


Nietatwo sie zmierzyC z otaczajaca nas rzeczywistoscia.
Przymusowe siedzenie w domu, brak codziennych
rozmow z przyjaciotmi, zamkniete szkoty, brak zajec
dodatkowych, niemoznosc¢ uczestnictwa w waznych
aktywnosciach wywotuja niepokoj, poczucie odizolowania,
czy rozczarowanie. Pamietajcie, ze nie jestescie w tym
sami. Zapewne stosujecie swoje strategie poradzenia
sobie z obecna sytuacja. Zachecam Was rowniez do
zapoznania si¢ z poradami dr Lisy Damour, ktora ukazuje,
w jaki sposob, kazdy z nas, moze zadbac o swoje dobre
samopoczucie w tym trudnym czasie.




NIEPOKO) JEST CZYMS
CALKOWICGIE NORMALNYM

* Pamietaj, ze lek jest normalna i zdrowa reakcja organizmu, ktora ostrzega nas
przed zagrozeniem i pomaga podejmowac dziatania w celu ochrony samego

siebie;
* Stosujac sie do okreslonych zasad (pozostania w domu, niespotykania sie

w duzych grupach, czestego mycia rak, zachowania odpowiedniego dystansu
w kontaktach z innymi) chronimy nie tylko siebie, ale i innych;

* ,Kiedy zrozumiesz, ze lek jest czyms catkowicie normalnym, upewnij sie, ze
zrodta, z ktorych czerpiesz informacje o aktualnej sytuacji sa wiarygodne
i mozesz na nich polegac”. — rekomenduje dr Damour.




INAIDZ SOBIE ZAJECIE

* Psychologowie uwazaja, ze jesli przez dtuzszy czas znajdujemy sie w trudnej
sytuacji, to warto problemy podzielic na dwie kategorie — te, na ktore mamy
jakis wptyw oraz takie, z ktorymi nic nie mozemy zrobic;

* Wiekszosc tego, z czym obecnie sie mierzymy mozemy zaliczy¢ do rzeczy, na
ktore nie mamy wptywu (niestety nikt z nas nie decyduje o tym, kiedy
powrocimy do szkot, kiedy bedziemy mogli spotkac sie z przyjaciotmi);

* Dlatego warto znalezc sobie ciekawe zajecie aby wypetnic¢ swoj wolny czas. Byc

moze odkryjecie w sobie nowe zainteresowania! Rozbudzicie pasje? Na pewno
pomoze to w odnalezieniu harmonii w nowej codziennosci.




INAIDZ NOWE SPOSOBY NA
KONTAKTOWANIE SIE Z PRZYJACIOLMI

* Obecnie w kontaktach z przyjaciotmi niezastapione staja sie

media spotecznosciowe;

* Pamietaj jednak o zasadach bezpiecznego korzystania
Z Internetu;

* Niezwykle wazne jest rowniez zachowanie zdrowego rozsadku,
gdyz, jak wszyscy wiecie, spedzanie catego dnia przed
monitorem nie jest zdrowe;

* Uzgodnij zasady korzystania z Internetu z Rodzicami.




SKUP SIE NA SOBIE

* Czy miates kiedys ochote zrobic cos nowego np. nauczyc
sie graCc na instrumencie, nauczyC sie innego jezyka,
przeczytac jakas fascynujaca ksiazke, ale ciagle brakowato
Ci na to czasu! Teraz masz na to czas!

* Skoncentruj sie na sobie i odkryj swoje wtasne sposoby na
spozytkowanie wolnego czasu w produktywny sposob, tak
aby zadbac o dobre samopoczucie.




* Rezygnacja z uprawiania sportu, spotkan z przyjaciotmi, z zajec
dodatkowych jest dla wszystkich rozczarowaniem;

* Jak sobie radzic z uczuciami! Przezywajac je, poznawaj
| nazywaj swoje uczucia, a wowczas szybciej poczujesz sie
lepiej;

* Pamietaj, ze przezywanie emocji dla kazdego oznacza cos
innego — np. jedni potrzebuja rozmowy, inni beda malowac,
a jeszcze inni beda szukac sposobow na pomaganie
potrzebujacym.




BADZ MILY DLA SIEBIE | INNYCH

* Jesli ktos doswiadcza agresji, to zachec go do zwrocenia sie
po pomoc zarowno do dorostych, jak i do przyjaciof;

* Oferuj innym swoje zainteresowanie i wsparcie — Twoja
pomoc moze duzo zmienic w zyciu drugiego cztowieka;

* Zastanawiaj sig, czy to co udostepniasz w sieci nikogo nie
skrzywdzi. Pomysl| zanim cos napiszesz.




Opracowano na podstawie artykutu Unicef ,Jak mtodzi ludzie
moga zadbac o swoje dobre samopoczucie podczas
pandemii?”




