Jak radzi¢ sobie z obecng sytuacjg? Czujesz sie zestresowany?
Nie wiesz co robi¢ w obecnej sytuacji?

Chcesz dowiedzie¢ sie jak radzi¢ sobie z lekiem w czasie
epidemii? Poznaj sposoby, by poczu¢ sie lepiej i przetrwaé ten
trudny dla wszystkich czas.

Odczuwanie zmartwienia, leku, przyttoczenia i bezradnosci jest
normalne i uzasadnione w sytuacji, w ktérej sie znalezli$my.
Boimy sie o siebie i innych, a nie jestesSmy robotami, mamy wiec
prawo do odczuwania wszystkich tych uczué. Pozwo6lmy sobie
na to, jednoczesnie pilnujgc, by negatywne mysli nie przejety
nad nami kontroli. Sprébujmy tym uczuciom zaradzi¢. Przede
wszystkim skoncentrujmy sie na tym, co mozemy kontrolowac.
Posiadanie kontroli zmniejsza poziom naszego leku — nazwijmy
uczucia, ktére czujemy i zaakceptujmy fakt, ze sie pojawity.
Warto w tym trudnym czasie uzmystowi¢ sobie na co mamy
wptyw, a na co wptywu nie mamy. Dzieki temu mozemy obnizy¢
swoj lek. Warto pamiegtac o tym, ze nauczenie sie akceptaciji dla
rzeczy, na ktére nie mamy wptywu jest miarg naszej dojrzatosci,
a jednoczesnie zmniejsza stres.

Na co mozemy mie¢ wplyw, a ha co wptywu nie mamy w obecnej
sytuacji?

U kazdego z nas moze wygladac¢ to nieco inaczej. Do najczesciej
wymienianych rzeczy, na ktére nie mamy wptywu nalezy:

- zachowanie innych ludzi,

- to, czy inni stosuja sie do zalecen i zostajg w domu,

- to, jak dtugo bedzie trwata ta sytuacja,

- to, co stanie sie po zakonczeniu epidemii.

Ale mamy wptyw na:

- swoje wiasne zachowanie,

- ilo$¢ ogladanych wiadomosci,

- czas spedzany z bliskimi,

- na swoje mysli, stowa i decyzje,

- na swoja postawe wzgledem innych ludzi,

- na podtrzymywanie nadziei, ze wszystko dobrze sie skonczy.

Jak przetrwaé kwarantanne?

To, jak bedziemy znosi¢ kwarantanne czy inne formy odizolowania
czy tez ograniczania aktywnosci, zalezy przede wszystkim od
tego, jakie znaczenie nadamy temu faktowi. Zatem bardzo duzo
zalezy od nas samych i naszej zdolnosci do autorefleksji na
temat sytuacji, w ktorej aktualnie sie znalezlismy.
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Mozna zatem ograniczenia potraktowac jak wyzwanie, by zrobi¢
cos$ dobrego, przeku¢ jg w co$ pozytywnego. Byé moze od
dtuzszego czasu brakowato nam okazji na zrobienie porzadkow
w szafie czy poczytanie ksigzki. Kwarantanna to Swietna okazja
do nadrobienia tego typu zalegtosci.

By zadbac o swoje zdrowie psychiczne w okresie epidemii, warto
stworzy¢ swoj osobisty PLAN DNIA: Niezwykle wazne jest to, aby
zadba¢ w nim o kazdg z poszczegdlnych sfer naszego zycia:

JAKICH SFER POWINNIEN DOTYCYC

PLAN DNIA?

RELACTE RODIINNE,

RELACTE 18 INATOMYMI,
OBOWIAIKI IAWODOWE/ DOMOWE,
IDROWIE FLIYCINE,

ROIRYWKA,

H0BBY,

RELAKS,

o WYSIEEK UMYSEOWY.

Dzieki tak skomponowanemu planowi jesteSmy w stanie zadba¢
0 swoje samopoczucie zaréwno w strefie psyche jak i fizycznej,
a to pozwoli na tatwiejsze przetrwanie obecnej sytuacji w jakiej
sie znalezlismy.

Strach przed koronawirusem moze przyttacza¢ zaréwno
dorostych, jak i dzieci. Dlatego tak wazna jest znajomosc¢
sposobow radzenia sobie z tym obcigzeniem. Podejmowanie
przyjemnych aktywnosci, proby zachowania codziennej rutyny
- to czes¢ sposobdw radzenia sobie ze stresem zwigzanym z
SARS-CoV-2 i COVID-19.

Czy wiesz, ze to Ty decydujesz o tym co dzieje sie z Twoim
lekiem zwigzanym z koronawirusem?

Jezeli chcesz, by Twéj lek podnidst sie to:

- zréb z niego gtéwny temat rozmow,

- stuchaj plotek,

- caly dzien przegladaj strony internetowe na temat wirusa,

- co 5 minut sprawdzaj statystyki zachorowan i zgonéw na
Swiecie spowodowanych COVID-19,

- wierz we wszystkie informacje znalezione w sieci,

- miej ciggle wtaczony program informacyjny.

Jezeli chcesz, by Twdj lek obnizyt sie:

- znajdz przyjemne tematy do rozméw,

- unikaj ogladania serwiséw informacyjnych czesciej niz dwa
razy dziennie,

- mysl tylko o tym, na co masz wptyw,

- zwracaj uwage, w ktdrg strone ptyng Twoje mysli, bo to one
wptywaja na to jak sie czujesz,

- zrezygnuj z obserwowania wiadomosci na tablicy social
medidw,

- facz sie z bliskimi na komunikatorach z mozliwosciag video-
rozmowy,

- realizuj wczesniej zaplanowany plan dnia,

- wykorzystaj czas spedzany w domu (naucz sie czegos$ nowego,
czytaj ksigzki, ogladaj komedie).

Chyba najbardziej stresujaca jest wtasnie ta wielka niewiadoma.
Nie jesteSmy w stanie przewidzie¢, co wydarzy sie jutro.

Nasza kontrola w zyciu, nawet tym codziennym, jest bardzo
pozorna. Dlatego warto spojrze¢ teraz na sytuacje z dystansu.
Czy wiemy, jak rozwinie sie epidemia? Nie. Czy mozemy
jakos na nig wptyngc¢? Tak, stosujgc sie do zalecen. To jest
minimalizowanie ryzyka i przejecie inicjatywy. Odzyskujemy

dzieki temu jakg$ matg sprawczos$é. Mamy realny wplyw na
siebie i najblizsze otoczenie. Dziatamy. Jak dowodzg badania:
pomaganie innym redukuje znaczaco lek u nas samych. Byc¢
moze mamy maszyne do szycia i mozemy uszy¢ maseczki dla
siebie i sgsiaddw, przy okazji robienia zakupéw- mozemy kupic¢
cos dla starszej sasiadki? Takie zachowania to wazna inicjatywa
majaca pozytywny wptyw dla nas samych i innych.

Jak rozmawiaé z dzieémi, ktore tak doskonale wyczuwajg
atmosfere, ale s3 za mate na racjonalng rozmowe?

Powinnismy powiedzie¢ dzieciom prawde, ale w sposdb, ktory
mozliwy jest do przyswojenia dla ich wieku — ze teraz jest
szczego6lna sytuacja, rozprzestrzenia sie pewna choroba, dlatego
trzeba my¢ rece i bawi¢ sie w domu. To powinien by¢ spokojny
komunikat wypowiedziany przyjaznym, prostym jezykiem, ale
rzeczowy. W sieci z tatwoscig znajdziemy materiaty dostosowane
do rozmowy na temat koronawirusa. Rysunki, komiksy - to
doskonaty sposéb na oméwienie tak waznego tematu z dzie¢mi,
a co najwazniejsze na porozmawianie o emocjach, jakie
odczuwajg nasze pociechy w okresie epidemii. Niezwykle wazne
jest to, abysmy ograniczyli ogladanie programéw informacyjnych
w obecnosci dzieci, niektére informacje moga okazac sie dla nich
zbyt trudne do zrozumienia, a tym samym budzace niepotrzebny
lek.

Nalezy pamigta¢, ze choé¢ nikt nie jest w stanie przewidzieé,
jak potoczy sie sytuacja, to na szczeblu zaréwno krajowym,
jak i ogdlnoswiatowym podejmowane sg olbrzymie wysitki
majgce na celu ograniczenie rozprzestrzeniania sie wirusa
oraz zmniejszenie jego skutkdw. Tymczasem, pamietajmy,
ze jesteSmy czescig ogétu i wszystkich nas dotyka to samo
zagrozenie. W tej wyjatkowej sytuacji, jezeli tylko mamy taka
mozliwo$é ograniczmy nasze bezposrednie kontakty z innymi
tym samym chronigc siebie jak i innych.

JAK RADZIC SOBIE W OBECNE]

SYTUAQJT!

e - POSTEPUT ZGODNIE 7 PROCEDURAMI,

e - ROIMAWIAT Z INNYMI 0 TYM (0 CIUJESI,

o - PLANUJ DIIEN,

o - MOZEST SKORZYSTAC 1E WSPARCIA PSYCHOLOGA,

o - (GRANTCI IAMARTWIANIE MAX. JOMIN . /DITENNTE,

o - PRIENTES UWAGE NA COS INNEGO NI EPIEDEMIA,

o - PRAKTYKU] WYBRANA METODE RELAKSACII,

o - POMAGAT INNYM -GDY POMAGAMY, BOIMY SIE
MNTE],
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