
Що таке втома від COVID?
Всесвітня організація охорони здоров’я (ВООЗ)
визначає втому від пандемії як «відсутність
мотивації» та емоційне виснаження внаслідок
обмежень, що виникли внаслідок пандемії. Це
цілком нормально.

Пандемія COVID-19 може мати різні психологічні
прояви, зокрема відчуття депресії, горя, страху,
паніки та тривоги.

Куди можна звернутися по допомогу?
Ви можете в будь який час надіслати повідомлення WELLNESS на номер 741741. Якщо ви або хтось із
ваших знайомих переживаєте кризу або маєте суїцидальні думки, зателефонуйте за номером 9-1-1 або
зверніться до місцевого відділення невідкладної допомоги.

Втома від COVID

Як можна собі допомогти?

Відслідковуйте свої емоції та речі, які можуть
спричинити негативну реакцію. Якщо новини та
публікації в соціальних мережах викликають
стрес, відволікайтеся від телефона або
комп’ютера. Намагайтеся дотримуватися
здорового режиму сну та займайтеся тим, що вам
подобається. До того ж, ви можете звернутися за
підтримкою до рідних і друзів. 
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Вам потрібна додаткова інформація?
Більше дізнатися про тестування на COVID-19 і психічне здоров’я можна тут:

Цей контекст не замінює медичну консультацію та відвідування лікаря. Якщо у вас є питання, завжди звертайтеся до медичного спеціаліста або кваліфікованого медичного працівника.
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https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/335820/WHO-EURO-2020-1160-40906-55390-eng.pdf
https://www150.statcan.gc.ca/n1/pub/45-28-0001/2020001/article/00050-eng.htm
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