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Pozwol sobie na doswiadczanie
emoc]ji,
nazwij je i podziel sie nimi z
iInnymi

Swiadomosc¢ wiasnych uczuc daje nam poczucie kontroli nad
sytuacje, zwtaszcza, kiedy nasze elementarne poczucie
bezpieczenstwa zostaje zagrozone.

Nazwanie okreslonych stanow emocjonalnych bywa metodg na ich
oswojenie i skonfrontowanie sie z nimi.

Masz prawdo odczuwac stres, niepokdj, lek, szczegdlnie wowczas,
kiedy jestes zalewany informacjami z zewnatrz, ktore je aktywuja.

Masz prawo do subiektywnych standw emocjonalnych, nie musisz
czuc tego, co czujq inni.

Badz jednak odporny na zarazanie sie panikg innych. Jezeli
czujesz, ze za duzo, za mocno cos na Ciebie wptywa, odetnij sie od
tego, daj sobie czas na przemyslenie.



Wykorzystaj umiejetnosci,
ktore dotychczas pomagaty Ci
radzic sobie z kryzysami

O Poszukaj zasobow w sobie, na pewno je posiadasz, to
dzieki nim przetrwates dotychczasowe wszystkie trudne
sytuacje. Moga to byc¢:

- Opanowanie
- monolog wewnetrzny,

- racjonalne poszukiwanie argumentow,

- indywidualne techniki relaksowania sig,
- sport,
- kontakt ( telefoniczny, Internetowy) z wazng osoba.



Wykorzystaj czas na zbudowanie
lub odbudowanie wiezi z bliskimi.

O W koncu jest czas dla naszych najblizszych, bo na to najbardziej
sie skarzymy. To dla nas rowniez duzy test, jak wypadniemy
w roli rodzica, dziecka rodzenstwa czy przyjaciela.

O Znajdzmy czas na budowanie rodzinnych rytuatéw- jedzmy
wspolnie positki, zagrajmy codzienne w gre planszowa ( kazdego
dnia wybiera ktos inny), miejmy czas na okazywanie sobie uczug,
wspolnie czytajmy, dyskutujmy. Bezcenne!

O Znajdzmy chwile na telefon czy mail do osoby, z ktérg dawno nie
mielismy kontaktu lub z ktdrg relacja sie rozluznita, to wazne,
aby budowac swoja sieC wsparcia.




Badz zadaniowy!
Ustalaj cele krotkoterminowe na
godzine, dzien.

O tatwo w takim czasie, jak kwarantanna ulec ztudzeniu, ze zostato
sporo czasu na wszystko, ze nadrobie zalegtosci, ze odpoczne.
Relaks jest potrzebny, ale najtatwiej wpas¢ w nadmierne
rozprezenie, bedzie Ci zdecydowanie trudniej wroci¢ do rutyny dnia
codziennego.

O Minimalny, pozytywny stres pomaga nam wykonywac podstawowe
czynnosci dnia codziennego- dlatego ustal i ureguluj swoj
harmonogram dnia- pora wstawania i ktadzenia sie spac, positkow,
pracy i odpoczynku powinna byc stata.

O Nowa sytuacja, uczy nowych umiejetnosci- organizacji czasu,
planowania, umiejetnosci regulowania napiecia, adaptacji do
nowych warunkow.



Zmniejsz ilos¢ bodzcow, ktore
mogq wprowadzac Cie w stan
pobudzenie, zdenerwowania.

O Ogranicz ilos¢ czasu spedzanego przed telewizorem, telefonem,
komputerem (dotyczy to szczegolnie dzieci). Pamietaj, aby na 2
godziny przed zasnieciem odizolowac sie od ,niebieskiego swiatta”,
niech szyszynka tez odpocznie;)

O Dookota zalewajg nas informacje dotyczgce zagrozen, w zaleznosci
od poziomu naszej wrazliwosci mogg generowac rozne emocje- sam
zdecyduje, co chcesz wiedziec€ i jak czesto ogladasz wiadomosci, jako
one na Ciebie wptywajaq.

O Pamietaj, ze wiekszosc lekéw dzieci w wieku przedszkolnym
i wczesnoszkolnym jest generowana przez ustyszane informacje
i zaobserwowane zdarzenia w telewizji. Ogranicz dziecku dostep do
nich, szczegolnie w godzinach wieczornych.



Odreaguj emocje w sposob
konstruktywny.

O Rodzicu pamietaj, ze jestes teraz jedynym bezposrednim
i dostepnym wzorcem do nasladowania! To w jaki sposob
radzisz sobie z tg sytuacjq, jest dla Twojego dziecka
informacjq, jak zabezpieczone jest jego poczucie
bezpieczenstwa i jak ma sobie radzi¢ z emocjami.

O Jezeli masz poczucie, ze Twoja kondycja psychiczna jest
stabsza poszukaj pomocy - stuzba zdrowia, psycholog,
rodzina.

O Nie korzystaj ze srodkdw, ktore zagtuszajg emocje na
chwile lub pozwalajq je sttumic- alkohol, srodki
psychoaktywne.




