Optum

Zwierzeta
a zdrowie
psychiczne

Czy zdarza ci sie czasami ogladac filmy
o zwierzetach w internecie w sSrodku ciezkiego
dnia? Czy samo spojrzenie na zdjecie
szczeniakow sprawia, ze sie uSmiechasz i czujesz

sie troche mnigj zestresowany?

Dla wielu z nas, przebywanie w poblizu zwierzat — wtasnych zwierzgt domowych, zwierzat
domowych innych oséb, a nawet matych ptakow i zwierzat, ktore mozesz zobaczy¢

w swojej okolicy — moze sprawic, ze czujemy sie spokojniejsi lub bardziej pozytywnie
nastawieni. Oto, co nauka mowi o wptywie zwierzat na ludzi:

Zwierzeta moga pomoc Zwierzeta sg dobre Dzieci mogg czerpac

nam poczuc sie lepiej dla naszego zdrowia korzysci zdomowego

emocjonalnie fizycznego zwierzaka

W przypadku niektorych Jesliwybierzesz zwierzaka, Zwierzeta mogag uczy¢

0sOb posiadanie zwierzaka ktéry wymaga regularnej dzieci odpowiedzialnosci

moze pomaoc pokonac aktywnosci fizycznej, jak i empatii.! Badania, w ktorych

samotnosé, depresje, leki pies, moze to zachecic cie uczestniczyty dzieciz ADHD

i objawy traumy.! Wykazano do wyjscia na zewnatrz i lub zaburzeniami ze spektrum

réwniez, ze spedzanie czasu cwiczen. Zabawa i spacery ze autyzmu wykazaty, ze czerpia

ze zwierzeciem zmniejsza zwierzetami mogg prowadzi¢ one korzysci ze spedzania

poziom hormonu stresu do obnizenia ciSnienia czasu ze zwierzetami, w tym

zwanego kortyzolem.? krwi i obnizenia poziomu majg lepsze umiejetnosci
cholesterolu! spoteczne, chetnigj sie

dzielg i wspotpracujg oraz sg
spokojniejsze.?



Myslisz o przygarnieciu zwierzaka?

Przygarniecie zwierzecia to powazna decyzja i wazne jest,
aby przemyslec wszystkie koszty i obowigzki. Zastanow
sie, jak duze bedzie zwierze, jak dtugo bedzie zytoiile
potrzebuje miejsca. Pomysl o kosztach karmy i rachunkow
weterynaryjnych. Upewnij sie, ze masz czas na opieke

i sprzatanie po zwierzaku.!

Jesli zdecydowates, ze jest to jest dla ciebie odpowiednie,
zastanow sie, jaki rodzaj zwierzaka pasuje do twojego stylu

zycia. Na przyktad psy muszg by¢ czesto wypuszczane na Chcesz spedzi¢ czas
zewnatrz i wyprowadzane na spacery. Koty potrzebujg w towarzystwie zwierzat
regularnego czyszczenia kuwety - jest to cos, czego kobiety bez zobowigzan?

w cigzy powinny unikac.! A gady i ptazy nie sg zalecane

. S L .. . . Posiadanie zwierzaka nie jest
dla rodzin z dzie¢mi ponizej 5 roku zycia, poniewaz mogg

odpowiednie dla kazdego,

przenosic szkodliwe zarazki. ale wszyscy mozemy

Chociaz psy lub koty to pierwsze, co przychodzi nam do doswiadczy¢ korzysci

gtowy, mniejsze zwierzeta réwniez moga mieé¢ pozytywny ptynacych ze spedzania czasu
wptyw na nasze zycie. Na przyktad jedno z badan wykazato, ze zwierzgtami. Jesli masz

ochote pogtaskac futrzaka
lub pobawic sie z nim pitka,
wypréobuj te pomysty:

jak zabawa ze Swinkami morskimi pomogta obnizy¢ poziom

leku u dzieci.? Obserwowanie ryb w akwarium moze rowniez

pozytywnie wptyngc na nasze samopoczucie.?

« Zaoferuj opieke nad
zwierzeciem przyjaciela
lub cztonka rodziny.

Futrzani (lub tuskowaci) przyjaciele moga zapewnic . Zapytaj sasiadow, czy
komfort, towarzystwo i zabawe, szczegolnie mozesz wyprowadzi¢ ich
w hajbardziej stresujgce dni. Pamietaj jednak, ze psa na spacer.

chomaz pos.ladanlefmerzaka moze by¢ pomocne, . Zapisz sie na wolontariat
nie zastepuje terapii. w miejscowym schronisku
Jesli potrzebujesz troche wiecej wsparcia, skontaktuj sie dla zwierzat.

ze swoim Programem wsparcia dla pracownikéw. Oni tez » Poszukaj ,kociej kawiarni”
mogg ciebie wystuchac¢ — i w przeciwienstwie do zwierzat lub innych miejsc, ktore

pozwalajg na interakcje

domowych, moga wskazac ci pomocne zasoby. _ _
ze zwierzetami.
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