
Poradnik dla dorosłych:  Jak o siebie zadbać w czasie izolacji?
Jak radzić sobie samemu ze stresem i napięciem w dobie kryzysu

epidemiologicznego?

Każde  załamanie  ustalonego  porządku  z  początku  wywołuje  niedowierzanie
i napięcie. To naturalne reakcje na trudną, nieoczekiwaną, dynamicznie zmieniającą
się  sytuację.  Wsparcie  emocjonalne  ma  wówczas  ogromne  znaczenie  dla
zachowania naszej psychicznej równowagi. Jak radzić sobie ze stresem  i napięciem
w dobie kryzysu epidemiologicznego? Jak o siebie zadbać w czasie izolacji? 

 napi cie  i  stres  to  naturalne  reakcje  na  sytuacj ,  w  której  za amuje  si  ustalonyę ę ł ę
wcze niej porz dek,ś ą

 mamy prawo do swoich uczu : gniewu (bo trudno nam zaakceptowa  to co jest), l kuć ć ę
(bo nie wiemy co si  wydarzy), czy smutku (bo mamy poczucie, e co  tracimy),ę ż ś

 do wiadczenie kryzysu jest trudne bo przez moment jeste my gdzie  "pomi dzy" –ś ś ś ę
z poczuciem bezsilno ci, braku wp ywu na ycie, z frustracj  i z o ci . Jednocze nieś ł ż ą ł ś ą ś
to w a nie to miejsce stanowi si  nap dow  wielu konstruktywnych dzia a , czegoł ś łę ę ą ł ń
wiadectwem  s  wszelkie  oddolne  inicjatywy  pomocowe,  które  obecnie  powstajś ą ą

(warto  pami ta ,  e  ka de  niebezpiecze stwo,  zagro enie  to  jednocze nie  noweę ć ż ż ń ż ś
szanse i nowe mo liwo ci),ż ś

 pozostawanie w izolacji  mo e by  bolesne,  dlatego warto budowa  sie  wsparciaż ć ć ć
w swoim rodowisku poprzez wzajemn  wymian  - "raz ty mnie, raz ja to tobie". Takaś ą ę
zmiana  wektora  na  skierowanie  go  ku  innym  daje  poczucie  bycia
potrzebn /potrzebnym, co samo w sobie te  jest bardzo pomocne, tak e dlatego, eą ż ż ż
wymaga od nas aktywizowania naszych wewn trznych zasobów (wszyscy mamy jeę
w sobie, cho  czasem trudno nam to dostrzec),ć

 zmiana dotychczasowego trybu ycia mo e by  trudna, dlatego te  warto rozpisaż ż ć ż ć
sobie plan dnia i  stworzy  tym samym struktur ,  której  mo e nam brakowa ,  gdyć ę ż ć
przesta y my/przestali my  wychodzi  do  pracy,  za atwia  ró ne  sprawy  tak  jakł ś ś ć ł ć ż
dotychczas.  Chodzi  o  stworzenie  pewnej  rutyny,  do  której  jeste myś
przyzwyczajone/przyzwyczajeni, 

 warto szuka  wp ywu na to, na co realnie mamy, a nie na to, czego nie mo emyć ł ż
przewidzie  i  skontrolowa .  A  wi c  reagowanie  na  bie ce  zalecenia  odno cieć ć ę żą ś
naszych postaw i zachowa , zamiast wybiegania my lami w przysz o ,  kreowaniań ś ł ść
"czarnych scenariuszy". 
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