Jak radzi¢ sobie ze stresem z powodu aktualnej sytuaciji.

Stresory zwigzane z petniong rolg w jakiej znalezli sie rodzice z dnia na dzien
rosng: dochodzi wiecej obowigzkow, jestesmy mniej kreatywni, bardziej
zmeczeni a dzieci bardziej wymagajgce i poirytowane.

Dodatkowo strach iobawy przed chorobg mogg przyttacza¢ zaréwno
dorostych, jak i dzieci. Dlatego tak wazna jest znajomos$¢ sposobdw radzenia
sobie z tym obcigzeniem.

Sprébujmy jednak podja¢ proste kroki, by pomadc sobie, rodzinie i najblizszym
w radzeniu sobie ze stresem wywotanym obecng sytuacja.

Kluczowe jest chyba danie sobie przyzwolenie do pewnych praw i zasad.
1. Masz prawo do zmeczenia

Pamietaj, ze masz prawo do zmeczenia i kiepskiego nastroju.

W takich chwilach pozwdl sobie na ztapanie oddechu i dystansu:

kapiel z piang, stuchanie muzyki, kolorowanie kolorowanek, czytanie ksigzki,
obejrzenie albumu ze zdjeciami, rozmowa telefoniczna, zaplanowanie zmiany
wystroju wnetrza, obejrzenie ulubionej bajki z dziecinstwa, postuchanie
piosenek z dziecinstwa lub tzw. z lat mtodosci.

2. Wysypiaj sie

Odpowiednia ilo$¢ snu sprawi, ze nasze ciato bedzie miato site na kolejny dzien
peten wrazen. Nie tylko ciato, ale umyst bedzie wypoczety. Czesto popadamy
w pufapke poczucie utraty cennego czasu — kosztem snu czy odpoczynku.

3.Pro$ o pomoc, nie mysl, ze jestes nie zastgpiona/y.

Kontakt bezposredni z ludZmi jest ograniczony, ale zostajg nam telefony, sms-y.
Rozmowa z bliskimi, przyjaciotmi, moze by¢ wspierajgca i podnoszgca na
duchu.



Szukanie pomocy, wsparcia nie jest oznaka stabosci. Nie wahaj sie prosié¢ o
pomoc!

Bezptatna, profesjonalna pomoc psychologiczna online ( telefoniczna lub
wideorozmowa) w zwigzku z epidemig koronawirusa w Polsce:

https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

4. Pozbadz sie przesadnych wymagan wobec siebie ale i innych.

Przeswiadczenie i ambicja robienia wszystkiego perfekcyjnie, bycia lepszym i
szybszym niz inni, pracoholizm - to nie pomaga w radzeniu sobie w trudnych
sytuacjach. Okradasz siebie z pozwolenia na odpoczynek. Znajdz swoje
antidotum w walce z duzymi wymaganiami wobec siebie.

* Moze dotkngt Ciebie Syndrom “Matki Teresy”- ktdry dotyczy w wiekszej mierze
zatroskanych kobiet. Grzecznie zapracowujq sie dla swoich pracodawcdéw, znajomych i
bliskiej rodziny, ktorzy nie odwzajemniajq tej troski. Czujg ,ze cos tracq. Wykonujg swoje
obowiqzki z coraz wiekszym poczuciem krzywdy.

Jesli chcesz uwolnié sie od poczucia, ze musisz poswiecac sie dla kogos — najpierw postaw
wftasne granice.

Zadbaj o siebie w pierwszej kolejnosci.
5. Zachowaj dystans emocjonalny.

W obliczu niepowodzen nie nalezy rozpaczac, niepotrzebnie sie obwiniac i nie
wyolbrzymiaé sytuacji stresowej. Trzeba spokojnie przemysleé- opracowac plan
dziatania, nowg sytuacje potraktowaé jako propozycje zmiany dziatania,
wyzwanie.

6. Nagradzaj siebie.

Kazdy, aby czuc sie zadowolonym i wzmocnionym potrzebuje uznania, mozliwe
jest tez nagradzanie samego siebie.

NIESKUTECZNE TECHNIKI W WALCE ZE STRESEM

e Samooszukiwanie sie —droga do chordéb psychosomatycznych

e Uzywanie lekdw uspokajajgcych, przeciwbdlowych, pobudzajgcych


https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/

e Wytadowanie agresji na innych ludziach

e Czarnowidztwo, pesymizm

STRES A SPOSOB MYSLENIA. Myslenie takie sprzyja pojawianiu sie stresu:
-Musze by¢ dla wszystkich mity, wszyscy powinni mnie lubic

-Nikt nie ma prawa mnie krytykowa¢é

- Musze by¢ lepszy niz wszyscy inni

- Nie moge popetnic btedu

-Zawsze mam pech

- Wazne by zawsze miec racje

-Swiat musi by¢ absolutnie sprawiedliwy

Obrazy, stowa, zdarzenia czy mysli programujace nasz umyst negatywnie

- Medialny przekaz wiadomosci, poniewaz zdecydowana wiekszo$¢
przekazywanych informacji to wiadomosci negatywne.

-Narzekanie i stuchanie narzekan innych ludzi

-Brak troski o wtasny wyglad i wyglad otoczenia, niechlujstwo, batagan, brudnie
narzekan innych ludzi

Obrazy, stowa, zdarzenia czy mysli programujg nasz umyst pozytywnie
-Ksigzki, programy inspirujgce i motywujace

- Wzmacniajgca rozmowa z przyjacielem

-Uswiadamianie sobie swoich zwyciestw, szukanie korzysci w tzw. porazkach

-Techniki mentalne:

e Wizualizacje -poprawiania wtasnej skutecznosci poprzez wyobrazanie
sobie pozytywnej przysztosci

e Pozytywne myslenie - ¢wiczenie pomagajace w zmianie negatywnego
monologu wewnetrznego na wspierajacy i pozytywny, szukanie swoich
mocnych stron

e Elementy asertywnosci — éwiczenia w radzeniu sobie z ranigca krytyka.:



Np. Jesli mamy do czynienia z krytyka niestuszng, niesprawiedliwg -
najlepsza odpowiedzig bedzie ta najprostsza, ucinajgca dalszg dyskusje
Ja tak nie uwazam. Mam inne zdanie na swoj temat. Masz prawo do
takiej opinii. To co mowisz nie jest prawda.

Kiedy krytyka jest stuszna: mam osobie podobne zdanie. Rzeczywiscie tak
byfo.

Opracowata:
Eliza Gancarz -Gainska
Psycholog szkolny

Zrédto:
Centrum psychoterpii Consilia plus.



