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Co mozemy zrobic?

Uswiadomic¢ sobie, ze to jedna z niewielu sytuacji w naszym zyciu, na ktora naprawde
nie mamy wptywu.

Uswiadomi¢ sobie, ze sytuacja, w ktorej nie mozemy mie¢ nad czyms$ kontroli moze
rodzi¢ niepokoj, ale jednoczesnie to wtasnie nadmierne poczucie kontroli na co dzien
powoduje duzo napigcia w naszym funkcjonowaniu. Kontrola vs rzeczywisto$¢. Nie
mozemy wszystkiego zaplanowac. Przewidziec.

Uswiadomi¢ sobie, jak funkcjonuje nasza psychika w takim stanie — izolacji,

wymuszonej zmiany catego naszego zycia.

Uswiadomi¢ sobie, ze wszyscy jesteSmy w tej sytuacji tacy sami. Mozemy ja
przezywacé roznie, ale teraz wiecej nas taczy, niz rdzni.

Uswiadom sobie, ze pozostanie w domu to Twdj wybdr, bedzie wtedy tatwiej
zaakceptowa¢ Ci ten stan niz wowczas, gdy przyjmiesz go jako narzucony

Unikaj méwienia ,,Nie bgj si¢”. Dopytaj osobe, ktéra mowi o swoim leku co mozesz
zrobié, zeby jej pomdc. . Urealnij ten Igk.

Sprobuj zroznicowac sposdb rozmowy zaleznie od tego, kto jest Twoim rozmowcg —
dorosty, nastolatek, przedszkolak.




1. Pamietaj, ze w sytuacji ograniczenia doptywu
bodzcow moga pojawic si¢ rézne nieprzyjemne
stany — rozdraznienie, spadek nastroju. Jest to
naturalne 1 opisane przez psychologdéw
badajgcych funkcjonowanie cztowieka w stanie
odizolowania.

Co pomogto ludziom w podobnej sytuacji?
Dzieciom uwig¢zionym w jaskini w Tajlandii lub
gornikom uwiezionym w Chile. Medytacja,

oddychanie = wyciszenie umystu, uniknigcie
paniki. Medytacja wymaga koncentracji i
skupienia na celu, wymaga pewnej dyscypliny,
ktora przydaje sie¢ w momentach kryzysu,
paniki 1 Igku.




3. Aby zminimalizowac ryzyko wystgpienia wyzej
opisanych stanow sprobuj zadbac¢ o codzienne
rutyny — wstawaj o podobnej porze, wykonuj
codzienne obowigzki w podobny sposob, nie
odktadajac ich na pdzniej. To naturalne, ze brak
typowych dla Ciebie rutyn powoduje, Zze zaczynasz
mysle¢ o tym, jak o stracie czegos waznego dla
siebie. Sprobuj przekierowac to myslenie na
poszukiwanie pozytywnych aspektow tej sytuacji,
,,plusow”. Zawsze jest cos, co mozesz zyskac.




4. Postaraj si¢, aby kazdy z cztonkow Twojej
rodziny mial mozliwos¢ pobycia w oddaleniu —
catodobowa obecnos¢ ze sobg wszystkich
domownikow po pewnym czasie moze by¢

meczaca. Po prostu. I nie jest to niczyja wina.
5. Zapewnij sobie i rodzinie kontakt z najblizszymi

przez telefon, Skype’a. Pytajcie o ich sposoby na
ten czas. Wazne jest, by nie zamykac si¢ w
przystowiowych czterech scianach, ale poznawac
inne modele.




6. Stuchaj informacji o tym, co dzieje si¢ ,,na
zewnatrz” — wybieraj sprawdzone zrodta
informacji, nie aktualizuj ich na biezaco,
wystarczy, ze raz dziennie lub w porach przez
siebie wyznaczonych
wystuchasz/przeczytasz/obejrzysz wartoSciowy

materiat informacyjny.

7. Zamiast statego skupienia na Igku i niepokoju
w obecnej sytuacji, przekieruj swoja uwage na
ludzi, wobec ktorych mozesz poczué
wdziecznos¢ — pomysl, poczuj, jak bardzo
chciatbys$ im za to podzigkowac.

8. Pamietaj, to, jak myslimy bardzo wptywa na
nasze emocje. Sprobuj aktywnie zmieniac
swoje myslenie — rozmawiaj z myslami, zmien
ich kierunek. Postepuj zgodnie z procedurami,
to zmniejsza lek.







