Sposoby radzenia sobie ze stresem podczas epidemii koronawirusa.

Epidemia koronawirusa wywotuje zar6wno u dzieci jak i dorostych uczucia takie jak
lek, stres 1 obawy przed chorobg. Zwlaszcza dla dzieci 1 mtodziezy jest to trudna sytuacja.
Zamknigte szkoly, brak bezposredniego kontaktu z przyjacidtmi, odwotane wydarzenia
I uroczystosci dziataja przytlaczajaco na osobowos$¢ czlowieka. Wsrod objawow reakcji
stresowej  zwigzanej z wybuchem epidemii eksperci wymieniaja: smutek, nasilone
zamartwianie si¢, nadmierng drazliwos¢, problem z koncentracjg uwagi, zmiany w nawykach
ze snem 1 spozywaniem positkoéw. Kazdy moze podja¢ dziatania, aby pomoc sobie

I najblizszym w radzeniu sobie ze stresem wywolanym koronawirusem. Oto kilka porad:

1. Zachowajmy spokéj. Rodzice, ktérzy reaguja ze spokojem i pewnos$cig stanowig wsparcie
dla swoich dzieci. Podczas rozmowy nalezy przedstawia¢ fakty, unika¢ wiadomosci
falszywych. Przypominaé 0 prostych rzeczach, ktére mozemy zrobi¢, aby zapewni¢ sobie

i rodzinie bezpieczenstwo: zosta¢ w domu, nie narazaé si¢ i dba¢ o higieng.

2. Trzymajmy si¢ rutyny. W okresie, gdy zostaty zamkniete placowki edukacyjne wazne jest
aby opracowa¢ harmonogram, ktéry obejmuje czas na naukg, porozumiewanie si¢

ze znajomymi, odrabianie pracy domowej i zabawe.

3. Dbajmy o siebie i swoje cialo. Cwiczenia relaksacyjne sposrod ktérych mozna wybraé
¢wiczenia oddechowe, rozciagajace, gry, zabawy edukacyjne, ¢wiczenia z dzwigkiem
i wizualizacj¢ sa doskonalym sposobem na walkg ze stresem. Wplywaja na dobre
samopoczucie, lepszy komfort psychiczny, poprawiaja krazenie krwi, zwigkszaja ruchomos¢
ciata 1 zmniejszajg podatnos$¢ na depresje. Spozywanie zdrowych, zbilansowanych positkow,

spokojny sen dostarczajg nam energii oraz regenerujg nasze ciato i psychike.

4. Spedzajmy wspoélnie czas. W przezywaniu trudnych emocji wazne jest wzmocnienie wigzi
rodzinnych poprzez szczere rozmowy, zabawy, bycie dla siebie. Czgsto w normalnych
warunkach brakowato nam czasu na podstawowe czynnosci. Moze ten przymusowy pobyt

W domu pomoze zrozumie¢ nam, ze byliSmy zagubieni i musimy dbac¢ o relacje rodzinne.

Polecam dodatkowe materialy: Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o koronawirusie? Porady
psychologa z Uniwersytetu SWPS. Cwiczenia relaksacyjne — sposob na walke ze stresem

dla os6b w kazdym wieku. z www.hellozdrowie.pl
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