Jak radzic sobie z izolacjq wynikajaca z epidemii COVID — 19?

Skutki podjecia przez wiadze $rodkdw ograniczajagcych, w celu zapobiezenia
rozprzestrzenianiu sie koronawirusa, majg ogromny wplyw na codzienne
funkcjonowanie spoteczenstwa. Poczucie izolacji, odseparowania od Zycia
spotecznego moze negatywnie wptyna¢ na kazdego z nas.

Oto kilka praktycznych wskazowek, jak poradzi¢ sobie z izolacjg podczas pandemii:

» Przygotuj wygodne i przyjemne otoczenie.

Nie tylko $rodowisko fizyczne, lecz réwniez ciekawe ksigzki, ulubiona muzyka,
ktore moga wypehic czas, odstresowac i pozwoli¢ Ci na zrelaksowanie sie.

- Nie skupiaj si nad tym, nad czym nie masz kontroli:

zachowania innych ludzi, czas trwania pandemii, motywy dziatania i reakcje
innych ludzi, przestrzeganie zasad bezpiecznego dystansu fizycznego wobec
Ciebie przez innych ludzi.

» Porzadkowanie dnia pozytywnie wptywa na psychike cztowieka.

Utrzymanie w okresie izolacji wzglednie typowego schematu, badz
wypracowanie go, z pewnoscig pomoze w utrzymaniu dobrego samopoczucia.
Przygotuj swojg ,rutyne”, pamietajgc o uwzglednieniu w niej zdrowych
nawykow, takich jak: dieta, sen , aktywnosc fizyczna i czas wolny.

> Skup sie nad tym, nad czym masz kontrole:

zachowanie bezpiecznego dystansu wobec innych, postepowanie zgodnie
z zaleceniami, pozytywne nastawienie, zyczliwo$¢ wobec drugiego cztowieka.

~ Wyskocz z pizamy!

Aby nie oddali¢ sie zanadto od $wiata zewnetrznego, pamietaj o przebraniu sie
z pizamy. To, ze jeste$ w domu, nie oznacza, ze nie mozesz rozpoczynac dnia
tak samo, jak przed kwarantanna.

> Jesli uczysz sie lub pracujesz w domu, przygotuj sobie stanowisko
pracy. Wazne jest, aby w miare mozliwosci wyznaczy¢ odrebne miejsce do
wypoczynku i odrebne miejsce do pracy. Wyznacz réwniez godziny, ktére
poswiecasz na nauke lub prace i godziny wypoczynku.

» Nie rezygnuj z kontaktéw spotecznych.

Kontaktuj sie i komunikuj ze znajomymi i przyjaciétmi. Pamietaj, ze pomimo
ograniczen mozesz poby¢ wspdlnie z osobami dla Ciebie waznymi. Mozesz do
tego wykorzysta¢ wideo rozmowy, komunikatory czy media spotecznosciowe.
Niezwykle wazne jest, aby mie¢ $wiadomos¢ putapek zwigzanych
z kwarantanng i nie dopusci¢ do rozwiniecia u siebie poczucia izolacji
i odseparowania od normalnego Zycia i S$wiata zewnetrznego.



Rozpoznawaj je i naucz sie sobie z nimi radzi¢. Badz uwazny na to co dzieje
sie z Twoimi emocjami i z Twoim ciatem. Pamietaj, ze najwazniejszym krokiem
aby dobrze radzi¢ sobie z emocjami jest ich akceptacja. Przyjrzyj sie im,
zaakceptuj, sprobuj zrozumie¢ skad sie w Tobie biorg. Pamietaj, jedna
z metod radzenia sobie z trudnymi emocjami jest rozmowa o nich z osobg,
z ktorg masz dobrg relacje, moze to by¢ mama, tata, babcia, siostra, brat,
przyjaciel lub nauczyciel.

Znajdz sobie jakis cel.

Rozwijaj sie. Ucz sie. Zastanow sie co chcesz osiggnac, czego sie nauczyc?
Pamietaj, ze potrzeba rozwoju jest naturalnym instynktem cztowieka. Rozwoj
oparty o pozytywne wartosci w zyciu w tym rozwdj twoich zdolnosSci wptynie
wiec pozytywnie na Twdj mdzg, a co za tym idzie na Twoje zdrowie
psychiczne. Moze to jest czas na zdobywanie nowych wiadomosci albo
poszerzanie juz tych co masz. W Internecie jest duzo mozliwosci korzystania
z ciekawych szkolen, webinariéw, spotkan z ciekawymi ludzmi, artystami itp.

Jest to niesamowity sposdb na polepszenie jakosci witasnego zycia, na
poradzenie sobie ze stresem, polepszenie relacji, a przede wszystkim na
spojrzenie na zycie w troche innych barwach niz szare. Bycie szczesliwym, to
po prostu bycie wdziecznym za to, co juz sie ma. Dlatego warto byc
wdziecznym za jak najwiekszg ilo$¢ rzeczy, za nawet najmniejsze rzeczy,
chodéby takie, ze mozesz rano stang¢ na wtasnych nogach, zjes¢ ciepty positek
albo ze masz dach nad gtowa.

Nie boj sie marzyc.

Uruchom marzenia — wyobrazaj sobie przysztos¢. Trwanie tu i teraz w obliczu
przygnebiajgcych okolicznosci moze byc¢ frustrujgce i obniza¢é samopoczucie.
WiekszosS¢ ludzi nie zyje marzeniami, a codziennoscig. A teraz jest idealny
moment, by to odwroci¢. Marzenia przede wszystkim dajg co$, co jest bardzo
istotne. Rados$¢ zycia i poczucie sensu

Ogranicz ilos¢ informacji otrzymywanych na temat pandemii.

Chaos informacyjny, zwigzany z pandemig jest przyttaczajacy, przez co trudno
powstrzymac fale negatywnych mysli i emocji, takich jak lek, niepokdj czy
rozpacz. W takiej sytuacji postaraj sie ograniczy¢ ilos¢ otrzymywanych
informacji na temat pandemii.

W czasie pandemii pojawiq sie watpliwosci dotyczace potencjalnego
zagrozenia zakazeniem w trakcie wizyty lekarskiej, czy wizyty
w szpitalu. Porozmawiaj z lekarzem, aby ustali¢, czy wizyta jest
bezwzglednie konieczna. To moze pomoéc. Byé moze istnieje mozliwosé
przetozenia wizyty lub przeprowadzenia konsultacji w inny sposob, na przykfad
telefonicznie lub przez Internet.



» Najwazniejsze jest pozytywne nastawienie.

Badania pokazujg, ze osoby o pozytywnym nastawieniu odczuwajg mniejszy
niepokdj, czujg sie zdrowsze na ciele i duszy oraz majg poczucie wiekszej
kontroli nad sobg i swoim otoczeniem.

Poszukaj profesjonalnej pomocy, jezeli jest taka potrzeba.

Jedli czujesz, ze potrzebujesz pomocy, to popro$ 0 nig, porozmawiaj
z rodzicami, skontaktuj sie ze specjalista, poszukaj grupy wsparcia.
W dramatycznym momencie pierwsza pomoc o charakterze psychologicznym
uzyskasz takze nawet pod numerem 112 lub dzwonigc na Telefon zaufania dla
dzieci i mtodziezy 116 111.

Opracowat: pedagog szkolny SP 17 w ZSO 14 w Zabrzu
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