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,- Zatuje, ze Pierscieri do mnie trafit. Zatuje,
Ze to wszystko sie zdarzyfo.

Jak kazdy, kto dozyt takich czasow. Ale to
nie jego wybdr. My decydujemy tylko

o tym, jak wykorzystac czas, ktory nam
dano. Na tym swiecie dziatajq nie tylko sity
zta (...) To pocieszajgca mysl.”

Wtadca Pierscieni. Druzyna Pierscienia.
J.R.R.Tolkien

Pixabay.com

Nikt z nas nie spodziewat sie rzeczywistosci, ktora stata sie naszym udziatem w zwigzku
z panujacg pandemia. Zamkniete placowki edukacyjne, restauracje, centra handlowe.
Koniecznos$¢ przejscia na prace zdalng lub zawieszenia dziatalnosci. Koncentracja na
zapobieganiu zakazeniu. Izolujemy sie w domach, pomagajac lekarzom w walce z wirusem, nie
zawsze majac jednak swiadomos$é, ze toczymy bitwe z wieksza liczbg przeciwnikow -
osamotnieniem, destabilizacjg, lekiem o przysztosc.

Jak nie da¢ im wygrac i przetrwac ten trudny czas na czesto niewielkim metrazu wypetnionym
domownikami?

1. Szklanka do potowy petna

Zwykle trawa jest zieleisza w ogrdédku sgsiada. Stad mogg nam sie pojawiaé w gtowie mysli
typu ,,Inni majg lepiej, bo...”. Bo nie majg dzieci, wiec w trakcie narodowej kwarantanny
mogg poswiecié czas tylko na prace, czytanie ksigzek etc. Bo majg dom z ogrédkiem, wiec nie
muszg wychodzi¢ z psem. Bo majg samochdd, wiec sg bezpieczniejsi w drodze do pracy.
W naszym otoczeniu sg jednak i tacy, ktérzy majg gorzej — znajomi z ciezko chorymi
rodzicami, ktdrym przesunieto planowane zabiegi; kobiety w koncéwce cigzy, ktdre nie
wiedzg jakie bedg realia ich porodu; narzeczeni, ktérzy zostali zmuszeni odwota¢ swaj slub.
Postarajmy sie doceni¢ to, co mamy, nawet jezeli byliSmy przyzwyczajeni do wiekszych
swobod. Mozliwo$¢ wyjscia na zewnatrz czy kontakt z zyczliwymi osobami to zasoby nie
do przecenienia, a koncentracja na nich pozytywnie wptywa na samopoczucie.
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Drobne przyjemnosci

Budzac sie kolejnego dnia, mamy przed sobg czystg karte do zapisania. Sprébujmy umiescic¢
na niej takie elementy, ktére pozytywnie nam sie kojarza. To naprawde mogg by¢ drobiazgi.
Chodzenie w bluzie, w ktorej dobrze sie czujemy, wypicie ulubionej herbaty, zaplanowanie
czegos$ smacznego na obiad. Powodzenie tej misji zalezy od naszego nastawienia - nawet
jezeli w domu panuje rozgardiasz i pietrzg sie obowigzki, poprawienie naszego nastroju jest
jak najbardziej realne.

Skupianie sie na tym, co tu i teraz

To, co pomaga zredukowac nasz lek , to poczucie kontroli, a o nie jest raczej trudno w takim
wymiarze jak dotychczas. Dlatego planowanie jednego dnia do przodu jest duzo mniej
zagrazajgce niz wyobrazanie sobie 3 kolejnych tygodni w zamknieciu. Zastanéwmy sie, co
chcemy zrobi¢ kolejnego dnia i zadbajmy o réznorodnos¢ naszych aktywnosci. Niech kazdy
cztonek rodziny powie o swoich planach — to pozwoli znalez¢ czas i miejsce na realizacje
potrzeb wszystkich domownikéw.

Lista spraw do zrobienia

Konieczno$¢ pozostania w domu moze by¢ postrzegana jako ograniczenie lub jako okazja.
Jezeli popatrzymy na nig w ten drugi sposéb, mozemy uruchomié swojg kreatywnos¢. Mamy
teraz mozliwos¢, zeby wykonac z dzie¢mi rézne prace plastyczne, na ktére w codziennym
pedzie nie mieliSmy czasu, ugotowaé positek razem ze wspotmatzonkiem czy przejrzec
papiery pietrzace sie w szufladzie. Zréobmy liste spraw, ktére wymagajq naszej uwagi.
Wykreslanie zrealizowanych podpunktéw wzmocni nasze poczucie sprawczosci.

Praca nad ciatem

Napiecie zwigzane z niecodzienng sytuacjg moze kumulowa¢ sie w naszym ciele, dlatego
wazne jest, zebysmy sprébowali zadbac o siebie od strony fizycznej. Zwréémy uwage na
zbilansowang diete (dostosujmy dotychczasowg liczbe przyjmowanych kalorii do zmian
naszej aktywnosci), pijmy duzo wody, poszukajmy skutecznych w naszym przypadku
metod relaksacyjnych (np. ¢wiczenia oddechowe, wizualizacje), zadbajmy o aktywnos$¢
fizyczng. W powiedzeniu ,W zdrowym ciele, zdrowy duch.” jest wiecej niz ziarno prawdy.

Ograniczanie informacji z internetu

Dynamicznie zmieniajgca sie rzeczywistos¢ powoduje, ze chcemy caty czas trzymac reke na
pulsie. Bycie online wystawia nas jednak duzg ilos¢ fatszywych informacji, negatywnych
komentarzy oraz moze potegowad w nas poczucie zagrozenia. Tyczy sie to rowniez mediow
spotecznosciowych, ktére sg w sporym stopniu zdominowane przez tematyke
okotowirusowa. Dlatego poszukujmy informacji jedynie ze sprawdzonych irédet i nie
wiecej niz 2 razy dziennie.

Podtrzymywanie kontaktow towarzyskich

Ludzie sg istotami stadnymi — jedni mniej, inni bardziej. Dla towarzyskiego ekstrawertyka
ograniczenie kontaktu z innymi moze byé prawdziwym przeklenstwem, z kolei introwertyk
moze sie meczy¢ na matej przestrzeni z innymi cztonkami rodziny. Zadbajmy wiec o to, zeby
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dostarczy¢ sobie tego, czego akurat potrzebujemy. Podtrzymujmy relacje korzystajac ze
zdobyczy nowych technologii. Dzieki temu mozemy poczuc¢ sie lepiej, a nasi bliscy dostang
znak, ze nie sg sami. Jezeli potrzebujemy przestrzeni dla siebie, méwmy o tym otwarcie.
Wspotpraca w jakiejs sprawie zazwyczaj przyczynia sie do powstania nowych rozwigzan.

Szukanie wsparcia w sytuacjach kryzysowych

Moze sie tak zdarzyé, ze z tym co sie dzieje w naszych myslach i emocjach trudno bedzie
sobie samemu poradzié. W takich sytuacjach postarajmy sie porozmawiaé¢ o naszych
przezyciach z kim$ bliskim — przyjacielem, wspdétmatzonkiem, rodzeAstwem. Samo
nazywanie naszych obaw przyczynia sie juz do ich redukcji. Jesli takie dziatania nie
wystarcza, nie mamy w swoim otoczeniu zaufanych oséb lub doswiadczamy napiecia
wtasnie w relacjach z najblizszymi, zwroémy sie po profesjonalng pomoc. Ze wzgledu na
szczegblne okolicznosci wielu psychoterapeutéw sSwiadczy obecnie ustugi online lub
telefonicznie. W Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer réwniez
uruchomiliSmy zdalne wsparcie psychologiczne dla mieszkanncédw Warszawy. Szczegoty
dotyczace tej formy pomocy mozna znalezé na stronie www.sprwawer.pl w zaktadce
Aktualnosci.

(-) Lidia Flis

Lidia Flis — psychoterapeutka ze Specjalistycznej Poradni Rodzinnej Dzielnicy Wawer m.st.
Warszawy, trenerka umiejetnosci miekkich. Od trzynastu lat zajmuje sie psychoterapig par,
rodzin i klientéw indywidualnych oraz prowadzi warsztaty rozwoju osobistego.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy
jest jednostkg organizacyjng m.st. Warszawy dziatajgca dla mieszkaricow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
@ 222771198
226127794

»A|) sekretariat@sprwawer.pl
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