Jest powszechnie wiadomo, ze ludzie rdznig sie miedzy sobg preferowanymi stylami radzenia

sobie ze stresem. Jednoczesnie wiele mozliwosci na chwile obecng, dla naszego dobra zostato nam

odebrane. Ktos kto lubit w trudnych momentach spotkac sie ze znajomymi, pdjsé na sitownie lub na

zakupy obecnie nie ma takiej mozliwosci. Jak zawsze stoimy na rozdrozu. Mozemy, skupi¢ sie na

brakach i utrudnieniach, ograniczeniach i przezywanych w zwigzku z tym nieprzyjemnych emocjach,

albo poszukiwaé rozwigzan i nowych sposobdéw radzenia sobie z obecng sytuacjg, bedacg wynikiem

szerzgcej sie pandemii. Ponizej podsuwamy panistwu pie¢ sposobow co mozemy zrobié, aby ten czas
przetrwaé w dobrym samopoczuciu.

Pomysty dla oséb dorostych, nie majgcych pod opiekg matych dzieci.

1.

Juz dzi$ mozesz dotozy¢ staran, aby ten czas nie mégt by¢ nazwany czasem straconym. Na
poczatek zastandéw sie co odktadates ,na pdiniej”. Porzadki w szafie, segregacja
dokumentdéw, a moze przeglad szafy z ubraniami? Przygotuj rzeczy, ktédre mogg miec
drugie zycie. Ksigzki, ubrania — kto mdgtby z nich skorzysta¢ ? Po ustaniu epidemii,
z rzeczy tych mogg skorzystac inni, a Ty bedziesz miat wiecej przestrzeni. A moze zarobisz
jeszcze oddajac te rzeczy do komiséw ?

Rozkochaj sie w literaturze. Zyjemy w czasach, gdzie czytelnictwo jest coraz rzadsze, a
szkoda bo tyle korzysci ptynie z czytania ksigzek. Dla oséb dorostych najwiekszg korzyscia
wydaje sie mozliwos¢ odpoczynku, zrelaksowania sie, jest to réwniez inwestowanie
w jakos$¢ snu. Czytajac przed snem ksigzki nie narazamy sie na oddziatywanie Swiatfa
niebieskiego w TV, na komputerze, albo w smatfonie. Swiatlo to bowiem znacznie
pogarsza nasz sen. Czytelnicy rowniez poza lepszym snem, majg wiekszg swobode
wypowiedzi. Tyle korzysci, zal nie sprébowac.

Spisuj swoje doswiadczenia i przemyslenia. Zwykty zeszyt, a w nim data i przynajmniej 3 —
4 zdania na temat tego co obecnie czujesz, myslisz... i za co jeste$ wdzieczny. Zawsze jest
co$ za co mozemy by¢ wdzieczni. Ludzie wdzieczni lepiej sobie radzg z trudnymi
sytuacjami, poniewaz ukierunkowujg swoje mysli na to co dobre. Bywa dzien, ze
wdzieczni jestesmy za stoice za oknem lub za pyszny obiad. Nie musi to by¢
spektakularny sukces. W kazdym wieku jest to doskonata metoda na pouktadanie sobie
w gtowie i w sercu tego co sie wokdt nas dzieje. Jest to rowniez doskonata pamiatka. Bo
co by$my wiedzieli o przesztos¢, gdyby nie Ci co postanowili to spisac.

Utrzymuj kontakty towarzyskie. Odnoszac sie do punktu poprzedniego. Mozemy by¢
ogromnie wdzieczni za to, ze mamy telefony i komunikatory typu Skype i Messenger. To
dzieki nim mozemy miec staty kontakt z bliskimi. Korzystajmy z tego. Jezeli natomiast
masz poczucie, ze brakuje Tobie osoby, do ktdrej mdgtbys zadzwoni¢ zawsze mozesz
zadzwoni¢ pod nr. 667-247-275, pod ktérym dyzur petni psycholog. Zapisz ten numer i
skorzystaj, gdy pojawi sie uczucie osamotnienia, czy przygnebienia.

Badz aktywny. Nie musisz mie¢ specjalistycznego sprzetu, czy domowej sitowni. W
Internecie jest mndstwo propozycji ¢wiczen dla oséb w réznym wieku i w réznej kondycji.
Dostosuj je do swoich mozliwosci i uwzglednij oczywisci swoj stan zdrowia. Aktywnos¢
pobudza wytwarzanie endorfin, czyli hormondw szczescia. A w obecnej sytuacji sg, one
nam bardzo potrzebne.



Pomysty dla opiekunéw matych dzieci

1.

Utdz sobie harmonogram dnia. To naprawde pomaga. Nie bez przyczyny w przedszkolach
wszystko ma swodj czas. Pomaga to zardwno dzieciom jak i dorostym. Zorganizuj wiec
domowe przedszkole, gdzie jest czas na Sniadanie, obiad i kolacje, zabawe dowolng, ale
koniecznie rowniez na zabawe z osobg dorostg, ktdra stymuluje rozwd;j.

Staraj sie planowaé¢ z wyprzedzeniem. W Internecie jest cate mnéstwo pomystéw jak
przetrwac ten czas z maluchami. Moze to by¢ jaka$ praca plastyczna, tematyczna np. farbami
namaluj wiosne; praca rozwijajaca umiejetnosci manualne np. wyklej z plasteliny wzér na
kartce, a dziecko za pomocg drobnego makaronu niech ozdobi ten wzér. A moze zrébcie
czapke bociana albo zabki. Niech ten czas bedzie atrakcyjny i inspirujacy. Dziecko bedzie
zachwycone, ze takie niesamowite rzeczy robi réwniez z rodzicem, a nie tylko z Panig w
przedszkolu. Zyskasz uznanie, ale i najzwyczajniej w $wiecie w ten sposdb budujesz wiez z
dzieckiem.

Badz dla siebie dobry, badz dla siebie dobra. Nie miej Do siebie pretensji za to, ze nie
chodzisz caty dzied z usmiechem od ucha do ucha, ze nie tryskasz radoscig non stop z
powodu tego, ze jestes 24 godziny na dobe z dzieckiem, ktdére przeciez kochasz nad zycie.
Emocje sg czyms normalnym naturalnym. Réwniez zto$é, smutek i poczucie bezradnosci. W
trudnych chwilach zawsze mozesz zadzwonié pod nr. 667-247-275, pod ktérym dyzur petni
psycholog.

W trudnych chwilach powtarzaj sobie ,To minie”. Zaréwno trudne zachowanie u malucha,
ktéry nie rozumie catej sytuacji, jak rowniez pandemia ktdra sieje takie spustoszenie. Nie
wiemy co prawda, kiedy ale z kazdym dniem jestesmy blizej momentu, gdy sytuacja bedzie
opanowana, a my spokojnie bedziemy mogli wyjs¢ do ludzi i cieszyé sie tym, czego wczesniej
mozliwe, ze nie docenialismy.

Zadbaj o siebie znajdujgc przynajmniej 30 minut na to co lubisz, co sprawia Ci przyjemnosc.
Moze to byé w czasie drzemki malucha, albo w sytuacji, gdy dziecko jest pochtoniete jakas
aktywnoscig. Moze to by¢ obejrzenie odcinka serialu, przeczytanie ksigzki, a moze jaka$
aktywnos¢ fizyczna ? Robigc to jednak miej w gtowie, ze jest to czas dla Ciebie, poniewaz
jestes wazny, jestes wazna. Jezeli w zlewie stoi géra naczyi. To wazne, ze stojg. Jak zaczna
uciekac, to zaczniesz sie martwic. A tak naprawde to $wiat sie nie zawali, jezeli umyjesz je za
te 30 minut.
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