Jak zadbac o swoje zdrowie psychiczne
w czasie epidemii koronawirusa?

Swiat si¢ nagle zatrzymat. Koronawirus, ktory jeszcze w styczniu i lutym docierat do nas
w formie informacji z odleglych krajow, zmienit z dnia na dzien nasza rzeczywistosc.

Zamknal nas w domach, czg$ci oséb pozbawit pracy. Obudzit nasze Ieki i ré6zne wewngtrzne
procesy, od ktorych na co dzien udawato nam si¢ skutecznie ucieka¢ w wir pracy i obowigzkow.

Mnie osobiscie sytuacja epidemii postawita przed pytaniem, jak w tej sytuacji moge zadbaé
o siebie i o innych?

Ten artykut jest odpowiedzig na to pytanie. Dziele si¢ w nim z Wami moimi sposobami na to
jak zadba¢ o swoje zdrowie psychiczne, w okresie epidemii koronawirusa.

Dlaczego boimy sie koronawirusa?

Przeciez kazdego dnia ludzie niespodziewanie umierajg na rézne choroby, ging w wypadkach.
W przypadku epidemii, ktéra na naszych oczach przybiera globalne rozmiary, jest kilka
czynnikow, ktére mogg wzmagacé nasz lek.

Przede wszystkim jest to choroba nowa, wczeéniej nieznana i niecoswojona. My ludzie mamy
ogromne zdolnos$ci adaptacyjne, dlatego tez z czasem w pewien sposob przyzwyczajamy si¢ do
trudnych sytuacji i oswajamy je. W przypadku epidemii musimy konfrontowaé si¢ z czyms
nowym, nieznanym co przyszto nagle i drastycznie zmienito nasze Zycie.

No 1 wiasnie, obostrzenia spowodowane epidemia, ograniczaja nasze dotychczasowe sposoby
funkcjonowania w zyciu codziennym.

Im bardziej globalna sytuacja dotyka fizycznie naszej osobistej codziennoS$ci, tym wiecej
leku mozemy odczuwac.

Kiedy globalna sytuacja wptywa bezposrednio na nasza codzienno$¢, zmusza to nas do
konfrontacji.

Koronawirus nie jest jakims abstrakcyjnym problemem, ktoéry dotyka nieznanych ludzi daleko
od nas.

Jest tu 1 realnie wptywa na nasze zycie. Trudniej jest si¢ od niego odcigé, kiedy z jego powodu
przestajemy pracowac, spotykac si¢ z bliskimi, w domach zostaja nasze dzieci 1 nie mozemy
korzysta¢ z urokow zycia kulturalnego.



Wraz z rozwojem epidemii, i przymusem spowolnienia w zyciu, cz¢$¢ z nas spotyka si¢
Z lekami od ktorych na co dzien uciekamy.

Kroonawirus moze nie$¢ ze sobg Igk przed choroba, $miercia, strata kochanych osob czy
dotychczasowego stylu zycia. Pojawiajg si¢ tez obawy o bezpieczenstwo finansowe.

Jak reagujemy na lek?

Obecna sytuacja epidemii koronawirusem wywoluje bardzo roézne reakcje
W spoleczenstwie i uwydatnia nasze wewnetrzne schematy radzenia sobie z zagrozeniem.

Cze$¢ 0sob pod ostong powiedzenia ,,to wszystko panika”, zaprzecza powadze sytuacji, nie
dopuszczajac jej do siebie.

Jeszcze inni obsesyjnie przeszukuja wszystkie dostepne informacje, analizujg je 1 nie s w stanie
skupi¢ si¢ na innych aspektach funkcjonowania poza tymi zwigzanymi z zagrozeniem.

I odwrotnie sa osoby, ktdre odcinajg si¢ od wszelkich informacji, ktdre uznajg za przyttaczajace.
Sa tez tacy, ktorzy s bardziej podatni na rdzne ryzykowne zachowania w obliczu zagrozenia,

zaktadajac, ze nie wiadomo co przyniesie przyszios¢ wigc teraz mozna zy¢ zgodnie z zasada
,»hulaj dusza piekta nie ma”.

Jak dbac o swoje zdrowie psychiczne w obecnej sytuacji?

Kazdy z nas bedzie reagowal na obecng sytuacj¢ inaczej. Nasze reakcje s3 uwarunkowane
wieloma czynnikami: nasza osobowoscia, temperamentem, historig zycia, kultura, w jakiej
funkcjonujemy.

Ogromnie jednak wazne jest to, aby w tym wyjatkowym czasie zatrzymac¢ si¢ nie tylko
fizycznie (#zostahwdomu), ale tez psychicznie.

Mam na mys$li zwrdocenie uwagi na nasz stan psychiczny i1 pos§wigcenie czasu na zadbanie
0 swoje zdrowie psychiczne.

Stan izolacji i zawieszenie normalnego trybu zycia moze intensyfikowaé te wewnetrzne
procesy, od ktorych na co dzien ucickamy w normalnej zyciowej aktywnosci.

Pigknie pisze o tym Marzena Barszcz w swojej ksiazce Psychoterapia przez ciato.
., Czes¢ z nas czuje, ze zZyje tylko, gdy dziata(...) Kult robienia jest najbardziej powszechnym

sposobem, by nie czué, odcigé¢ si¢ od siebie, zapeini¢ pustke, zatraci¢ sie w kolejnych
zadaniach.”



Obecna sytuacja stanowi dla wielu osob czas, zupelnie niezaplanowanej bezczynnosci. Ta
z kolei zmusza nas do spotkania z samym sobg, a co za tym idzie, za tymi cz¢$ciami nas, od
ktorych zazwyczaj skutecznie uciekamy.

Tylko jak zadbac o siebie od strony psychicznej?

Podstawa — rzetelne informacje i wlaczenie krytycznego
myslenia

Obecna sytuacja zwigzana z koronawirusem jest niezaprzeczalnie momentem historycznym.
Daleka jestem od bagatelizowania jej.

Jednoczes$nie sadze, ze ogromnie wazne dla naszego zdrowia psychicznego jest rozsadne
podejscie do informacji, ktore nas otaczaja.

Miejmy w pamigci to, ze ogdlnodostgpne media przekazujg informacje w taki sposob, aby
wzbudzi¢ jak najwigksze zainteresowanie. Czesto wigc przekazywane sa w tak, aby dziataly na
nasze emocje na przyktad lek.

Nie oznacza to oczywiscie, ze informacje, ktore przekazuja, nalezy uzna¢ za mniej powazne
lub lekcewazy¢. Chodzi jednak o to, aby przyswaja¢ je uzywajac krytycznego myslenia,
zZ ciekawoscig nie za$ zatozeniem, ze kazde stowo jest prawda absolutna.

Korzystajmy ze sprawdzonych zrodet informacji na przyktad Swiatowej Organizacji Zdrowia.

Jesli styszymy o nowych rewelacjach zwigzanych z koronawirusem, to sprawdzmy skad one
pochodza i czy na pewno od ekspertow.

Bliskie relacje mogg obniza¢ poziom leku

Jednym z czynnikow, ktoére moga obniza¢ poziom lgku zwigzanego z epidemia moze by¢
bliskos¢ z drugim cztowiekiem.

Starajmy si¢ by¢ z ludzmi, ktorych uwazamy za bliskich nam. Nawet jesli fizycznie nie
mieszkacie razem, mozecie korzysta¢ z réznych komunikatoréw, aby pozostawa¢ w kontakcie.

Wspdlne spedzanie czasu, rozmowy, wyghupy, spacery w odludnych miejscach z mieszkancami
tego samego domu, to wszystko Kkoi.



Jednak, aby taka blisko$¢ miala sens, wazny jest tez balans pomiedzy przestrzenia dla MY
a przestrzenia dla JA.

Innymi stowy spedzanie kazdej chwili z rodzing czy osobami, z ktorymi mieszkamy wcale
niekoniecznie moze by¢ wspierajace.

Virginia Satir, jedna z najbardziej znanych terapeutek rodzinnych XX wicku, pisata w swojej
ksigzce Rodzina, tu powstaje cztowiek, o tym jak wazny w zdrowej rodzinie jest balans
pomiedzy poszanowaniem indywidualnosci, a wspolnotg z innymi cztonkami rodziny.

I mysle sobie, ze to ogromnie aktualne przestanie w czasie epidemii.

Starajmy si¢ poszuka¢ rownowagi pomiedzy naturalng potrzeba chwili dla siebie: samotnego
spaceru, zamknigcia si¢ w innym pomieszczeniu (jesli sg takie mozliwosci lokalowe)
a spedzaniem czasu wspolnie na przyktad podczas positkéw, wspolnych seansow filmowych
czy spacerow (w odludnych miejscach!).

Mozecie razem biegaé, spacerowal, $piewac, rozmawiac, gotowacé, gra¢ w planszowki.
Mozecie tez ustali¢, kiedy w ciggu dnia spedzacie czas razem (i jak), a kiedy kazdy robi swoje
rzeczy.

Ponizej kilka pytan, ktore moga pomoc zorganizowac czas, aby byl wspierajacy psychicznie:

- Jak lubie spedzac czas z moimi domownikami?

- Czego potrzebuje tu i teraz: towarzystwa czy chwili tylko dla siebie?

- Jak moge Zyczliwie komunikowac domownikom mojg potrzebe czasu dla siebie?

- Z kim bliskim chciatbym najbardziej porozmawiac tu i teraz?

Czas epidemii to tez czas jednosci 1 solidarnosci. Podczas wczorajszej prasowki przeczytatam
krotki artykut o tym, Zze Polacy mieszkajacy w Cieszynie, ktdrych zycie na co dzien splata si¢
z zyciem Czechow, (a obecnie pojawita si¢ miedzy nimi granica), wywiesili baner z napisem:
Tesknie za Tobg Czechu. Nastgpnego dnia wisiata odpowiedz : I ja za Tobg Polaku.

To taka fajna metafora tego, ze relacje, blisko$¢ wzajemna ludzka zyczliwo$¢, takze wobec
0sOb obcych moze wspiera¢ nasze radzenie sobie z Igkiem.

Mow o swoich obawach

Waznym elementem oswajania Igku lub innych trudnych uczu¢ moze by¢ po prostu wyrazanie
ich. Dlatego w bliskim gronie warto dzieli¢ si¢ swoimi obawami.

No dobrze, ale jak to zrobi¢, skoro moi bliscy na moje obawy i leki reaguja:



- pocieszaniem (wszystko bedzie dobrze)
- umniejszaniem (no nie przesadzaj)

- zamartwianiem si¢ (0jej to straszne co my teraz zrobimy)

W takich sytuacjach mozna postara¢ si¢ da¢ bliskim instrukcje obstugi, na przyktad:

., Stuchaj jest mi ciezko, chce pogadac. Nie chce rad i pocieszen, po prostu mnie wystuchaj”.

Aby nasze relacje z bliskimi byty wspierajace, warto szczegdlnie uwaznie przygladac si¢ sobie
i czesto zadawaé sobie pytanie:

— Czego potrzebuje od drugiej osoby?.
Jesli mamy $wiadomos$¢ tego, Czego obecnie potrzebujemy (przytulenia, pogadania,

chwilowego rozdzielenia si¢), mozemy to tej osobie zakomunikowaé, co z kolei zwickszy
prawdopodobienstwo, ze nasza potrzeba zostanie zaspokojona.

Ruch

Na wielu blogach poswigconych zdrowemu trybowi zycia znajdziecie cale listy korzysSci
zdrowotnych, jakie niesie ze sobg aktywno$¢ fizyczna.

Ja jednak chciatabym Wam zaproponowa¢ ruch, jako narzedzie wspierajace dobrostan
psychiczny w czasie zagrozenia koronawirusem.

Badania pokazuja (link pod koniec artykutu), ze codzienna aktywnos¢ fizyczna do 50 min
pozytywnie wplywa na zdrowie psychiczne.

Obecny czas zamknigcia w domach 1 zwolnienia dla wielu os6b moze jawi¢ si¢ jako
przyttaczajacy.

W tej sytuacji aktywnos$¢ fizyczna, bycie w ruchu, na §wiezym powietrzu, moze dziata¢ jak
wentyl dla poczucia zamknigcia i przyttoczenia.

Ja osobiscie postrzegam aktywnos$¢ fizyczng jako sposdb na samoregulacje i dazenie do
rOwnowagi.

Dos$wiadczamy nadmiarowego ograniczenia i zamknigcia, za$ aktywno$¢ fizyczna moze by¢
przeciwwagg dla tego stanu 1 nies¢ ze sobg poczucie witalnosci, ruchu 1 wolnosci.



Korzystajac ze swoich doswiadczen (uprawiam jogging), widze jak ogromnie waznym
elementem dnia jest trening.

Nie oznacza to, ze zawsze mam na niego ochote (no niestety).

Jednak przyspieszone tetno, kontakt ze Swiezym powietrzem, bycie w naturze, czucie swoich
ndég miarowo odbijajacych si¢ od podtoza, to wszystko sprawia, ze czuj¢ si¢ lekko, zdrowo
i zamkniecie w domu nie obniza w znaczacy sposob mojego samopoczucia.

Obecne ,,spoteczne zamknig¢cie w domach” rozumiem jako symboliczny czas bezruchu i w tym
sensie aktywno$¢ fizyczna jako ruch, moze balansowaé uczucie zatrzymania, bezruchu
i przyttoczenia.

Natura

Zachowujac wytyczne, (mozna wychodzi¢ w odludne miejsca), mozemy, w drodze po nasze
zdrowie psychiczne, si¢ga¢ do natury wtasnie.

Spacery w lasach na przyktad, moga obnizac Ik, koi¢ i wycisza¢ rozbiegany umyst. Moga by¢
chwilg wytchnienia od nattoku informacji, jakie teraz nas otaczaja.

To, ze jesteSmy zamknigci w domach, moze by¢ blednie interpretowane jako odpoczynek.
Tymczasem wiele osob spedza ten czas wpatrujac si¢ w ekrany.

Jaki$§ czas temu zrobilam ankiet¢ na Instagramie 1 spytalam swoich Obserwatorow, czy
ogladanie seriali 1 spedzanie czasu wolnego przed ekranami komputeréw czy smartfonow,
postrzegaja jako odpoczynek.

Zdecydowana wigkszo$¢ osOb uznala, Zze owszem jest to przyjemnos¢, ale taki sposob spedzania
czasu nie sprawia, ze czujg si¢ bardziej wypoczeci lub zregenerowani.

Natura na wiele osob dziala kojaco, wyciszajaco 1 wspiera odpoczynek, ktory faktycznie
odczuwamy jako regeneracj¢ organizmu i tadowanie baterii.

Roéwniez wyniki badah mowig o pozytywnym wplywie natury na nasze zdrowie psychiczne.
Profesor Richard Mitchell zbadat w 2008 roku ponad 2000 oséb aktywnych fizycznie 1 okazato

sie, ze aktywnos$¢ fizyczna w naturze pozytywnie wptywa na zdrowie psychiczne: uspakaja,
regeneruje, zmniejsza stres i moze by¢ pomocna w bezsennosci.



Nawet jesli czujesz, ze Ci si¢ nie chce, sprobuj skorzystac ze spaceru po lesie.

Zobacz, jak to bedzie poby¢ z drzewami, wiatrem, Spiewem ptakow i ciszg lasu. Zobacz jakby
to bylo przytuli¢ si¢ do drzewa, odda¢ mu ci¢zar swojego ciata, oprze¢ si¢ o nie.

Uwaznos¢ jako sposob na intensywniejsze zycie i mniejszy
poziom leku

Wiele lat temu Jon Kabat Zinn, amerykanski profesor medycyny, utworzyt znany na calym
swiecie kurs uwaznosci, ktorej celem jest redukcja stresu oraz wsparcie w walce z bolem
i r6znego rodzaju objawami chorob, za pomoca technik zwigkszajacych swiadomos$é ciata,
emocji i mysli.

Moje doswiadczenia takze wskazuja na to, ze uwaznos¢, skupienie swojej Swiadomosci na ciele
(mi osobiscie najlatwiej przychodzi to podczas biegania) czy oddechu, moze obnizaé¢ lgk
I uspokajac biegngce caty czas w glowie mysli.

., Prawie nigdy nie pozwalamy sobie po prostu by¢ bez krecenia w kolowrocie nieustannej
aktywnosci,”

~ Jon Kabat Zinn

Czas kwarantanny mozna wykorzysta¢ jako okazj¢ do zatrzymania si¢ i otoczenia swojego
$wiata wewngtrznego serdeczng uwaznoscia. Po prostu bycia ze swoim oddechem i odczuciami
z ciala.

Jak to zrobi¢? Oddaj¢ glos panu Zinnowi

,UsigdZz i zwro¢ uwage na swoj oddech. Moze to potrwac pieé minut lub pie¢ sekund. Pozwol
sobie w petni zaakceptowac obecng chwile, tqcznie ze swoim samopoczuciem i tym, co si¢ wokot
Ciebie dzieje. W tym czasie nie probuj niczego zmieniac, jedynie oddychaj i pozwol wszystkiemu
plyngc. Porzu¢ mysl, ze w tej chwili cos powinno by¢ inaczej; zgodz sie w umysle i sercu, aby
ta chwila byla wlasnie takq, jakq jest, i pozwdl sobie by¢ wlasnie takim, jakim jestes. Potem gdy
bedziesz gotowy, idZ tam, gdzie ci serce wskazuje, z uwagq i zdecydowaniem”

Taka praktyka brzmi prosto, ale niekoniecznie jest tatwa. Zazwyczaj jestesSmy przyzwyczajeni
do podejmowania wysitkéw i dziatan, aby zmieni¢ to, jak wyglada obecna chwila lub to, jak
si¢ w tej chwili czujemy.

Dlatego poczatkowo proba akceptowania chwili obecnej, taka jaka jest 1 naszego
samopoczucia, takim, jakie jest, bez proby polepszania go, moze wydawac si¢ trudne.



Dlaczego wigc warto?

Z. mojej osobistej i gabinetowej praktyki wynika, ze trudne emocje, ktére przyjmujemy,
pozwalamy im by¢, z czasem traca na mocy.

Kiedy odczuwamy stan wzbudzenia (np. silnego leku) proby, aby go zatupad, zaklepac i nie
odczuwad, przyniesie efekt odwrotny. ”

To wypowiedz doktor Ewy Praglowskiej, ktéra spotkata si¢ online z ludzmi thumaczac im jak
poradzi¢ sobie z Igkiem w okresie zagrozenia koronawirusem. Nagranie z rozmowy mozna
znalez¢ tutaj: https://www.youtube.com/watch?v=srrPodn3aag&t=2104s

Oczywiscie mam tu na my$li przyjmowanie i bycie z chwilowo trudnymi emocjami.

Jesli podejrzewasz u siebie na przyktad depresjg, to praktyka uwaznosci moze by¢ wspierajaca,
natomiast najwazniejsze w takiej sytuacji jest leczenie, a wigc siggniecie po profesjonalne
wsparcie psychiatry i psychoterapeuty.

Ucz si¢ nowych rzeczy — to moze obnizac lek, ale uwaga na
pulapke produktywnosci

Ten punkt bedzie o tym, jak sobie bardziej nie szkodzi¢.

Bo widzicie sytuacja przedstawia si¢ nastepujaco: jesteSmy zamknieci w domach, nasza
codzienna aktywno$¢ drastycznie si¢ zmienita. Jednocze$nie wigkszo$¢ z nas jest

przyzwyczajona do szybkiego trybu zycia 1 produktywnosci.

To, czy nasz dzien byt udany, czesto mierzymy miarg tego, czy udato nam si¢ zrobi¢ wszystkie
zadania na liscie.

Nierzadko jestesmy sami dla siebie surowym, wymagajacym rodzicem.

Nie rozumiemy, Ze obecna sytuacja jest psychicznie trudna i to zupelnie normalne, ze nasza
produktywno$¢ moze by¢ mniejsza.

Teraz z powodu epidemii, ludzie szukaja bardzo wiele kreatywnych sposobow na spgdzenie
tego czasu.

To znakomity pomysl. Uczenie si¢ nowych rzeczy chocby przez kursy online, czytanie
ebookdw, zajecia fitness, muzyczne (oczywiscie online) moze nam pozwoli¢ oderwac si¢ od
nieustannego poczucia zagrozenia i by¢ wspierajace.

Uwazajmy jednak na to, czy te aktywnosci nas nie przytlaczaja i czy nie sa surowym
wymaganiem od siebie produktywnosci, bez wzgledu na nasze samopoczucie psychiczne.


https://www.youtube.com/watch?v=srrPodn3aag&t=2104s

Czasem zdecydowanie lepszym wyjsciem jest po prostu sobie odpusci¢, cokolwiek to dla nas
znaczy 1 po prostu potraktowa¢ siebie samego serdecznie 1 zyczliwie w naszej
nieproduktywnosci.

| tak dochodzimy do naszego wewnetrznego dialogu.

Czy Twoj wewnetrzny dialog w okresie zagrozenia jest
wspierajacy?

., Niezaleznie od tego, w jakim momencie relacji ze sobg jestesmy, wazne by dzien po dniu
kierowa¢ sie w strone tagodnosci, wsparcia i ciekawienia sie¢ sobq, karmigc sig¢ teraz tym, czego
brakowato nam w przesztosci.”

~ Marzena Barszcz

To przestanie wydaje mi si¢ ogromnie wazne w obecnej chwili, kiedy mozemy do$wiadczac
nadmiarowego leku z powodu epidemii. Tylko jak by¢ dla siebie serdecznym i zyczliwym,
kiedy wiekszo$¢ z nas przyzwyczajona jest raczej do dos¢ krytycznej relacji z samym sobg?

Do odpowiedzi na to pytanie, wykorzystajmy Analiz¢ Transakcyjna.

Jest to metoda opisujaca relacje z samym soba 1 innymi. W Analizie Transakcyjnej przejawiaja
si¢ trzy stany Ja. Mowigc po ludzku, Analiza Transakcyjna pokazuje nam nasz $wiat
wewnetrzny, z perspektywy trzech stanéw w nas.

- Rodzic - zawiera postawy i zachowania pochodzace z zewnatrz, zazwyczaj od naszych
rodzicow. Mozna upraszczajagc powiedzie¢, ze w tym stanie traktujemy siebie tak, jak
traktowali nas nasi rodzice/opiekunowie.

- Dziecko - jest to stan w ktorym odczuwamy i zachowujemy si¢ tak jak to czyniliSmy
W dziecinstwie.

- Dorosly - jest to stan, ktory opiera si¢ na analizowaniu rzeczywisto$ci i bezstronnym
opracowywaniu danych. To ta czg¢s¢, ktéra moéwi, ze potrzebujesz pomidoréw, aby zrobié
pomidorowa.



Oczywiscie budowanie wspierajacego dialogu pomigdzy tymi trzema stanami to tak naprawde
praca na lata.

To nie oznacza jednak, ze nie mozemy wykorzysta¢ naszych wewnetrznych zasobow (kazdy
Z nas je ma), aby w obecnej sytuacji epidemii traktowac¢ samych siebie nieco lepie;j.

By¢ moze to bedzie dobry poczatek coraz cieplejszej znajomosci z samym sobg na resztg zycia.

Daj sobie troche czasu, aby przyjrze¢ si¢ szczegolnie stanowi Dziecka i Rodzica w Tobie.

Pomocne mogg by¢ ponizsze pytania:

- Jakim Rodzicem jestem sam dla siebie? Opiekuniczym i jednoczesnie stawiajgcym granice, czy
krytycznym. A moze wzbudzajgcym poczucie winy?

- Czy sq chwile, kiedy jestem dla swojego wewnetrznego Rodzica wystarczajgco dobry?

- Co chciatbym ustysze¢ od swojego wewnetrznego Rodzica?

- Czego potrzebuje moje wewnetrzne Dziecko, aby poczu¢ wsparcie?

- Jak moj wewnetrzny Rodzic moze zaopiekowac sie moim wewnetrznym Dzieckiem?

- Jakby to bylo by¢ dla siebie Zyczliwym i wspierajgcym Opiekunem? Co bys wtedy myslat. Co
by¢ wtedy czut?

Jesli taka zyczliwo$¢ w stosunku do siebie, jest dla Ciebie trudna, to wyobraz sobie osobe, ktora
kochasz i na ktorej Ci zalezy. Jak wspieratbys takg osobe w trudnej sytuacji?

Tak wlasnie wesprzyj siebie.



Profesjonalna pomoc psychologiczna

Wszystko to, o czym wspomniatam powyzej, moze by¢ dla Ciebie wspierajace. Jednak czasami
odczucia, ktorych doswiadczamy sg tak intensywne, ze przydatne jest wsparcie z zewnatrz.

Sytuacja zagrozenia koronawirusem, w jakiej si¢ obecnie znajdujemy, moze sprzyjacé
konfrontacji z trudnymi uczuciami.

Na pomoc przychodzi nam technologia. Obecnie ogromna ilo$¢ psychologoéw
i psychoterapeutow pracuje online, co daje mozliwos¢ sesji zdalnych.

Co bedzie dalej?

Nie wiem. Mysle jednak, Zze ogromnie wazna umiejetnoscia w dzisiejszych czasach jest
elastycznos¢, w sensie umiejetnosci zorganizowania sobie wspierajagcych warunkow w danej
sytuacji.

Bez wzgledu na to, co bedzie dalej, bedzie nam w tej rzeczywisto$ci tatwiej 1 lepiej, jesli zmiang
zaczniemy od swojego zdrowia psychicznego i fizycznego.

Krotki dekalog zdrowia psychicznego w czasie epidemii:

Sprawdzaj, jak si¢ czujesz i czego potrzebujesz teraz.
Znajdz czas na uwazne bycie tu i teraz

Bierz wsparcie z relacji z innymi.

Uprawiaj aktywnos$¢ fizyczng.

Pozwalaj sobie czu¢ emocje, ktdre czujesz.

Badz dla siebie samego zyczliwym opiekunem.

Spedzaj czas w naturze.

Wsrod trudnych wiadomosci, wyszukuj tez te pozytywne.
Odpusc¢ sobie, kiedy czujesz, ze tego potrzebujesz.

Przestrzegaj zasad bezpieczenstwa i wytycznych WHO.



Jesli ten post byl dla Ciebie pomocny prosze przekaz go dalej, aby moglo go przeczytac
jak najwiecej osob!
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