Jak mtodzi ludzie moga
zadbac o swoje dobre
samopoczucie podczas
pandemii?

https://www.unicef-koronawirus.pl/




Trudno jest byC nastolatkiem, a w czasach swiatowe] pandemii
koronawirusa to jeszcze trudniejsze. Z powodu zamkniecia szkot |
odwotania wszystkich wydarzen, mtode 0soby zmuszone sg zrezygnowac 7
uczestnictwa w waznych dla nich aktywnosciach. Omijajg je takze
codzienne rozmowy z przyjaciommi, udziat w zyciu szkoty i zajeciach
dodatkowych. Dla mtodych osob ta sytuacja, z ktorg przyszto im sie mierzyc, jest
szczegolnym wyzwaniem, ktoremu towarzyszy uczucie niepokoju, odizolowania i rozczarowania.
Chcemy Wam powiedzieC: pamigtajcie, ze nie jestescie w tym sami. Ponizej znajdziecie kilka rac
od psycholog dr Lisy Damour, ktora zajmuje sie zdrowiem psychicznym mrodych 0sob.
Przeczytajcie o tym, Jak kazdy z nas moze zadbac o SWOJe Samopoczucie w
tym trudnym okreS|e




NiepokQj jest czyms catkowicie normalnym

Jesli decyzja o zamknieciu szkot i alarmujgce nagtowki w mediach wywotujg u Ciebie niepokd),
wiedz, ze nie tylko Ty tak to odczuwasz. Jest to prawidtowa reakcja organizmu w takiej sytuacji.
,Psychologowie uznajg, ze lek jest normalng i zdrowg reakcjg organizmu, ktora ostrzega nas przed
zagrozeniami i pomaga podejmowac dziatania w celu ochrony samego siebie” - mowi dr Damour.
Lek, ktory odczuwamy, pozwala nam podjgc decyzje o pozostaniu w domu, niespotykaniu sie w
duzych grupach, czestym myciu rgk i powstrzymaniu sie od dotykania twarzy. To uczucie pozwala
na zachowanie bezpieczenstwa nie tylko Tobie, ale dzieki tym dziataniom chroni innych. To

pokazuje, ze troszczymy sie o cztonkdw naszej spotecznosci i naszych bliskich. '




,Kiedy zrozumiesz, ze lek jest czyms cat

czerpiesz informacje o aktualnej sytuacj

I WHO). Weryfikuj tam informacje, jakie
rekomenduje dr Damour.

Kowicie normalnym, upewnij sie, ze zrodta, z ktorych

| Sg wiarygodne i mozesz na nich polegac (np. strony UNICEF
znajdujesz na mniej wiarygodnych portalach”. -

Jesli obawiasz sie, ze mogtes sie zaraziC koronawirusem - nie boj sie porozmawiac 0 tym z
rodzicami. Pamietaj, ze choroba wywotana przez koronawirusa przebiega najczesciej tagodnie,

ZWtaszcza wsrod dzieci | mtodych 0sob.
skutecznie leczyc.

V\/|ekszosc obJavvovv towarzyszacych tej chorobie mozna

Pamietaj, ze mozesz zmniejszy¢ ryzyko zachorovvama dzieki czestemu myciu rak, niedotykaniu
twarzy i zachowaniu odpowiedniego dystansu w k_ontakme z innymi osobami.




Znajdz sobie zajecie
Psychologowie uwazajg, ze kiedy przez dtuzszy czas znajdujemy sie w
trudnej sytuacji, bardzo pomocne jest podzielenie problemow na dwie
kategorie: rzeczy, z ktérymi mozemy cos zrobic oraz te, na ktore nie
mamy zadnego Wptywu.

/decydowang wiekszoscC naszych dzisiejszych problemow mozemy zaliczyC
do tej drugiej kategorii, ale to, co moze nam pomaoc przetrwac trudny
czas, to znalezienie sobie zajecia. Dr Damour zacheca, aby wypetnic swoj
wolny czas roznymi zajeciami np. odrabianiem pracy domowej, obejrzeniem
ulubionego filmu, przeczytamem kSIQZkI Pomoze nam to w odnalememu
harmonii w _nowej_codzlennosm.




Znajdz nowe sposoby na kontaktowanie sie z przyjaciotmi
Jesli chcesz spedzic troche czasu ze znajomymi, zachowujgc przy tym
odpowiedni dystans, media spotecznosciowe sg do tego najlepszym
narzedziem. Bgdz kreatywny!

,Mtodzi ludzi cechujg sie ogromng kreatywnoscig” - mowi dr Damour.
Jestem przekonana, ze szybko znajdg nowe sposoby, aby nawigzac ze sobg
kontakt w internecie”.

Oczywiscie niczym nieograniczony czas korzystania z nowych mediow |
siedzenie caty dzien przed monitorem nie jest zdrowe, dlatego niezwykle
wazne jest, aby zachowac zdrowy rozsadek w tej sytuaciji i uzgod Nic

zasady korzystania z internetu z rodzicami.




Skup sie na sobie

Czy kiedykolwiek chciate$ nauczyc sie czegos nowego, przeczyta nowg
ksigzke albo grac na jakims instrumencie? Teraz masz na to czas.
Skoncentruj sie na sobie i odkryj sposoby na wykorzystanie duzej ilosci
wolnego czasu w produktywny sposob, tak aby zadbac o dobre
samopoczucie.

.Ja na przyktad zrobitam liste ksigzek, ktore planuje przeczytac i rzeczy,
ktore zawsze chciatam zrobic”, podpowiada dr Damour.




Poznaj swoje uczucia

Rezygnacja ze spotkan z przyjaciotmi, hobby, uprawiania sportu i dodatkowych zajec jest
rozczarowaniem dla nas wszystkich. Brak tych aktywnosci naturalnie tgczy sie z przykrymi
uczuciami. Jaki jest najlepszy sposob na radzenie sobie z tymi emocjami? Przezywanie ich.

Kiedy czujesz, ze cierpisz, pozwol sobie przezyC ten stan. Poznaj i nazwij emocje, ktore Ci
towarzyszg. Wtedy szybcie] poczujesz sie lepiej.
Przezywanie emocji dla kazdego oznacza co innego. ,Niektorzy z Was dadzg im upust
Doprzez sztuke, innym pomoga rozmowy i podzielenie sie swoimi smutkami z drugg osobg,
jeszcze inni bedg szukac sposobow na pomaganie drugiemu cztowiekowi — np. przez
dostarczenie zywnosci dla potrzebujacych”, wskazuje dr Damour. Najwazniejsze, aby robic
to, do czego ma sie przekonanie. e '
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Badz mity dla siebie i dla innych
CzesSC mtodych osob doswiadcza dreczenia i przemocy ze strony swoich rowiesnikow. Nie nalezy
oczekiwac, ze dzieci i mtodziez, ktore sg atakowane, poradzg sobie same ze swoim przeSladowcg. Racze]
powinnismy zachecac je do zwracania sie 0 pomoc i wsparcie do przyjacior lub osob dorostych.
Jesli jestes swiadkiem dreczenia, zwrdc sie do osoby bedgcej ofiarg tego procederu i zaoferuj swojg
pomoc. Brak reakcji spowoduje, ze taka osoba moze odnieSC wrazenie, iz jest pozostawiona sama sobie, a

wszyscy obrocili sie przeciwko niej. Twoje zainteresowanie i wsparcie moze wiele zmieniC w zyciu drugiego
cztowieka. |

| pamietaj, zwtaszcza teraz, powinnismy jeszcze mocniej zastanowi¢ sie nad tym, czy to, co udostepnimy w
internecie, nikogo nie skrzywdzi. | e

Pomysl, zanim co$ napiszesz.




