
Что такое усталость от COVID?

Всемирная организация здравоохранения (ВОЗ)
определяет усталость от пандемии как
«отсутствие мотивации» и эмоциональное
истощение в результате ограничений, которые
породила пандемия. Это абсолютно нормально.

Пандемия COVID-19 может иметь самые разные
психологические проявления, в частности
ощущения депрессии, горя, страха, паники и
тревоги.

Куда можно обратиться за помощью?
Вы можете в любое время отправить сообщение WELLNESS на номер 741741. Если у вас или у кого-либо
из ваших знакомых кризис или возникают суицидальные мысли, позвоните по номеру 9-1-1 или
обратитесь в местное отделение неотложной помощи.

Усталость от COVID

Как можно себе помочь?

Следите за своими эмоциями и тем, что может
вызвать негативную реакцию. Если новости и
публикации в социальных сетях вызывают
стресс, отвлекитесь от телефона или компьютера.
Старайтесь придерживаться здорового режима
сна и занимайтесь тем, что вам нравится. Кроме
того, вы можете обратиться за поддержкой к
родным и друзьям.
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Вам нужна дополнительная информация?
Больше узнать о тестировании на COVID-19 и психическом здоровье можно здесь:

Этот контент не заменяет медицинскую консультацию и посещение врача. При возникновении вопросов всегда обращайтесь к медицинскому специалисту или другому квалифицированному медицинских работнику.
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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
https://mentalhealthcommission.ca/resource/ask-the-experts-mental-health-and-wellness-during-the-covid-19-pandemic

