Jak przetrwac trudny czas pandemii?

Obecna sytuacja, w jakiej znalazto si¢ nasze spoleczenstwo jest catkowicie nowa
1 wigze si¢ z roznego rodzaju trudnosciami — takze w zakresie przezywanych uczu¢ i emocji.
Zardwno instytucja szkoly, jak i uczniowie z rodzicami staneli przed wyzwaniem zmierzenia
si¢ z systemem nauki zdalnej. Wigze si¢ to z zaburzeniem dotychczasowego rytmu zycia oraz
szeregiem ograniczen wynikajagcych z pozostawania w izolacji. Poza wypetianiem
obowigzkow szkolnych online, warto zwréci¢ szczegdlng uwage na nasz codzienny rozktad
dnia i zadba¢ o sfery pozytywnie wptywajace na naszg odpornos¢ oraz dobrostan zdrowotny i
psychiczny.

Chcieliby$smy przede wszystkim zwrdci¢ uwage na znaczenie regularnego 1 pelnego
snu, przestrzeganie zasad zdrowego odzywiania si¢ oraz zapewnienie sobie pewnej ilosci
ruchu w ciagu dnia poprzez réznego rodzaju ¢wiczenia. Aktywnos$¢ fizyczng nalezy dobieraé
tak, aby nie naraza¢ na zarazenie siebie i innych. Jezeli wychodzenie na zewnatrz jest
niezalecane lub zabronione — nalezy ¢éwiczy¢ w domu. Korzystny wpltyw na zdrowie
psychiczne majg tez proste prace domowe.

Niepewno$¢ oraz tygodnie przymusowej izolacji, moga by¢ duzym wyzwaniem dla

mlodych ludzi i1 rodzi¢ wiele emocji 1 napi¢¢. Czas pandemii 1 przymusowej kwarantanny
moze nasila¢ objawy 1 poglebia¢ trudne stany emocjonalne. Dlatego warto zadbaé o
podtrzymywanie kontaktow spotecznych w bezpieczny sposob.
W obecnej sytuacji mozna kontaktowac si¢ z innymi np.: przez telefon czy wideokonferencje.
Podzielenie si¢ z bliskimi swoimi spostrzezeniami, troskami lub zmartwieniami, moze pomoc
w latwiejszym poradzeniu sobie z problemami. Budowaniu wig¢zi sprzyja tez regularno$é¢
kontaktu np. o statej okreslonej porze.

Aby konstruktywnie wykorzysta¢ czas, ktory spedzamy w izolacji proponujemy
przenie$¢ swoja uwage na rzeczy, ktore mozna teraz zrobié, a ktore chciato si¢ zrobi¢ kiedys,
ale brakowalo na to czasu lub sprobowa¢ nowych form aktywnosci. Warto tez $wiadomie
regulowa¢ ilo$¢ informacji, ktora do nas doplywa. Informacja jest waznym czynnikiem
wplywajacym na poczucie bezpieczenstwa i daje nam rozeznanie w swiecie, ale kiedy stale
wpatrujemy si¢ w doniesienia o zakazeniach 1 ryzyku z nim zwigzanym, to nie tylko wzrasta
w nas poziom leku, ale rowniez moze na to przytlacza¢ i pozbawia¢ sit do dzialania. Proszg
réwniez krytycznie traktowac informacje podawane w sieci i nie powiela¢ ich bez weryfikacji
zrodla — obecny okres obfituje w réznego rodzaju fatszywe doniesienia, przektamania oraz
proby dezinformacji. Nalezy mie¢ to na uwadze w kazdym przypadku.

Postarajcie si¢ rowniez lepiej rozumie¢ cztonkdw waszych rodzin, pamigtac o swoich
przyjaciotach, a takze wykaza¢ si¢ wigksza niz zwykle empatig, po to, by pomodc im
przetrwaé te trudne chwile kwarantanny. Wszyscy w obecnym okresie powinni$my by¢ dla
siebie podporg.

Jesli niepokoi Was wtasna kondycja psychiczna lub macie inne problemy zwigzane z
sytuacja w jakiej si¢ wszyscy znalezliSmy zach¢camy do skorzystania ze zdalnej pomocy -
psychologa i1 pedagogoéw szkolnych.



