Psycholog szkolny poleca:

Jak poradzi€ sobie z lgkiem

w czasie epidemii?

#jestemodpowiedzialny #zostajewdomu #nienudze¢sie¢ #mampomyslty #podajedale;j



TWOJE EMOCJE SA WAZNE
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Strach wpisany jest w naturalny system alarmowy cztowieka.
Jest zrozumiata, adekwatng reakcja w sytuacjt, ktora oceniamy
jako potencjalnie niebezpieczna. Odczuwanie strachu i leku w takich
sytuacjach bywa pomocne, sprzyja mobilizacji 1 szukaniu sposobow
omini¢cia go lub przezwyciezenia zagrozen.

Niepokoj w obecnej sytuacii jest naturalng reakcja, ale zdarza sie,
ze przybiera tez nadmiarowsq forme, ktéra moze dezorganizowac
funkcjonowanie. Warto si¢ przyjrze€ swoim emocjom

1 zastanowic si¢ czy majq one wymiar adaptacyjny czy juz dezorganizujacy.



ZAAKCEPTUJ] NIEPEWNOSC
I BRAK KONTROLI
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Brak akceptacjt dla istniejacej sytuacjt, poczucie braku kontroli powoduje
wzrost napiecia a w konsekwencji destabilizuje nasze samopoczucie.
Moze powodowac bezsennosc, zmeczenie, drazliwos¢ 1 inne dolegliwosci.
Bardziej skuteczne niz skupianie si¢ na niedogodnosciach jest
poszukiwanie ,,plusé6w w minusach” np. konstruktywne wykorzystanie
czasu spedzanego w domu, z rodzinga
(mozesz stworzyC list¢ rzeczy, ktére od dawna chciale$ zrobic ale ciagle

brakowato Ci na to czasu 1 w miar¢ mozliwosci realizowac te zadania).



NIE JESTES SAM
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Wspolne przezywanie biezacych wydarzen, takze niepokoju, ma pozytywne
strony pod warunkiem, ze ma to wymiar wspierajacy, a nie wzmacniajacy lek.
Obecna sytuacja pandemii koronawirusa jest doswiadczeniem nas wszystkich
1 dobrze jest by¢ w kontakcie z innymi: dzwoni¢ do siebie nawzajem,
pyta¢ o zdrowie, postuchad, interesowac si¢ problemami, szukac¢ drog
rozwigzania problemu zamiast nakreca¢ spirale wzajemnego leku 1 strachu.
Dbaj o swoje relacje, zwlaszcza teraz, kiedy ograniczone sa mozliwosct
bezposredniego kontaktu.

Nie aranzuj jednak rozmow wzmagajacych niepokoj u Ciebie 1 najblizszych.



ROZROZNIAJ ZAMARTWIANIE SIE
PRODUKTYWNE
OD NIEPRODUKTYWNEGO




Analizuj to, na co masz wplyw.
Jesli nie masz wplywu — Twoje zamartwianie si¢ hie zmieni tej sytuacji.
Jesli masz na co§ wplyw — mozesz si¢ tym zajac

np. stosowac si¢ do zalecen:

https://www.youtube.com/watch?v=Whbel.p lorgM



https://www.youtube.com/watch?v=WbeLp_lgrqM

OGRANICZ POSZUKIWANIE
INFORMAC]I O ZAGROZENIU




Pamigtaj, warto odnosic¢ si¢ do racjonalnej, naukowej wiedzy oparte]
na dowodach. W sytuacjt eptdemit zrédlem rzetelnej wiedzy sa komunikaty
WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia)
oraz GIS (Gléwnego Inspektora Sanitarnego w Polsce).

Przez czeste przegladanie przypadkowych tresci w Internecie
mozesz natknac si¢ na informacje nieprawdziwe, znieksztatcone,

ktore podnosza poziom napiegcia i leku.



USTAL CEL NA DANY DZIEN




Skupienie si¢ na dziataniu, realizacji waznych zadan pozwala Yagodzic
lek i napiecie. Staly rytm, plan dzialania, rutyna sprzyjaja utrzymywaniu
poczucia bezpieczenstwa.

Mozesz probowac przynajmniej czesciowo odtworzy¢ rytm dnia
wydzielajac czas na prace zawodowa/szkolng i nauke oraz czas dla siebie,
rodziny, w sposob podobny, jak to bylo przed odwolaniem

zaje¢ w szkole 1 pracy.



ZRELAKSU] SIE!




Wybilerz swoj sprawdzony, konstruktywny sposéb
na poradzenie sobie z napieciem.
Ksiazka, film, muzyka, ¢wiczenia oddechowe, aktywnosc¢ fizyczna mozliwa
do wykonania w domowych warunkach lub bez udziatu w zgromadzeniach

itp. sprzyjaja obnizeniu poziomu stresu.

Z1db cos mitego dla siebie!



Zapraszam rowniez do wystuchania wyktadu

dotyczacego leku oraz sposobéw na poradzenie sobie z nim:

https://www.youtube.com/watch?v=FEosRWx9YtZk&feature=youtu.be



https://www.youtube.com/watch?v=EosRWx9YtZk&feature=youtu.be

SZANOWNI RODZICE I DRODZY UCZNIOWIE
Pamietajmy, ze kazdy kryzys mija!

[ choc bycie w nim jest trudne, to jednak moze by¢ takze okazjg do rozwoju.

Higiena psychiczna obok fizycznej jest rownie wazna -

nie pozwolmy dlatego, by wirus zarazit nasza psychike.

WyKkorzystajmy ten czas na zblizenie sie do rodziny, dbanie o zdrowie,

nauke i rozwoj intelektualny.

W przypadku potrzeby uzyskania wsparcia psychologa szkolnego

zapraszam do kontaktu droga elektroniczna.

Wiadomosci prosze wysytac na adres: psycholog.sp1piechowice@gmail.com.




#pomoc #psycholog #kryzys #eprdemia #uczenr #rodzic #nauczycrel #NAPISZ #psycholog.splpiechowice@gmail.com



DZIEKUJE ZA UWAGE

PSYCHOLOG SZKOLNY

Paulina Liebersbach

Dsycholog.sp1 piechowice(@gmail.com



