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Zadbanie o swoje zdrowie psychiczne w obecnym czasie jest bardzo wazne.
Niektérym z Was moze bycC trudno przystosowac sie do nowej rzeczywistosci -
zdalne lekcje, spedzanie catych dni w domu, przestrzeganie wielu nowych zasad.
Dlatego ponizej wypisane zostang wskazowki, ktére mogg wesprzeC Was w
codziennym funkcjonowaniu oraz pomaoc zorganizowac sobie czas kwarantanny,
Warto jednak pamietad, ze w obecnej sytuacji mogg nam towarzyszyc
rozne emocje m.in. lek, smutek, ztos¢, a takze mozemy obserwowac u siebie
rozdraznienie, niepokdj, trudnosci w koncentracji uwagi na nauce itp.

To normalna reakcja na nowg, trudng sytuacje.

Nie kazdy moze mieC ochote na to, co wymienione we wskazdowkach ponizej.

Dlatego sg to wskazowki, z ktérych MOZNA skorzystaé, ale nie trzeba,

bo nie dla wszystkich obecny czas jest spostrzegany jako odpowiedni

np. na rozwoj osobisty.




¢ Ogranicz sprawdzanie informacji

Internet, a takze inne media, sg teraz petne przerdznych informadji dotyczacych pandemii koronawirusa.
katwo trafi¢ na fake - newsy badz informacje przedstawione w dramatyczny sposob, ktére tylko potegujg
napiecie i lek zwigzany z obecng sytuadg na Swiecie. Warto wyznaczyC sobie limit dotyczacy czytania

i stuchania wiadomosci np. 15 minut rano lub godzine dziennie. Nalezy pamietac rowniez o tym, aby nie
rozpowszechnia¢ wsréd znajomych plotek i niezweryfikowanych informadji.

¢ Stworz harmonogram dnia

Postargj sie zaplanowac rézne aktywnosci w ciggu dnia. Taki plan mozna sporzadzi¢ na kartce bgdz na
komputerze. Zaznacz czas przeznaczony na nauke, ogladanie ulubionego serialu lub filmu, rozmowy ze
znajomymi, obowigzki i wszystkie inne aktywnosdi, ktére przyjda Ci do gtowy. Nadanie struktury dniu moze
wplyng¢ motywujaco ©

¢ Zadbaj o siebie

Zastanow sie, czy sq takie rzeczy, na ktdre w ciggu ostatnich miesiecy brakowato Ci czasu. Moze na pdtce
lezy jakas ciekawa ksigzka, ktorej nie byto okazji jeszcze przeczytac? Moze jest jakis film, ktory od dawna
czeka na obejrzenie? Moze to dobry czas zeby wréci¢ do swojego zapomnianego hobby? A moze w
ostatnim czasie brakowato Ci po prostu odpoczynku? Warto pomysle¢ o sobie w tym czasie i 0 tym, co
chcielibySmy dla siebie zrobic. Skup sie na wybraniu aktywnosdi, ktore sprawiajg Ci przyjemnos¢ i zadbaj o
roznorodnosé.




e Zadbaj o relacje

To, ze pandemia pojawita sie w XXl wieku jest o tyle dobre, ze mamy dostep do nowoczesnych
technologii, dzieki ktdrym utrzymywanie reladji z innymi stafo sie nieco fatwiejsze. Jesli do tej pory nie
korzystates/as z tych dobrodziejstw to moze teraz jest na to dobry moment. Opdji jest wiele -
wideorozmowy, rozmowy telefoniczne, wymienianie wiadomosci tekstowych. Pamietajmy rowniez o
mozliwosci rozmowy twarzg w twarz z domownikami, cztonkami rodziny. Warto w tym czasie
rozmawia¢, aby podtrzymac relacje i méc wspierac sie wzajemnie. Rozmowa z zaufang 0sobg moze

przyniesc¢ wiele dobrego.

e Sprawdz oferte Internetu

W nawigzaniu do wczesniej wspomnianej technologii i dbania o siebie - Internet oferuje teraz wiele
sposobdw na spedzanie wolnego czasu i mozliwosc rozwoju osobistego. Na czas kwarantanny
uruchomione zostaty réznego rodzaju bezptatne kursy lub treningi fizyczne wykorzystujace mozliwos¢
transmisji na zywo. A juz od diuzszego czasu w Internecie pojawit sie dostep do darmowych kursow
prowadzonych przez wyktadowcdw m.in. Harvardu. Opdji jest z pewnoscia jeszcze wiece.

e Zwr6c¢ uwage na ,, drobnostki”

Codzienne funkgonowanie na pewno stanie sie nieco bardziej komfortowe i przyjemniejsze jesli
zadbasz o to, aby wokét Ciebie panowat porzadek. Przed przystapieniem do zdalnych lekdji warto
jest uporzadkowac przestrzen wokot siebie, ale rowniez zwrdci¢ uwage na takie rzeczy jak

np. przebranie sie z pizamy, odtozenie na bok telefonu komadrkowego, nauka przy biurku.

¢ Przestrzegaj zasad higieny

Chodzi tutaj nie tylko o higiene obejmujaca czeste mycie rak, ktdra jest teraz bardzo wazna, aby
zapobiec rozprzestrzenianiu sie wirusa, ale rowniez o higiene snu i cyfrowa. Zadbaj o to, aby sie
wysypia¢, wstawac o regularnych porach oraz ograniczac czas spedzany w1ozku w ciggu dnia.
Warto tez pamietac o higienie cyfrowej, czyli o monitorowaniu i kontrolowaniu czasu spedzanego
przed ekranem komputera badz z telefonem/ tabletem w dioni.




PAMIETA] O TYM, ZE:

v Wszystkie emocje sg okej ©

Powyzej juz zostato wspomniane o tym, ze obecna sytuacja moze powodowac u
roznych osob zupetnie rozne emocje. Niektorzy mogg bac sie o siebie lub swoich
bliskich, by¢ zli na to, ze nie moga wyjs¢ na zewngtrz ze znajomymi lub cieszyc sie z
powodu mozliwosci spedzania czasu w domu. Ludzie odczuwajg rozne emocje na
temat tych samych rzeczy. | wszystkie te emocje sg uzasadnione.

v Strach i lek paralizuja rozsadek

Pandemia koronawirusa moze w znaczny sposob naruszac poczucie bezpieczenstwa
I pozbawiac racjonalnego myslenia. Wazne jest zatem unikanie ,nakrecania”
wyobrazen i tworzenia negatywnych scenariuszy. Pomocne moze by¢ skupienie sie
nad tym, na co mamy wptyw i co mozemy zrobic. A jest tego sporo! Miedzy innymi
odpowiedzialnie podchodzimy do sprawy, bo zostajemy w domu, myjemy czesto rece,
nie spotykamy sie ze znajomymi itd. Ponadto jedng z przyczyn podejmowania tych
dziatan jest lek. Czesto to on sprawia, ze dbamy teraz mocno o siebie - to pozytywne.

v Wszystko kiedys mija

Nie wiadomo kiedy zakonczy sie pandemia i ile jeszcze potrwa. Teraz jest czas na
skupienie sie na tym, jak poradzi¢ sobie z obecng sytuacjg i co mozna zrobic aktualnie
dla siebie i innych. Trzeba rowniez pamietac o tym, ze to wszystko minie,

ale potrzeba na to czasu.

v Warto prosi¢ o pomoc

Jesli trudno jest Ci poradzic sobie z wiasnymi emocjami to pamietaj, ze szukanie
pomocy nie jest oznaka stabosci. Rozmowa z bliskg, zaufang osobg na temat
witasnych uczu¢ moze okazac sie duzym wsparciem. Ponadto wiele placowek
uruchamia bezptatng mozliwos¢ kontaktu telefonicznego ze specjalistami, ktorzy
udzielajg profesjonalnego wsparcia psychologicznego.




