczy¢ do grupy
wsparcia online.

Centrum poradnictwa

646-888-0200
www.mskcc.org/experience/patient-support/counseling
Wsparcie psychologiczne pomaga wielu osobom radzic¢
sobie z emocjami podczas leczenia nowotworu.
Psychoterapeuci MSK udzielaja porad osobom

indywidualnym, parom, rodzinom, opiekunom i grupom.

Moga réwniez przepisywac leki pomocne w leczeniu
leku, depresji i innych probleméw ze zdrowiem
psychicznym. Wiecej informacji mozna uzyskac,
dzwoniac pod numer 646-888-0200.

Poradnia dla opiekunow

646-888-0200
www.mskcc.org/experience/caregivers-
support/caregiver-services

Poradnia dla opiekunéw w MSK zapewnia wsparcie
szczegolnie dla opiekunow, ktorzy maja trudnosci z
poradzeniem sobie ze stawianymi im wymaganiami.
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Wiecej informacji mozna uzyskac, dzwoniac do gabinetu
dr Allison Applebaum pod numer 646-888-0200.

Wsparcie duchowe

212-639-5982

www.mskcc.org/spiritual-religious-care

Kapelani dostepni w MSK chetnie wystuchajg, zapewnia
wsparcie cztonkom rodziny, pomodla sie, skontaktuja sie
z pobliskimi duchownymi lub grupami wyznaniowymi
albo po prostu beda podnosi¢ na duchu i wspierac
duchowa obecnoscia. Z kapelanem moze spotkac sie
kazdy, bez wzgledu na formalng przynaleznos¢ religijna.
MSK posiada rowniez kaplice miedzywyznaniowa, ktora
jest otwarta dla wszystkich. Wiecej informacji mozna
uzyskac, dzwonigc pod numer 212-639-5982.

Centrum medycyny integracyjnej
www.mskcc.org/integrativemedicine

Nasze Centrum medycyny integracyjnej oferuje szereg
ustug, ktére uzupeiniaja tradycyjna opieke medyczna.
Naleza do nich muzykoterapia, terapie holistyczne,
terapia tancem i ruchem, joga i terapia dotykowa. Aby
umowic sie na wizyte i skorzystac z tych ustug, nalezy
zadzwonic¢ pod numer 646-449-1010.

W Centrum medycyny integracyjnej mozna rowniez
umowic sie na konsultacje z lekarzem. Lekarze wspodlnie
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Z pacjentem opracuja plan zdrowego trybu zycia oraz
radzenia sobie ze skutkami ubocznymi. Aby umoéwic sie
na wizyte, nalezy zadzwonic¢ pod numer 646-608-8550.

Edukacja pacjenta i opiekuna

www.mskcc.org/pe

Odwiedz witryne edukacji pacjenta i opiekuna, aby
przejrzec¢ naszq wirtualng biblioteke. Mozna tam znalezZ¢
pisemne materiaty edukacyjne, filmy i programy online.

Program wsparcia po chorobie nowotworowej
(Resources for Life After Cancer, RLAC)
646-888-8106
www.mskcc.org/experience/living-beyond-
cancer/services-survivors

W MSK opieka nie konczy sie po zakonczeniu leczenia.
Program RLAC jest przeznaczony dla pacjentow, ktorzy
zakonczyli terapie, i ich rodzin. Program obejmuje wiele
ustug, w tym seminaria, warsztaty, grupy wsparcia,
porady dotyczace zycia po odbyciu terapii oraz pomoc w
kwestiach zwigzanych z ubezpieczeniem i
zatrudnieniem. Wiecej informacji mozna uzyskac,
dzwonigc pod numer 646-888-8106.

Programy wirtualne
www.mskcc.org/vp
Programy wirtualne MSK oferuja edukacje i wsparcie
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online dla pacjentéw i opiekunéw, nawet gdy nie moga
sie oni zgtosi¢ osobiscie do MSK. Dzieki interaktywnym
sesjom na Zzywo mozna poznac¢ swoja diagnoze,
dowiedzie¢ sie, czego mozna sie spodziewac podczas
leczenia i jak przygotowac sie do roznych etapow
leczenia nowotworu. Sesje sa poufne, bezptatne i
prowadzone przez doswiadczony personel kliniczny.
Osoby, ktore chca dotaczy¢ do programu wirtualnego,
powinny odwiedzi¢ nasza strone internetowa
www.mskcc.org/vp, gdzie uzyskaja wiecej informacji.

If you have questions or concerns, contact your
healthcare provider. A member of your care team will
answer Monday through Friday from 9 a.m. to 5 p.m.
Outside those hours, you can leave a message or talk
with another MSK provider. There is always a doctor
or nurse on call. If you’re not sure how to reach your
healthcare provider, call 212-639-2000.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, odwiedz strone
www.mskcc.org/pe, by przeszukac¢ nasza wirtualna
biblioteke.

Managing Stress and Anxiety Caused by COVID-19 - Last
updated on May 4, 2023

Wszelkie prawa posiadane i zastrzezone przez Memorial Sloan
Kettering Cancer Center
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