Poradnik dla dorostych: Jak o siebie zadbac w czasie izolacji?
Jak radzi¢ sobie samemu ze stresem i napieciem w dobie kryzysu
epidemiologicznego?

Kazde zalamanie ustalonego porzadku z poczatku wywoluje niedowierzanie
i napiecie. To naturalne reakcje na trudna, nieoczekiwana, dynamicznie zmieniajaca
sie sytuacje. Wsparcie emocjonalne ma wowczas ogromne znaczenie dla
zachowania naszej psychicznej rownowagi. Jak radzi¢ sobie ze stresem i napieciem
w dobie kryzysu epidemiologicznego? Jak o siebie zadba¢ w czasie izolacji?
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napiecie i stres to naturalne reakcje na sytuacje, w ktorej zatamuje sie ustalony
wczesniej porzadek,

mamy prawo do swoich uczué: gniewu (bo trudno nam zaakceptowac to co jest), leku
(bo nie wiemy co sie wydarzy), czy smutku (bo mamy poczucie, ze co$ tracimy),

doswiadczenie kryzysu jest trudne bo przez moment jesteSmy gdzie$ "pomiedzy" —
z poczuciem bezsilnosci, braku wptywu na zycie, z frustracja i ztoscia. Jednoczesnie
to wilasnie to miejsce stanowi site napedowa wielu konstruktywnych dziatan, czego
Swiadectwem sa wszelkie oddolne inicjatywy pomocowe, ktére obecnie powstaja
(warto pamieta¢, ze kazde niebezpieczenstwo, zagrozenie to jednoczesnie nowe
szanse i nowe mozliwosci),

pozostawanie w izolacji moze by¢ bolesne, dlatego warto budowac sie¢ wsparcia
w swoim srodowisku poprzez wzajemna wymiane - "raz ty mnie, raz ja to tobie". Taka
zZmiana wektora na skierowanie go ku innym daje poczucie bycia
potrzebna/potrzebnym, co samo w sobie tez jest bardzo pomocne, takze dlatego, ze
wymaga od nas aktywizowania naszych wewnetrznych zasobéw (wszyscy mamy je
w sobie, cho¢ czasem trudno nam to dostrzec),

zmiana dotychczasowego trybu zycia moze by¢ trudna, dlatego tez warto rozpisac
sobie plan dnia i stworzy¢ tym samym strukture, ktérej moze nam brakowac, gdy
przestatySmy/przestaliSmy wychodzi¢ do pracy, zatatwiaé r6zne sprawy tak jak
dotychczas. Chodzi o stworzenie pewnej rutyny, do ktérej jesteSmy
przyzwyczajone/przyzwyczajeni,

warto szuka¢ wptywu na to, na co realnie mamy, a nie na to, czego nie mozemy
przewidzie¢ i skontrolowa¢. A wiec reagowanie na biezace zalecenia odnoscie
naszych postaw i zachowan, zamiast wybiegania myslami w przysztos$¢, kreowania
"czarnych scenariuszy".
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