Drodzy Uczniowie,

aktualna, nowa dla Was sytuacja bez watpienia nie jest tatwa. Koniecznos¢ pozostania w
domach moze powodowaé¢ u Was oraz Waszych bliskich wiele skrajnych emocji, w tym
rosngcy dyskomfort, poniewaz dtugotrwata domowa kwarantanna jest pewnego rodzaju
odstepstwem od normy i Waszego codziennego funkcjonowania. Dotychczasowy porzgdek
dnia diametralnie ulegt zmianie. Wszyscy jestesmy zobligowani do podporzadkowania sie
nowym regutom dotyczacym nauki i pracy w domu. Warunki nowej rzeczywistosci mogg
istotnie wptyna¢ na rosngce poczucie wyizolowania, bezradnosci, niepokoju i sprawic¢, ze
bedziecie sie nadmiernie zamartwiaé, za duzo mysle¢ i zbyt mocno koncentrowac na swoich
negatywnych emocjach. Dlatego pamietajcie — mimo iz mamy maty wptyw na to, jak obecna
sytuacja sie rozwinie i w jakim kierunku potoczy, nie jestesmy wobec niej catkowicie
bezradni. Praca nad sobg i nad swoim wnetrzem — emocjami i mysleniem — moze pozytywnie
wptynaé na to, jak poradzimy sobie w tym nietatwym okresie. Przygotowatam dla Was kilka

praktycznych wskazowek, jak utatwié sobie zycie w obecnych czasach. Oto one:

1. Planuj codzienne aktywnosci — przebywanie w domu nie oznacza odpuszczenia
dotychczasowych  obowigzkéw. Pomocne moze okazaé sie stworzenie
,harmonogramu” dnia — wyszczegdlnienie czasu i pory na nauke, odpoczynek, positki
czy rozrywke. Wptynie to na lepszg organizacje kazdego dnia, a tym samym wytworzy
w Was poczucie celowosci dziatan, poprawi Wasz nastréj, pozwoli unikngé poczucia
bezczynnosci czy zagubienia. Warto tez podkresli¢, ze stosowanie sie do schematu i
struktury dnia pozwoli skutecznie zredukowa¢ czas zamartwiania sie. Podsumowujgc
— im wiecej planowosci, tym mniej negatywnych uczud!

2. Korzystaj ze wsparcia spotecznego — normalnym jest, ze podczas trwajgcego kryzysu
kazdy z Was moze odczuwaé wachlarz negatywnych emocji — i jak najbardziej macie
do tego prawo. Warto jednak postara¢ sie z tym zawalczyé, korzystajgc z sieci
wsparcia spofecznego. Kontakt z osobami bliskimi, nawet odbywajgcy sie drogg on-
line, skutecznie wptywa na poprawe naszego samopoczucia i pozwala unikngc
wrazenia osamotnienia. Pamietaj — kontakt z drugim cztowiekiem jest regulatorem
ludzkich emocji!

3. Zwrdéé uwage na swoje mysli i emocje — odczuwanie nieprzyjemnych standéw

emocjonalnych oraz myslenie w kategoriach negatywnych jest, w obecnej sytuacji,



uzasadnione. Pozwalajcie sobie na to, starajac sie jednoczesnie, aby te negatywne
mysli nie przejety nad Wami kontroli. Istnieje pare sposobdéw, aby tym niechcianym
uczuciom zaradzi¢. Po pierwsze — zastandéwcie sie nad aspektami, ktdre mozecie
kontrolowaé. Poczucie kontroli zmniejsza poziom leku. Bardzo wazne jest, aby te
uczucia zauwazy¢, rozpoznaé, prawidtowo zidentyfikowaé i nazwac¢ — to pozwoli na
skuteczne poradzenie sobie z nimi. Im wieksza swiadomos¢ wiasnych uczué, tym
wieksze mozliwosci do walki z nimi, a co za tym idzie — lepsze samopoczucie.

Przenies uwage na co$ innego — w momentach, kiedy niepokdj bierze gére, sprébuj
skoncentrowaé swoje mysli na czyms$ innym, przyjemniejszym, bezpieczniejszym.
Warto, abyscie to Wy kontrolowali mysli, a nie mysli Was.

Dziataj wedtug procedur — zostaty one wprowadzone nie bez powodu. Majg za
zadanie uchroni¢ Was przed niebezpieczenstwem. Dlatego tez, dbajac o swoje
zdrowie i zdrowie swoich najblizszych, potraktujcie je powaznie. Pomozecie tym
samym wtasnej gtowie, ktdra by¢ moze stanie sie wtedy spokojniejsza.

Potraktuj ten czas jako mozliwosci — z kazdej trudnej sytuacji mozna wyciggnaé
pozytywy. | tak tez jest w tym przypadku. Postarajcie sie wykorzysta¢ okres
przebywania w domu jak najlepiej. Zastandwcie sie, na co ostatnio mieliScie mato
czasu, jaki obszar Waszego zycia zaniedbaliscie, co chcielibyscie nadrobié. Jest to
doskonaty czas, aby skupié sie na tych czynnosciach, ktére do tej pory byty przez Was
odktadane. Jest to tez dobra okazja do tego, aby podjgé sie nowych wyzwan czy
rozpoczgé przygode z nowymi zainteresowaniami. Wiele instytucji proponuje
spotkania czy zajecia on-line — zwiedzanie wystaw, oglagdanie spektakli czy filmdw,
spotkania z autorami, wspdlny trening czy zajecia jogi. Pamietajcie jednak — najpierw
nauka, potem przyjemnosci ;-)

Rzetelne informacje — uwaznie monitorujcie to, kogo stuchacie i kto jest dla Was
zrédtem inspiracji i informacji. Obecny czas sprzyja namnazaniu sie tzw. fake newsdw,
ktore nie stuzg niczemu innemu, jak wywotaniu niepotrzebnej paniki i strachu.
Zwracajcie uwage na to, skad czerpiecie informacje, szukajcie ich wyfgcznie w
sprawdzonych zrddtach, np. WHO czy strona Ministerstwa Zdrowia. Unikniecie tym
samym wielu zbednych, negatywnych emogji.

. Zrob liste zalegtych filmow czy ksigzek — idealny czas, aby nadrobi¢ wszelkie zalegtosci
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Zdrowy tryb zycia - w zwigzku z tym, ze wiekszo$¢ czasu spedzacie teraz w domu,
dbajcie o swoje organizmy. Postarajcie sie utrzymywac zbilansowang diete, pijcie
duzo wody, $pijcie odpowiednio, poswieécie troche czasu na aktywnos¢ fizyczng i
utrzymujcie kontakty spoteczne on-line, co pomoze zredukowac stres.

Pozytywne nastawienie! — postarajcie sie wzig¢ pod uwage wszystkie powyisze
wskazéwki i dodac¢ do tego pozytywne myslenie. Wbrew pozorom to, jaki kierunek
nadamy naszemu rozumowaniu, ma bardzo istotny wptyw na nasze samopoczucie
oraz kondycje psychiczng i fizyczng. Pamietajcie — w Zyciu mamy do czynienia z
réznymi, czesto bardzo trudnymi i stresujacymi dla nas sytuacjami, jednak
najwazniejsze jest to, w jaki sposéb my je zinterpretujemy i jak do nich
podejdziemy. Czy potraktujemy je jak zagroienie, czy beda one dla nas poraika i
sytuacjg bez wyjscia, a moze spojrzymy na nie jako na wyzwanie i mozliwos¢

zdobycia cennego, zyciowego doswiadczenia? Kwestia do zastanowienia ;-)

Zycze Wam duzo zdrowia, spokoju i rozsadku.

Paulina Maroszczuk — psycholog szkolny



