Jak zadbac o swoje dobre
samopoczucie podczas pandemii?
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Trudno jest by¢ nastolatkiem, a w czasach Sswiatowej pandemii
koronawirusa to jeszcze trudniejsze. Z powodu zamknigcia szkot 1
odwotania wszystkich wydarzen, mtode osoby zmuszone sg zrezygnowac
z uczestnictwa w waznych dla nich aktywnos$ciach. Omijaja je takze
codzienne rozmowy z przyjaciolmi, udzial w zyciu szkoty 1 zajeciach
dodatkowych.

Dla mtodych osob ta sytuacja, z ktorg przyszto im si¢ mierzy¢, jest szczegdlnym
wyzwaniem, ktoremu towarzyszy uczucie niepokoju, odizolowania i rozczarowania.
Chcemy Wam powiedzie¢: pamigtajcie, ze nie jesteScie w tym sami. Ponizej
znajdziecie kilka rad od psycholog dr Lisy Damour, ktéra zajmuje si¢ zdrowiem
psychicznym mlodych osob. Przeczytajcie o tym, jak kazdy z nas moze zadbaé o
swoje samopoczucie w tym trudnym okresie:

1. Niepokoj jest czyms calkowicie normalnym

Jesli decyzja o zamknigciu szkot 1 alarmujace naglowki w mediach wywotuja u
Ciebie niepokoj, wiedz, ze nie tylko Ty tak to odczuwasz. Jest to prawidlowa
reakcja organizmu w takiej sytuacji.

, Psychologowie uznajgq, zZe lek jest normalng i zdrowq reakcjg organizmu, ktora
ostrzega nas przed zagrozeniami i pomaga podejmowac dziatania w celu ochrony
samego siebie” — mowi dr Damour. Lek, ktory odczuwamy, pozwala nam podjac
decyzj¢ o pozostaniu w domu, niespotykaniu si¢ w duzych grupach, cz¢stym myciu
ragk 1 powstrzymaniu si¢ od dotykania twarzy. To uczucie pozwala na zachowanie
bezpieczenstwa nie tylko Tobie, ale dzigki tym dziataniom chroni innych. To
pokazuje, ze troszczymy si¢ o czlonkdéw naszej spotecznosci 1 naszych bliskich.

., Kiedy zrozumiesz, ze lgk jest czyms catkowicie normalnym, upewnij sie, ze zrodta,
z ktorych czerpiesz informacje o aktualnej sytuacji sq wiarygodne i mozesz na nich
polegac (np. strony UNICEF i WHO). Weryfikuj tam informacje, jakie znajdujesz na
mniej wiarygodnych portalach”. — rekomenduje dr Damour.

Jesli obawiasz si¢, ze mogtes si¢ zarazi¢ koronawirusem — nie boj si¢ porozmawiac
o tym z rodzicami. Pamigtaj, ze choroba wywotana przez koronawirusa przebiega
najczesciej tagodnie, zwtlaszcza wsrod dzieci i mtodych oséb. Wiekszos$¢ objawow
towarzyszacych tej chorobie mozna skutecznie leczy¢.

Pamigtaj, Zze mozesz zmniejszy¢ ryzyko zachorowania dzigki czgstemu myciu rak,
niedotykaniu twarzy i zachowaniu odpowiedniego dystansu w kontakcie z innymi
osobami.

2. Znajdz sobie zajecie

Psychologowie uwazaja, ze kiedy przez dtuzszy czas znajdujemy si¢ w trudnej
sytuacji, bardzo pomocne jest podzielenie problemoéw na dwie kategorie: rzeczy, z
ktorymi mozemy co$ zrobi¢ oraz te, na ktére nie mamy zadnego wplywu.

Zdecydowang wiekszo$¢ naszych dzisiejszych probleméw mozemy zaliczy¢ do tej
drugiej kategorii, ale to, co moze nam pomoc przetrwac trudny czas, to znalezienie
sobie zaj¢cia. Dr Damour zacheca, aby wypelni¢ swoj wolny czas r6znymi
zajeciami np. odrabianiem pracy domowej, obejrzeniem ulubionego filmu,
przeczytaniem ksigzki. Pomoze nam to w odnalezieniu harmonii w nowej
codziennosci.



3. Znajdz nowe sposoby na kontaktowanie si¢ z przyjaciolmi

Jesli cheesz spedzi¢ trochg czasu ze znajomymi, zachowujac przy tym odpowiedni
dystans, media spoteczno$ciowe sg do tego najlepszym narzedziem. Badz
kreatywny! Mozesz dotaczy¢ np. do wyzwania w aplikacji TikTok #safehands.

, Mtodzi ludzi cechujq si¢ ogromng kreatywnoscig” - méwi dr Damour. ,, Jestem
przekonana, Ze szybko znajdg nowe sposoby, aby nawigzac ze sobq kontakt w
internecie”. Oczywiscie niczym nieograniczony czas korzystania z nowych mediow
1 siedzenie caly dzien przed monitorem nie jest zdrowe, dlatego niezwykle wazne
jest, aby zachowac¢ zdrowy rozsadek w tej sytuacji i uzgodni¢ zasady korzystania z
internetu z rodzicami.

4. Skup si¢ na sobie

Czy kiedykolwiek chciate$ nauczy¢ sie czego$ nowego, przeczytaé nowa ksigzke
albo gra¢ na jakims$ instrumencie? Teraz masz na to czas. Skoncentruj si¢ na sobie 1
odkryj sposoby na wykorzystanie duzej ilo$ci wolnego czasu w produktywny
sposob, tak aby zadba¢ o dobre samopoczucie. ,,Ja na przyktad zrobitam liste
ksigzek, ktore planuje przeczytac i rzeczy, ktore zawsze chciatam zrobic¢”,
podpowiada dr Damour.

5. Poznaj swoje uczucia

Rezygnacja ze spotkan z przyjaciolmi, hobby, uprawiania sportu i dodatkowych
zajec jest rozczarowaniem dla nas wszystkich. Brak tych aktywnos$ci naturalnie
taczy si¢ z przykrymi uczuciami. Jaki jest najlepszy sposdb na radzenie sobie z
tymi emocjami? Przezywanie ich. Kiedy czujesz, ze cierpisz, pozwol sobie przezy¢
ten stan. Poznaj i nazwij emocje, ktore Ci towarzysza. Wtedy szybciej poczujesz si¢
lepiej.

Przezywanie emocji dla kazdego oznacza co innego. ,, Niektorzy z Was dadzq im
upust poprzez sztuke, innym pomogg rozmowy i podzielenie si¢ swoimi smutkami z
drugg osobq, jeszcze inni bedq szukac sposobow na pomaganie drugiemu
czltowiekowi — np. przez dostarczenie Zywnosci dla potrzebujgcych”, wskazuje dr
Damour. Najwazniejsze, aby robi¢ to, do czego ma si¢ przekonanie.

6. Badz mily dla siebie i dla innych

Cze¢$¢ mtodych oséb doswiadcza dregczenia i przemocy ze strony swoich
réwiesnikow. Nie nalezy oczekiwac, ze dzieci i mtodziez, ktore sg atakowane,
poradza sobie same ze swoim przesladowca. Raczej powinniSmy zachgcaé je do
zwracania si¢ o pomoc i wsparcie do przyjaciot lub osob dorostych.

Jesli jestes Swiadkiem drgczenia, zwrd¢ sie do osoby bedacej ofiarg tego procederu
i zaoferuj swoja pomoc. Brak reakcji spowoduje, ze taka osoba moze odnies¢
wrazenie, iZ jest pozostawiona sama sobie, a wszyscy obroécili si¢ przeciwko niej.
Twoje zainteresowanie i wsparcie moze wiele zmieni¢ w zyciu drugiego cztowieka.

I pamigtaj, zwlaszcza teraz, powinni§my jeszcze mocniej zastanowi¢ si¢ nad tym,
czy to, co udostgpnimy w internecie, nikogo nie skrzywdzi. Pomys$l, zanim co$
napiszesz.
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