JAK RADZIC SOBIE ZE STRESEM
Z POWODU PANDEMII COVID -
19?

Sytuacja w jakiej sie znajdujemy moze by¢ stresujaca dla wielu z nas, zar6wno dorostych, ludzi
mtodych, jak i dzieci. Strach przed choroba, obawa o najblizszych, to uczucia, ktére nam towarzysza
w ostatnich dniach. Zmiana trybu Zycia, niepewnoS$¢ jutra, koniecznos¢ izolacji to dla nas nowe
i trudne do$wiadczenie.

Wszyscy znamy uczucie stresu i mamy do$wiadczenie jak sobie z nim radzié¢, bo przeciez przezywamy
i stresujemy sie na co dzien. Zaro6wno wydarzeniami trudnymi, jak i tymi radosnymi — urodzinami,
Slubami, wyjazdami. Dzi$ kazdy z nas moze reagowac¢ inaczej, w zaleznoSci od naszych predyspozycji,
dos$wiadczen, ludzi, ktorzy nas otaczaja, wsparcia ze strony bliskich lub tez jego braku. Stres nie jest
tym samym dla réznych oséb. Zroédlem stresu nie s3 same zdarzenia, ale nasze ich
interpretacje — a zatem znaczenie, jakie nadajemy r6znym wydarzeniom i tak dla jednego stresujaca
jest plama na spodniach, kiedy inni nawet nie zwrd6ca na nig uwagi. Ludzie w r6zny sposéb radza sobie
ze stresem. Niektorzy podchodza do stresu zadaniowo i staraja sie znalezé rozwigzanie trudnej
sytuacji. Inni skupiaja sie na swoich emocjach, starajg sie obnizy¢ napiecie. Niektorzy ludzie uciekaja
od problemu iunikajg znalezienia rozwigzania.

JAK MINIMALIZOWAC STRES?

® Zrobi¢ przerwe od ogladania,
Sledzenia, stuchania nowych
wiadomosci dotyczgcych wirusa i
jego rozprzestrzeniania - state
skupianie sie na problemie nasila,
,»nakreca” nasz niepokd;j. : .

r \ 17 ' [ co mamy \I/vp’fyw - np. nie mozemy

. (U S } l‘] \/ r powstrzymac epn/:lem.u, ale mozemy zostac/

e Pracujmy nad swoim \w. S /L_: w domu, uczy¢ sie, pracowaé, dbac
nastawieniem i sposobem— 1Kt
myslenia, postarajmy sie ‘
doceniaé dobre chwile i
koncentrowacé na tym, co byto i
jest dobre.

e Refleksja i samoocena - obiektywne
spojrzenie na dang sytuacje
i zastanowienie sie nad tym, jak
postepujemy i czy mamy jakikolwiek wptyw
na zmiane sytuacji. Skupmy sie na tym, na

o najblizszych. Uczniowie myslimy, ze
\ mozecie by¢ teraz wielkim wsparciem dla
swoich rodzicéw, opiekunéw, ktérzy teraz
muszq szybko sie uczy¢ jak funkcjonowaé
w wirtualnym $wiecie.



® Techniki relaksacyjne ='dobre kiedy
chcemyWw danym momencie obnizyé
napiecie. Polecamy wtedy.metody
najprostsze - takie jak'relaksacja
przez oddech, czyli skupienie sie na
wdychanym i wydychanym
powietrzu. Zwykle w stresie nasz
oddech jest przyspieszony i ptytki,
wiec nie mozemy sie dotlenié. Ta
metoda powoduje, ze gtebiej
oddychamy, a nasz oddech sie
uspokaja. Skupienie na

oddechu sprawia, ze natretne mysli
cichng.

® Rozmawia¢ z osobami, ‘ktérym ufamy,
lubimy, . ktérym.~ mozemy . powiedziel
o swoich obawach, emocjach, z ktérymi
mozemy  sie.  zwyczajnie  posmial.
Przyjemnie jest sie dzieli¢ radosciqg,
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tatwiej wsp
chwile. Innis
a rozmowa
wzmachiac

Nasza spotecz
rodzice, wszyscy
prawdopodobnie wiekszo$¢ ludzi® jest
Swiadkami tego, co dzieje sie w zwigzku
z koronawirusem i to nasza wspdlna

trudne

sprawa.

® Mozemy tez sprobowaé metod bardziej skomplikowanych. Jednag z nich
jest trening autogenny Schulza, czyli rozluZznianie poszczegélnych
partii miesni, inng trening Jacobsona, czyli naprzemienne napinanie

i rozluznianie réznych miesni. Obie metody sprawiajg,

ze zrelaksowane ciato przesyta do mézgu sygnat: ,Wszystko
w porzadku, nic ztego sie nie dzieje”. A to nas wycisza i uspokaja.
Bardzo popularnym sposobem na uspokojenie umystu i poprawienie

koncentracji jest joga.
Rébmy to, co lubimy, z 'dﬁnﬁ
czas nasze pasje, 2 6j,

nauczmy sie czego$ nowego,
czm‘;ajmy ksigzki, oglgdajmy
filmy, pozwalajmy sobie na
przyjemnosci.

e Generalnie dbajmy o siebie - jedzmy —
zdrowe positki, wysypiajmy sie (to .
jedna z podstawowych potrzeb
organizmu, warunkujgca
odpoczynek i wzmacniajgca
odporno$c), zadbajmy o kondycje
fizyczna.

To jak dzieci reaguja w duzym stopniu zalezy od tego, jak zachowujg sie dorosli w ich
otoczeniu, rodzice, ktérzy reaguja ze spokojem i pewnoscig, beda stanowi¢ wsparcie
dla swoich dzieci.

Rodzice mogg poméc dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemia poprzez
rozmowe, rzeczowe i przystepne przedstawienie faktéw. Wazne jest tez, by da¢é
dzieciom i nastolatkom poczucie bezpieczennstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji,
takich jak zdenerwowanie, zto$¢, a takze podzieli¢ sie z nimi wiasnymi sposobami
na roztadowanie stresu. Specjalisci podkreslaja, ze dobrze jest trzymacé sie
dotychczasowej rutyny, czyli zachowanie statych pér aktywnosci i wypoczynku.
Ustalamy plan dnia naszej rodziny - czas na nauke, prace, wspélne spedzanie czasu,
ale tez przerwy w byciu razem, czyli chwile dla siebie.
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