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Dlaczego ta publikacja powstata?

Sytuacja zwigzana z wirusem bardzo zmienita nasze plany i zamierzenia na 2020 rok.
Zmiany te pojawily sie w Naszym zyciu nagle i coraz silniej domagajg sie od nas
konkretnej reakcji na nie. Gdy samo moéwienie o wlasnych problemach sprawia nam
trudno$¢, to rozmowa o tym nie stanie sie fatwiejsza, gdy uzyjemy do tego komunikatora
lub telefonu, podczas gdy bedziemy wcigz daleko od siebie. Sam kontakt zdalny
ze znajomym lub psychologiem nie zawsze wystarczy, abySmy mogli poczu¢ sie lepie;.

To naturalne, gdyz zalezy to od kazdego z nas indywidualnie.

E-book ,Strategie radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko” stanowi
odpowiedZ na najczestsze i najbardziej aktualne pytania kierowane do psychologa
praktyka. W trosce o Nasze zdrowie i bezpieczenstwo do akcji tworzenia publikacji
wiaczyli sie psychologowie, pedagodzy, filozofowie, stazysci, studenci, wyktadowcy
akademiccy, graficy, architekci wnetrz i przedstawiciele wielu innych dziedzin i grup

spotecznych.

Projekt jest wspierany przez organizacje takie jak: Towarzystwo Nowa KuZnia,
Polskie Towarzystwo Suicydologiczne Oddziat Lublin, Lubelska Inicjatywa Spoteczna,
Instytut  Psychologii  Uniwersytetu  Marii  Curie-Sktodowskiej w  Lublinie

oraz Wydawnictwo Naukowe ArchaeGraph Diana L.ukomiak.

Poradnik pojawit sie w formie e-booka i bedzie dostepny zaré6wno w trakcie pandemii,
jakipo niej, kiedy juz wroécimy do ,starej”, ale ,nowej” dla nas codziennosci.
Zawarte w nim porady nie majg daty wazno$ci, pozostang przydatne podczas

zmagania sie z codziennymi trudno$ciami, a takich nigdy nie ma zbyt mato.
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Strach przed S$mierciga czy choroba to co$, co jest catkowicie zrozumiate.
W momencie, gdy wspoétczynnik zapadalno$ci na chorobe przekracza oczekiwania,
co do ilosci chorych mozna méwic o epidemii. Zalezna jest ona od patogenu, poniewaz
moze dotyczy¢ zar6wno konkretnej rodziny, jak réwniez miejscowosci, panstw

czy Swiata.

Na zdrowie czlowieka sklada sie zar6wno to, co fizyczne, jak i psychiczne.
W obecnych czasach, szereg obostrzen i zakazéw moze wptywac niekorzystnie na nasze
funkcjonowanie. Odczuwanie smutku, strachu czy gniewu jest catkowicie naturalne.

Sztuka jest teraz to, aby z tymi emocjami poradzi¢ sobie w sposdb konstruktywny.

Brak przestrzegania zakazéw czy podejScie ,przeciez nic mi sie nie stanie”
lub ,jestem mitody, zdrowy i silny” nie musi by¢ koniecznie prawdziwe w sytuacji
zmagania sie z niewidzialnym i niebezpiecznym wrogiem. W tym momencie stosunek
dotyczacy pandemii wsrdéd réznych grup oséb zmienia sie. Pewnie wynika to z faktu,
ze zachorowalno$¢ jest tak duza, iz niejednokrotnie mamy kontakt z osobg, ktéra cierpi

na nowa, niebezpieczng chorobe.

Rok 2020 niewatpliwie przyczynit sie do tego, ze poruszamy kwestie, jak dotad

wczes$niej nieznane: dotyczace strategii radzenia sobie w sytuacjach trudnych.
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W Polsce definicja epidemii rozumiana jest jako ,wystgpienie na danym obszarze
zakazen lub zachorowan na chorobe zakazng, w liczbie wyraznie wiekszej
niz we wczesniejszym okresie albo wystapienie zakazen lub chordéb zakaznych
dotychczas niewystepujacych” (Ustawa z dnia 5 grudnia 2008 r. o zapobieganiu

i zwalczaniu zakazen i choréb zakaznych i ludzi, Dz.U.z 2019 r. poz. 1239).

W oparciu o wcze$niejsze doSwiadczenia, mozna zauwazyg¢, iz niekiedy epidemie
przeksztatcajg sie w pandemie, ktore charakteryzuja sie btyskawicznym wzrostem osob
zarazonych, na duzym obszarze. Pomimo tego, Ze wystepuje niska $miertelnos¢,
lekcewazenie objawow jest wyjatkowo niebezpieczne. Choroba nie wplywa $miertelnie
na wiekszo$¢ zarazonych, mozna przejs$c ja rowniez bezobjawowo, lecz rozprzestrzenia

sie bardzo szybko (w tym przez diugi okres).

Do rozwoju pandemii, moze przyczynic sie integracja panstw i migracja pomiedzy
nimi, czyli mozliwo$¢ ciaglego przemieszczania sie. Swiat sie stopniowo ,kurczy”, ludzie
coraz czesciej podrézuja, co przyczynia sie do procesu globalizacji, ktéry powoduje
tatwo$¢ przenoszenia ognisk zakaznych z kraju do kraju. W momencie, gdy dochodzi
do wykrycia pandemii, jednym z pierwszych podstawowych Kkrokéw jest
uniemozliwienie rozprzestrzeniania sie wirusa poprzez zamkniecie granic. Dziatania
te maja charakter dorazny, poniewaz catkowite zahamowanie migracji ludzi wydaje sie

w dzisiejszych czasach wrecz niemozliwe.

Podstawowym warunkiem trwania epidemii oraz pandemii jest mozliwos¢
przetrwania i przenoszenia sie drobnoustrojéw chorobowych na organizmy.

Przenoszg sie one ré6znymi drogami, dla przyktadu poprzez:

dostanie sie zakazonej krwi do krwioobiegu zdrowego cztowieka,

kontakt z zakazonym w trakcie badan,

kontakt z chorym w trakcie zabiegow,

kontakty bezposrednie, do ktorych zalicza sie: pocatunki, stosunek ptciowy

czy nawet podanie reki.
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Droga powietrzno-kropelkowa, powietrzno-ptynowa, wodna, pokarmowa
sajednymi z najtatwiejszych sposobdw rozpowszechniania sie drobnoustrojow
chorobotwoérczych, poniewaz dotycza Srodowiska w jakim czlowiek funkcjonuje.
Biorgc pod uwage roézny oraz nietypowy zasieg chorob. W sferach tropikalnych
wystepuja choroby takie jak: dzuma i cholera, ktére kiedy$ wystepowaty na catym
Swiecie, a teraz ograniczone s3 do sfery miedzyzwrotnikowej. Cze$¢ chordb zostaje
przeniesiona z krajow niskorozwinietych do europejskich, np. febra, ospa, a nawet

dzuma (Kolarzyk, 2008).

W potowie XX w. dokonat sie przetom w walce z epidemiami. Nastgpit wielki
rozw6j medycyny, dzieki czemu udato sie opracowal szczepionki. W Polsce,
jakina$wiecie, = wprowadzono  kalendarze  szczepien,  ktére  zmniejszajg
prawdopodobienstwo przenoszenia sie chorobowych patogenéw na reszte populacji,

nawet nieszczepionej.

Wprowadzono réwniez mase profilaktycznych dziatan, ktére miaty za zadanie
ograniczenie prawdopodobienstwa wystgpienia epidemii. Konsekwentnie podnoszono
$wiadomo$¢ ludzi na temat choréb i ich rozpowszechniania sie, a takze istotnos$ci
utrzymywanie higieny. Dzieki polepszeniu warunkéw bytowych ludzi, zapobieganie
epidemiom weszto na jeszcze wyzszy poziom. Wprowadzono przedsiewziecia majace
na celu ochrone srodowiska, budowe wodociggéw, kanalizacji oraz utylizacje $Smieci.
Ochrona zdrowia wszystkich ludzi stata sie sprawa pierwszorzedng. W momencie,
gdy doszto do zakazenia jednostek, byly one natychmiastowo poddawane izolacji,
by ograniczy¢ rozprzestrzenianie sie choroby dalej. Wprowadzono zasady zwigzane
z higieng zZywnosci, higieng wody pitnej i kontrolg przemieszczania sie ludzi w okresie

zagrozenia epidemia (Jaskiewicz, Gozdzialska, Kaducakova, 2012).
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Niebezpieczng chorobg, ktéra istniata juz od czaséw starozytnych, spowodowang
hodowlg drobiu w nieodpowiednich warunkach, jest ptasia grypa. Najtatwiej zarazic sie
nig przez kontakt z zakazonym ptactwem, np. spozywajac mieso. Pierwszy raz doszto
do zakazen w roku 1997 w Honkongu, kiedy to wirus przenidst sie na ludzi. Choroba
spowodowata nie tylko $mier¢ drobiu, ale takze 8 oso6b, u ktérych wykryto wirusa.
Do masowych zakazen doszto dopiero w roku 2003, gdzie byta powodem zgonu
100 milionéw sztuk drobiu, wliczajac w to réwniez masowy ubd6j sanitarny. Epidemia
rozprzestrzenita sie m.in. na Chiny, Japonie, Kambodze oraz inne kraje w Azji. W Polsce
po raz pierwszy ptasia grypa pojawita sie 2006 roku nie zbierajac przypadkéw
$miertelnych. Choroba przebiegiem przypomina standardowa grype, wyr6znia sie
objawy takie jak: goraczka, b6l miesni i stawow, kaszel i dusznoSci, a w skrajnych

przypadkach trudno$ciami z oddychaniem.

Fot. Magdalena Misior
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W latach 2009-2010 odnotowano liczne przypadki zachorowan na nieznang
do tej pory grype, ktora jak pdzniej sie okazato urosta do miana pandemii. Powszechnie
przyjeta nazwa grypy jest: Swinska grypa (A/H1N1). Objeta ona wrecz w ekspresowym
czasie caly Swiat oraz przyczynita sie do $mierci wielu os6b. Pomimo nazwy,
nie stwierdzono przeniesienia zakazenia ze zwierzecia na cztowieka. Patomechanizm
Swinskiej grypy na poczatku wygladat niepozornie, atakowal jedynie zwierzeta,
adopiero w nastepnej kolejnosci ludzi. Charakteryzowat sie wiec nietypowym
mechanizmem, poniewaz dotychczas grypa byla najwiekszym zagrozeniem dla oséb
starszych. Wirus przenosit sie droga kropelkowa, a takze poprzez dotykanie
zainfekowanych powierzchni, np. mebli, przedmiotéw codziennego uzytku. Objawy
Swinskiej grypy rowniez przypominajg zwykla grype, mianowicie charakterystyczne jest
wystgpienie: goraczki, kaszlu, bélu glowy, miesni i stawdéw, bélu gardta, kataru, czasem
nudnosci i wymiotéw. Mechanizm stosowanych substancji oseltamiviru lub zanamiviru
polega na hamowaniu uwalniania nowo powstatych form wirus6w w zakazZonej
komoérce, co w konsekwencji nie pozwala na szerzenie sie infekcji

(Drechna-Musiatowicz, 2019).

Jedna z najbardziej niebezpiecznych pandemii, o ktérej World Health
Organisation (WHO) zostato poinformowane jest: SARS to skrét od ”"Severe Acute
Respiratory Syndrome”, czyli "Zespo6t Ciezkiej Ostrej Niewydolnosci Oddechowej".
Przyczyng choroby byl patogen z rodziny koronawiruséw, ktéry nigdy wcze$niej
nie zostat udokumentowany. Pierwszy przypadek zakazenia wirusem SARS
zdiagnozowano w prowincji Guangdong, na potudniu Chin. Zwazajgc na to,
iz doniesienia zostaly przekazane zdecydowanie za p6Zno, procedury zapobiegawcze
réwniez wdrozono z opdznieniem. Niestety btedy te, utatwily rozwéj pandemii.
Spowodowato to szybsze rozprzestrzenianie sie wirusa. Ludzie nie byli swiadomi
zagrozenia, funkcjonowali w codziennos$ci, w ktoérej ,po cichu” wirus roznosit sie
w sposoOb niekontrolowany. Nie majgc $wiadomosci o powadze sytuacji, osoby trafiajace
z objawami zakazenia wirusem SARS przyjmowane byly w szpitalach, gdzie zarazaty
innych pacjentow, a takze personel. Dopiero w marcu WHO oficjalnie poinformowato
o stanie zagrozenia, wprowadzono obowigzkowe badania, pozamykano granice oraz
natozono kwarantanne na osoby podrdzujace do Azji. Kolejnymi krokami byto
zamkniecie szko6t, urzedéw oraz wszystkich miejsc, w ktérych przebywata wieksza ilos¢

os6b. Ustalono, ze objawy SARS przypominaja objawy grypy, sa to m.in.: goraczka,
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kaszel, bol mie$ni oraz dusznosci. Wspoélny dla wszystkich pacjentow objaw to
temperatura ciala powyzej 38°C. W ciezkich przypadkach niezbedne byto uzycie
respiratora, ktéory wspomagat lub nawet zastepowat mies$nie oddechowe pacjenta.
Do badan, ktére miaty na celu rozpoznanie zakazenia nalezato m.in.: zdjecie
rentgenowskie (RTG) klatki piersiowej oraz badanie krwi. Choroba rozprzestrzeniata sie
droga kropelkowa, lecz do zakazenia mogto dojs¢ roéwniez poprzez kontakt
z wydzielinami i przedmiotami pacjenta. Do leczenia wykorzystywano: rybawiryne
i kortykosteroidy - s to leki i hormony dziatajace przeciwwirusowo, gdyz uzycie

antybiotykow podczas leczenia nie przynosito efektow.

Gtownymi dziataniami w kierunku zlagodzenia ognisk chorobowych, byty
zalecenia WHO dotyczace koniecznos$ci izolowania pacjentéw w specjalistycznych
pokojach z podci$nieniem, umozliwiajagcych oddychanie. Pandemia SARS dotkneta
gtéwnie kraje Azji, najwiecej przypadkéw odnotowano w Chinach (5328 do konca 2013
roku) i Hongkongu (1755). W USA zachorowato 27 oséb, a w krajach Europy pojawiaty
sie pojedyncze przypadki. W sumie w latach 2002 i 2003 na SARS zachorowato ponad
8096 o0s6bb, z czego zmarto 774.

Choroby towarzysza ludzkosci od zawsze. Niestety, raz na kilka lat powstaje taki
patogen, ktory skutecznie wywotuje Swiatowa epidemie (Kossobudzka, 2009).
Lek przed pandemia towarzyszyt ludziom od zarania dziejow, poniewaz wizja
uderzajgcego znienacka cierpienia oraz S$mierci paralizuje w duzym stopniu cate

spoteczenstwo.

Sytuacja, w ktorej spoteczenstwo czuje sie zagrozone, powoduje panike.
Konsekwencje masowego zachorowania ukazujg, jak wazna jest gotowos$¢ organizacyjna
oraz szybka reakcja, nawet przy niewielkich ogniskach zakazen. Natychmiastowe
decyzje o izolacji, a takze przedsiewziecia majace na celu organizacje spotecznosci,
np. mobilizacje do przestrzegania zasad mocno wptywaja na rozwdj sytuacji

epidemiczne;j.
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Praca zdalna z jednej strony powinna ,mocno” oszczedza¢ czas, z drugiej
natomiast od marca 2020 roku wiele grup spotecznych ma nieco inne doswiadczenia.
Pandemia mimo wszystko wydaje sie by¢ czasem, w ktérym mozna nadrobic¢ zalegtos$ci
w ksigzkach, filmach, serialach (czy innych, zgodnie z naszymi potrzebami), zaja¢ sie
nauka nowego jezyka, czy wreszcie znalez¢ odpowiednio duzo czasu na ¢wiczenia

fizyczne.

W internecie mozna odszuka¢ wiele artykutéw z pomystami na nowe zajecia

czy inspiracje dnia codziennego. Mimo checi nie zawsze ,musi sie” udac.
Co zrobi¢, jesli chec zrealizowania zadania nie konczy sie powodzeniem?

W ponizszej czeSci przedstawione zostang wybrane sposoby radzenia sobie

z trudnymi sytuacjami w codziennym funkcjonowaniu.

Wstajesz rano i pierwsze co widzisz przegladajac Internet to nowe osiggniecia
znajomych czy osob, ktére obserwujesz na Instagramie? Kto$ napisat ksigzke, zgubit
10 kg czy moze zrobit kolejny kurs internetowy? Jak na to reagujesz? Motywuje Cie to,
czy wrecz przeciwnie? Zastanéw sie na spokojnie, co mozesz z tym zrobic¢ i czy warto

jest poréwnywac sie do innych w Twoim przypadku.

Poréwnywanie sie z innymi (w sposob patologiczny) nie prowadzi do niczego dobrego.
Wazne jest to, by mimo wszystko mie¢ czas i energie, aby skupi¢ sie na sobie.
Chyba, ze obserwowanie innych wptywa akurat na Ciebie motywujgco i doprowadza

do zmiany Twojego zachowania in plus.
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Zwrd¢ uwage na tzw. ,mate rzeczy”, ktore wydarzyly sie w ostatnim czasie, docen je.
Kazdego dnia mozesz spisywal te, za ktore jeste§ wdzieczna i wrzucac je
np. do wykonanego przez siebie specjalnie na ten cel stoika. Moze warto sprobowac -

kto wie, moze to przyniesie $wietne rezultaty?

Jesli ilo$¢ zapisanych zadan jeszcze bardziej Cie przygnebia warto skrocic liste swoich
celow do realizacji danego dnia. Doba ma w koncu ,tylko” lub ,az” 24 godziny.

Zmiana planéw nie oznacza tego, ze w ciggu dnia nic nie zrobisz.

Dobry film, serial, a moZe maseczka regeneracyjna pozwoli Ci na chwile wytchnienia.
Sprébuj, moze warto? Kazdy z nas jest inny, ale s3 rzeczy uniwersalne, ktére moga

sprawi¢ nam przyjemno$¢. Nie zamykajmy sie na to, co nowe.

Spisatas/e$ plan zadan, ale masz problem z jego zrealizowaniem? Zastanéw sie
na spokojnie nad pozycjami, ktére sie w nim znajduja. Przemy$l, na ile s3 to Twoje
marzenia i plany, a na ile wplynely na nie inne osoby. Moze nie wykonujesz ich, bo nie sg

one do korica Twoje?

Marzysz, by nauczy¢ sie nowego jezyka, ale nie masz do tego motywacji, bo w sumie
nie jest Ci on potrzebny na co dzien? Moze sytuacja wygladataby inaczej, gdybys$
wiedziat, ze za kilka miesiecy wyjezdzasz do kraju, w ktdrym obywatele postuguja sie
tym jezykiem, badz tez jest Ci on potrzebny w pracy? Warto zastanowic¢ sie nad tym,
czego pragniemy i o czym marzymy, gdyZ moze to mie¢ realny wplyw na nasze

funkcjonowanie.
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Szukajmy dobrej motywacji

Moze w takim razie warto pomysle¢ sobie, ze dzieki rozpoczeciu nauki tego jezyka
juz zajaki§ czas mozliwe bedzie obejrzenie ulubionego serialu w oryginale.
Dla niektérych moze stanowi¢ to wieksza motywacje w osiggnieciu celu. Jesli jednak

nie, to tez wspaniale. Kazdy z nas jest zupetnie inng jednostka.

Znajdz czas dla siebie

Mimo, Ze odnosisz wrazZenie, Ze obecnie czasu wolnego masz sporo, to czy jednak
naprawde jest to czas dla Ciebie? Sprobuj zarezerwowac¢ w ciggu dnia chwile dla siebie,

taka by poby¢ ze soba.

Pozwol sobie na stabosc¢

Czas epidemii to szczeg6lnie trudny czas. Moze wigzac sie z wieloma lekami. Wiele os6b
ma dzi$ niepewng prace, boi sie o siebie czy o swoich bliskich. Pomysl, jak obecna
sytuacja wptywa na Ciebie i Twoja codzienno$¢? To naprawde trudny czas,
awywiagzywanie sie ze wszystkich zadan, ktérych sie podjetas/es mozna odtozy¢

na spokojniejszy czas. Pozwol sobie na emocje, ktore Ci towarzysza.

Fot. Magdalena Misior
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W obecnej sytuacji bardzo trudno o nieuzywanie telefon6w, Internetu,
komputera czy telewizji. Szczegdlnie teraz, w czasie pandemii, kiedy wiekszos$¢ ludzi
przeszta na prace zdalng, a szkoly prowadza nauczanie on-line. JesteSmy zmuszeni
do korzystania z urzadzen elektronicznych, a wiekszo$¢ z Nas (by¢ moze) w ramach
wolnego czasu dlatzw. ,zabicia czasu” lubi oglada¢ telewizje czy seriale dostepne
na stronach internetowych. Wczesniej przeciez tez uzywaliSmy elektroniki. Obecna
sytuacja zmusza jednak wiele os6b - nawet tych, ktérzy dotad tak czesto z niego nie
korzystali - do przesiadywania godzinami przed ekranem komputera. Stad pytanie,
jak nie da¢ sie wciggna¢ w cyberswiat w obecnie panujgcej sytuacji? Jak korzystaé
z elektroniki tylko wtedy, gdy to potrzebne? Czy da sie robi¢ co$ innego w wolnym

czasie, niz tylko uzywac¢ smartfona lub komputera?

SLUCHADJ CIALA | UMYSLU | COKOLWIEK CHCESZ
- DO DZIALANIA OD POMYSLU TRENOWAC,
- T ROB TO,
ABY NIE ZWARIOWAC!

NIEZALEZNIE OD CZYNNOSCI

DBAJ O ZDROWIE SWOICH KOSCl! MOZNA SIEGNAC

PO SMARTFONA,
POLACZENIE WNET

POIDZ DO LASU WYKONAC..
SPACEROWACL 2

ABY POZNIED JEDNAK POLECAMY RACZEJ,
HIECHOROWAS SPEDZIC CZAS INACZEJ,
JEDNAK MASKE -

SPYTAC SWOJE CIALO:

“ona wszaxte JAK SKORZYSTAC Z KOMPUTERA, CO BY ROBIE CHCIALO?
KIEDY W DOMU BRAK RUTERA?

WSZYSTKIE TWOIE KAZDA CZYNNOSC
ZDALNE LEKCJIE ~— ZROBIC MOZNA,
NIECH POPRZEDZA v JESLI CHEC JEST
NIEPRZEMOZNA

DEZYNFEKCIE..

MOZESZ ROWNIEZ W PENIUARKU ' JESLI MIESZKASZ

POJISC POBIEGAC Z PSEM PO PARKU W HANOWERZE,
TO POJEZDZIJ
Y 1 NA ROWERZE.

JESLI ZAS MASZ
HULAINOGE,

WYBIERZ UTWARDZONA
DROGE..

W KUCHNI 20STAN KIEDY JESYES

5 CZARODZIEJIKA, W KWARANTANNIE,

“k I WYMACHU) ZORGANIZUJ KAPIEL
e A CHOCHLA WIELKA,. W WANNIE,

21



Biorac pod uwage dzieci, ktére dorastajg w dobie pandemii sytuacja robi sie
powazna, poniewaz mimo wszelkich staran zostajag weciaggniete cyberswiat

od najmtodszych lat.

Wazne jest w tym wypadku kontrolowanie czasu, ktéry dziecko spedza
przed ekranem. Ponizej przedstawionych zostanie kilka aspektéw przydatnych

w radzeniu sobie z otaczajaca rzeczywistos$cig w dobie koronawirusa i nie tylko.

Jesli masz prace w domu dowiedz sie w jakich godzinach dziecko ma zajecia on-line.
Bedac w domu mozesz tatwiej kontrolowac¢ swoje dziecko i jego czynnoSci w Internecie,
jednak nalezy by¢ konsekwentnym, np. godzina na nauke i pét godziny na zabawe.
No wtasnie, tylko co zrobi¢ jesli dziecko chce spedza¢ czas wolny z telefonem w dtoni,
nie ma ogrodka, nie moze wyj$¢ do znajomych? Zadanie trudne, ale nie jest niemozliwe
do zrealizowania. Porozmawiajmy i przypomnijmy dzieciom o dziecinstwie wtasnym
np. o tych dziwnych czasach, w ktérych telefonéw nie byto wcale. Pomys$lmy, kiedy$
nie byto urzadzen elektronicznych i jako$ ludzie ,dawali rade”, byli przy tym bardziej
kreatywni w wymys$laniu zabaw, bo nie mieli gotowych podpowiedzi dostepnych

w telefonie czy komputerze. Sprobujmy przetrenowac to takze dzis.

Warto pokazywac dziecku swojg kreatywno$c¢ i uswiadamia¢, ze nie powinno tyle czasu
spedzac korzystajac z telefonu czy komputera. Warto pokaza¢ negatywne skutki ich
uzywania, a nie przymykac¢ oczy ze wzgledu na to, ze dziecko jest np. ucigzliwe.
Brak elektroniki po nauce pomoze rozwing¢ kreatywno$¢ dziecka, jak réwniez pomoze

w poszukiwaniu nowych rozwigzan.
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Uwaga na zdrowie - zagrozone s3 oczy, kregostup i ogélna kondycja fizyczna.
PowinniSmy pamieta¢, ze gdy jesteSmy zmuszeni do korzystania dtuzej z komputera
warto zaktada¢ okulary majace zastosowanie profilaktyczne. Jesli takich nie mamy,
istotne jest to, aby zmienia¢ co jaki$ czas kierunek i obiekt, na ktory patrzymy i skupiac

wzrok na dalszym planie pokoju. Oderwanie wzrok od ekranu pozwoli oczom odpocz3ac.

Czeste uzywanie komputera, smartfona czy Internetu moze prowadzi¢ do uzaleznienia.
Uzaleznienie od réznych substancji w pewnym stopniu moze powodowac to, Ze nasz
organizm bedzie funkcjonowatl w zupetnie inny sposéb, niz dotychczas. Gdy czujemy
,brak” substancji czy przedmiotu lub kiedy uzywanie czegos$ jest wazniejsze od kontaktu
z innymi ludZmi warto zastanowi¢ sie nad swoim zachowaniem, a takze dalszymi

konsekwencjami.

Fot. Magdalena Misior
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Jesli juz zauwazymy, Ze spedzamy za duzo czasu przed ekranem i wyznaczymy sobie
godziny korzystania z elektroniki, to co teraz? Co zrobi¢ w tym czasie, w ktérym
wczesniej przegladaliSmy strony internetowe? Jak mozemy sie inaczej zrelaksowac?
Moze w sposéb bardziej produktywny? Warto zrobi¢ cos$ dla siebie lub zajac¢ sie tym,

na co nigdy nie mieliSmy czasu chodzac np. do pracy czy szkoty.

Dla jednych dniem relaksu moze by¢ zrobienie sobie domowego SPA, zadbanie o swoja
cere, wlosy, paznokcie. Dla innych relaks wigze sie z gotowaniem, tanicem
czy rysowaniem. Chwila dla siebie to takze stuchanie swojego ciata i umystu.
To, co umyst i ciato majag nam do powiedzenia jest bardzo wazne, by nie popas¢ w wir

cyberswiata.

Jesli czuje sie zmeczony lub bardzo zmeczony - warto p6j$¢ spa¢ nawet, jesli zostato
mnéstwo pracy. Dlaczego? W stresie, a moze bardziej odczuwajac napad leku bedzie
trudno sie nam skoncentrowa¢. Dodatkowo nastepnego dnia mozesz zrobi¢ wiele tych
rzeczy zdecydowanie produktywniej, niz zapetla¢ sie w koniecznos$¢ realizowania coraz
to nowszych zadan. Warto dba¢ o to, co relaksuje. Co wazne w takim momencie?

[stotne jest to, aby nie zostawia¢ wszystkiego na tzw. ostatnig chwile.
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Moze dzieki wdrazaniu swoich planéw naucze sie czego$, na co wcze$niej uwazatam,
zenie mam czasu? Czujecie nude i macie ochote siegna¢ po najprostszy sposob
odreagowania? Telefon, komputer czy uzywka to nie zawsze dobre rozwigzanie.

Pomyslcie najpierw, co moglibyscie zrobi¢ innego, co pozytywnie na Was wptynie?

Jest wiele rzeczy, ktére mozna zrobi¢ dla siebie z korzy$cig na przyszto$¢. Odczuwanie
tylko chwilowego “szczescia” moze by¢ putapka. Warto pomysle¢ o sobie i swoich
nawykach. Co wiecej, warto pamieta¢ o kontrolowaniu czasu w sieci i stuchaniu swojego

ciata i umystu.

Czas w domu jest tez wyzwaniem na bycie samemu ze soba. Warto zastanowi¢ sie
nad tym czy lubimy siebie i czy potrafimy zrozumie¢ swoje potrzeby, aby przetrwac czas
pandemii. Jesli odczuwamy pustke bez ludzi trudno jest poradzi¢ sobie sam na sam
z ciszg - pomys$l dlaczego tak sie dzieje. Czas bez elektroniki mozna tez wykorzystac
w kwestii poznawania siebie, a nie uciekania w cyber$wiat. Postarajmy sie sami
wypeti¢ swoje luki i nie pozwoli¢, aby nowoczesne technologie kierowaty naszymi
pragnieniami, poniewaz tatwo sie w tym zatraci¢. Umiar we wszystkim jest kluczem

do sukcesu.
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W XXI wieku nie zdarzyla sie jeszcze epidemia o tak ogromnym zasiegu. Jednak
niezaleznie od ostatecznego poziomu zakazenia ogétu populacji - wedtug naukowcow -
wiekszo$¢ przesztaby infekcje bezobjawowo, zmagajgc sie z delikatnymi badz
umiarkowanymi dolegliwos$ciami, ktére moglyby ustgpi¢ nawet samoistnie.
Jak naironie, dla wiekszosci z nas bardziej odczuwalne beda psychologiczne skutki

pandemii.

Koronawirus wkradt sie do codziennej rzeczywistos$ci, wywrécit do géry nogami
istniejace wczesniej realia. Zamkniecie, nowe przepisy, zmiana trybu pracy, badz
niepewna sytuacja zawodowa, obawy o Dbliskich, a takze wtasne zdrowie
oraz o przyszto$¢. To tylko poczatek listy negatywnych czynnikéw i konsekwenciji,
ktére zwigzane sg z pandemig koronawirusa. Ograniczenie dostepu do niektdrych
produktéw, brak dotychczasowych rozrywek i zaje¢. Przymusowe spedzanie ,wolnego”
czasu z domownikami moze prowadzi¢ do rozdraznienia, a takze Kkonfliktoéw.

To wszystko niewatpliwie moze wywrze¢ negatywny wptyw na samopoczucie.

Zjawisku kwarantanny poswiecono juz sporo badan - przy takich epidemiach
jak SARS, MERS, czy zakazenie wirusem A/H1N1, wynika z nich, Ze $cista, przedtuzajaca
sie kwarantanna powoduje szereg psychologicznych probleméw, np. bezsennosc,
frustracja, gniew, depresja, obnizony, nastrdj, wyczerpanie emocjonalne a nawet stres
pourazowy. Ponadto podczas przymusowej izolacji moga pogtebia¢ sie istniejace juz

wcze$niej problemy natury psychiczne;.

Nasilenie smutku jest reakcja organizmu na negatywne wydarzenia,
ktére pojawiajg sie w naszym zyciu. Gromadzgce sie problemy oraz Kkryzysy

nie pozostajg obojetne dla naszego zdrowia.
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Na co dzien zte samopoczucie utozsamiane bywa z zaburzeniami depresyjnymi.
Nawet ,diagnoza” postawiona przez samego siebie umozliwia logiczne wyttumaczenie
negatywnych emocji, staje sie tatwiejsza do przyjecia. Czy ,depresja” w ujeciu
potocznym réwna sie z depresja jako choroba? Kiedy rozpoznawane u siebie objawy
powinny wzbudzi¢ niepokéj? Kiedy moga oznacza¢ chorobe? Z pewnoscig nie zawsze,

doswiadczajac uczucia smutku, cierpimy na zaburzenia nastroju.

Ludzie w depresji, mySla w sposdb negatywny o sobie, swojej przysztosci
iSwiecie, ktory ich otacza. Jakby patrzyli przez ,ciemne okulary”.

Przyktadami narracji moga by¢:

“Wszystko jest beznadziejne - nic nie moze sie zmienic¢”
“Jestem bezuzyteczna/ny, bezwarto$ciowa/wy”
“To wszystko moja wina”

“Swiat jest strasznym miejscem — wszystko idzie nie tak, jak trzeba”

To tylko przykitad ktebiagcych sie mys$li u oséb chorujacych na depresje,
ktére nierzadko sie pojawiaja. Mozemy bez konca zastanawiac sie, pyta¢ ,dlaczego?”,
rozwazac przykre zdarzenia z przesztosci, co powinni$my lub czego nie powinni$my byli
robi¢. Powoduje to powstawanie cyklu negatywnych emocji, wycofania z zycia, izolacji

oraz og6lnego obnizenia jako$ci zycia.

Warto wspomnie¢ o trzech komponentach dotyczacych trudno$ci mogacych

$wiadczy¢ o depresji:

Mysli Emocje Zachowanie
Negatywne, ponure oraz | O depresji moze Swiadczy¢ | Wycofanie, izolowanie,
krytyczne ~w  stosunku | (w zaleznosci od rdznic | odciecie sie od innych, brak
do siebie i swojego | indywidualnych): kontaktu, wychodzenia
zachowania np. ,znowu | zmeczenie, brak motywacji, | zdomu (mimo  takich
wszystko zepsutam”, ,to nie | brak zainteresowania | mozliwosci) czy brak
ma sensu”, ,nikt mnie | rzeczami, ktére wczesniej | podejmowania dziatan
nie lubi” itd. sprawiaty osobie rados¢,

spowolnienie.
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Jest ona zwigzana z niejasnymi regutami, niedookreslonym poziomem ryzyka,
sprzecznymi komunikatami, brakiem wiarygodnej informacji. Co w takiej sytuacji?
Jesli nie ufamy informacjom dostepnym publicznie - wiarygodnym Zrdédiem informacji
moze byé np. Swiatowa Organizacja Zdrowia. Sledzenie biezacych, wiarygodnych

komunikatéw powinno woéwczas by¢ czynnikiem uspokajajacym.

Stwoérz nowe ramy codziennos$ci, bezpieczng rutyne, np. poprzez state godziny,
ktére przeznaczamy na okreSlone aktywnoSci czy tez wieksze zakupy
np. raz w tygodniu. Dobrze zaplanowany dzien sprawi, Ze bedziesz mie¢ poczucie

spetienia i/lub sprawstwa.

Pomimo izolacji, sprébuj skupi¢ sie na jakiej$ aktywnoSci, np. hobby, rzeczy, ktore daja
Ci ukojenie. Nawigz kontakt telefoniczny/internetowy ze znajomymi, rodzina.
Pozwoli Ci to zyska¢ poczucie bliskoSci i wsparcia. Miejmy nadzieje, Ze te rozmowy,
zadania, aktywno$ci bedg dla Ciebie wazne. Pamietaj, ze nie zawsze kazda osoba bedzie
podzielata Twoje obawy czy wyrazi aprobate dotyczaca Twoich nowych pomystéw.

Zwracaj uwage na to z kim chcesz sie skontaktowac.

33



Stawiaj sobie mate cele, ktore dadza Ci poczucie rownowagi

Wybierz czynnosci, ktére dadza Ci poczucie zadowolenia lub sa po prostu przydatne.
Cele niech beda realistyczne, np. je$li planujesz $wigteczne porzadki, nie réb

wszystkiego na raz, rozdziel je na kilka dni.

Fot. Magdalena Misior
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Powiedz sobie: STOP! Odpowiedz sobie na pytania:

Na co reaguje negatywnie?
O czym najczesciej mysle?
O ktorych rzeczach myslec nie chce?

Czy uzywam ,ponurych okularéw”?

gt o N

Co poradzitbym/poradzitabym innej osobie w takiej sytuacji? (np. sytuacja
izolacji)

Co moge zrobi¢ w tej chwili, aby poczuc sie lepiej?

Czy skupiam sie na najbardziej negatywnej rzeczy, ktéra moze sie zdarzy¢?

Czy mysle o swoich celach?

© ® N oo

Czy doceniam to co robie?

10. Czy moge zmieni¢ narracje z negatywnej na pozytywng?

To tylko kilka z pytan, ktére mozemy sobie zada¢ sprawdzajac, jaki jest
prawdziwy powdd naszych zmartwien. Sprébuj zrozumieé¢ swoéj lek, zastanowic sie,
czy faktycznie Twoja reakcja jest adekwatna. Dobrym sposobem jest wizualizacja,

wyobraz sobie: wdychasz pomaranczowy (pozytywna energia), wydychasz czarny

(negatywna).

W sytuacji stresu organizm wytwarza Kortyzol, ktéry wigze sie ze zwiekszonym
apetytem. Dieta bogata w cukry i ttuszcze + przewlekly stres sprawia, ze w szybkim
tempie organizm gromadzi tkanke ttuszczowa. Stres wptywa na nawyki zywieniowe,
ciggle jedzenie moze powodowa¢ pozorng redukcje negatywnych emocji
lub dostarczanie przyjemnych (np. jedzenie czekolady). Kazdy organizm reaguje inaczej,
przezywany stres moze spowodowal réwniez zaburzenia apetytu, np. jego brak.
Wazne jest, aby dostarcza¢ organizmowi wartosciowe i zbilansowane positki oraz pic¢

duzo wody, co przyczyni sie do lepszego funkcjonowania na co dzien.

Cokolwiek o tym sadzimy, dobremu samopoczuciu moze sprzyja¢ ograniczenie kawy

i alkoholu.
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Nie pozwdl, aby najbardziej istotne w twoim zyciu byly negatywne odczucia.
Twoje emocje, takie jak, np. zto$¢, gniew sg dobre. Warto tylko wiedzie¢ jak mozna sobie
z nimi poradzi¢ w sytuacji, gdy ich nateZenie i czestotliwo$¢ powoduja dyskomfort.
Okres izolacji w wielu przypadkach negatywnie wptywa na jako$¢ zycia. Sprawy i rzeczy,
ktéore na co dzien zdawaly nam sie do zniesienia, w okresie izolacji prowokuja
i wytracaja z harmonii. To samo dzieje sie, jesli spojrzymy na kontakty z domownikami
czy innymi osobami. W momencie, kiedy metody radzenia sobie z frustracja zostaja
ograniczone, np. nie mozemy swobodnie wyj$¢ na spacer czy zakupy, ktére zawsze
pomagaty nam w uporaniu sie ze zmeczeniem psychicznym - musimy positkowac¢ sie
innymi metodami. Komunikacja jest tutaj kluczem do sukcesu. Wazne jest ustalenie
harmonogramu dnia tak, aby nie ,wchodzi¢ sobie w droge”, np. w momencie,

gdy dziecko odrabia lekcje, zadbajcie o to, aby miato dobre warunki.

Niech bedzie to miejsce w domu, w Kktéorym najbardziej lubisz przebywac.
Moze sie okaza¢, Ze jest to idealny moment na odkrycie kulinarnych mozliwos$ci
lub majsterkowania. Jesli kwarantanna skutkuje spadkiem liczby zaje¢ i nadmiarem

wolnego czasu, dobrym pomystem jest skupienie sie na swoim hobby.

Podczas wyboru filméw do obejrzenia warto zwrdci¢ uwage na co$ adekwatnego
dla Ciebie. Wazne jest takze nie zapominanie o humorze w interakcjach z innymi.
Moze warto wybra¢ co§ $miesznego i powodujacego zmiane perspektywy

tzn. moze komedia zamiast dramatu?

Przy odrobinie praktyki obserwowanie wilasnych mys$li w potaczeniu z gltebokimi

oddechami moze pozytywnie wplywac¢ na samopoczucie.
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Zadbaj o aktywnos¢ fizyczng w oKkresie izolacji

Prébuj ciggle nowych aktywnosci i sprawdzaj siebie. Warto wiedzie¢, co moze sprawiac
satysfakcje. Dobrym pomystem moga by¢ zajecia jogi, ktére pozwolg (by¢ moze
w Twoim przypadku) na odnalezienie spokoju i harmonii. Aktywno$¢ fizyczna pozwoli
Ci przetama¢ rutyne dnia oraz pobudzi ciato do pracy. Co pozytywnie wptynie
na psychiczne samopoczucie np. poprzez przyspieszony metabolizm organizmu.
Gimnastyka, cho¢ w ograniczonych domowych warunkach, nadal jest niezawodnym

sposobem na podniesienie poziomu endorfin.

Fot. Magdalena Misior
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NASZYM KLUCZEM DO SUKCESU JEST POZBYWAC SIE SWYCH STRESOW...
PLANU] SWOJE AKTYWNOSCI W CZASIE ,NOWE] NORMALNOSCI”.

STAWIA] MALE CELE, BY OSIAGNAC WIELE...

KAZDE SPEENTONE PRAGNTENTE, MOZE PRZYNIESC UKOJENIE.

NIEPRZEPARCIE DAWA] WSPARCIE!

TWO] SPOSOB MYSLENIA, TAKZE WIELE ZMIENIA!
UWALNIA] WEASNE LEKT, BY NIE PRZEZYWAC KATUSZY I MEXT...
A Z DOMOWNIKAMI, DZIEL SIE ODCZUCIAML...

KAZDY CI TO POWIE: ,SMIECH TO SAMO ZDROWIE”...
AKTYWNOSCI FIZYCZNE, WSPOMAGAJA TEZ PSYCHICZNIE...
MYSLI OCZYSZCZANIE PRZEZ MEDYTOWANIE...
ZDROWE PICIE'I POSIE EX, WZMOCNI TWO] WYSILEK...
KIEDY POMOC OFERUJESZ — LEPIE] SIE rodzvjfsz...

W PRZYPADKU NIE h.fOC Y . SKORZYSTA] Z POMOCY! »

WIKTORIA KWIECIEN




[zolacja wpedza w poczucie osamotnienia poprzez zerwanie fizycznego kontaktu
ze Swiatem. Dobrym sposobem jest kontakt telefoniczny czy internetowy. W sytuacji,
gdy czujesz potrzebe, warto jest skorzysta¢ z pomocy, np. psychologa.

Wielu specjalistow oferuje swojg pomoc nawet poprzez kontakt telefoniczny.

Przebywanie niemal non stop w zamknieciu z rodzing moze by¢ frustrujace.
Mimo to, kwarantanna moze by¢ okazja, by zaciesni¢ wiezi rodzinne.
Wykorzysta¢ do tego mozna szczere rozmowy, wspolne ogladanie filméw, czy granie

w gry planszowe.

Tesknota jest przez nas ludzi r6znie odbierana, réznie interpretowana, rézne tez
sg powody naszej tesknoty. W czasach epidemii jesteSmy niejako na tesknote skazani.
Nie kazdy z nas ma mozliwos$¢ kontaktu z druga potéwka. Co zrobi¢, by uczucie sie nie

wypalito? Jak budowa¢ wzajemne zaufanie, gdy jesteSmy daleko od siebie?

Przetrwaj w zwigzku na odlegto$¢ i nie poddawaj sie - jest mnéstwo
sprawdzonych sposobéw na to, aby nawet setki kilometréow dzielacych pare

nie zawazyty na matzenskiej mitosci, zwigzku partnerskim, narzeczenstwie.

Mozecie by¢ ze sobg w kontakcie wymieniajgc sie SMSami czy dzwonigc do siebie.
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Mozna je$¢ razem, cho¢ troche ekstremalnie np. podczas rozmowy telefonicznej
czy telekonferencyjnej. Wspoélnie jadanie positkbw moze sie kojarzy¢ z randka,
ktéra jeszcze przed pandemig byla stalym elementem w waszym grafiku?

Jesli nie, to moze czas na nadrobienie zalegtosci?

Moze kto$ z Was widziat stare, mitosne listy wysytane sobie przez dziadkéw, a moze juz
kiedy$ wysytaliscie komus$ taki list. Czasem na papier fatwiej jest przela¢ swoje uczucia

i pokazac je, wtasnie w ten sposéb drugiej osobie.

W tym przypadku kreatywno$¢ nie zna granic. Moze wysylanie swoich zdjec

ukochanej/ukochanemu czy rozmowa video moze by¢ dobrym rozwigzaniem.

Przygotowanie czegokolwiek dla drugiej osoby jest juz czynno$ciag bardzo wazna.

Co mozna przygotowac? Praktycznie wszystko, ale co na przyktad?!

karteczki wdziecznoSci, np. jestem Ci wdzieczna/y za Twoje wsparcie w trudnych
chwilach;

informacja zwrotna dla partnera zapisana na kartce;

pomystem moze by¢ namalowanie drugiej potéwki;

moze istotne byloby naszkicowanie czy narysowanie jakiego$§ symbolu,
ktoéry kojarzy sie z waszym zwigzkiem;

moze jesteScie pasjonatami fotografii i dobrym sposobem bedzie wybranie zdje¢
do wywotania i zatozenia albumu lub uzupeinienia wspoélnego albumu
fotograficznego?

Wasze pomysty, a ilos$¢ ich jest nieograniczona... BadZcie kreatywni...
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To moze byC jeden z tematow do rozmow i przy okazji sposdb na stworzenie

pozytywnego nastroju. Starajcie sie wspomina¢ mite momenty z waszego zwigzku.

Mozna powiedzie¢, Ze gdy zakochani patrza sobie w oczy widza caly Swiat, dlaczego

by nie kontynuowac tego zwyczaju. Moze warto sprobowac?

Wazng a czesto zapominang czynno$cia jest dzielenie sie z drugg osobg tym jak minat
dzien, co ciekawego (lub nie) sie wydarzyto. Istotne jest takze rozmawianie o swoich
uczuciach i potrzebach zgodnie np. z koncepcja Marshalla B. Rosenberga

Porozumienie bez Przemocy.

Wiele stron internetowych zapewnia darmowy dostep do grania w gry razem z bliskimi

na przyktad na stronach:

https://boardgamearena.com/

https://discord.gg/jcyqju
https://store.steampowered.com/.../33585002-PC-Board-Games/

https://store.steampowered.com/tags/en/Board+Game

Istnieje wiele opcji, na przyktad Netflix party, oferuje ,wtyczke” do Google Chrome,
dzieki ktérej razem z przyjaciétmi, ukochanymi mozna oglada¢ razem filmy

i komentowac je w tym samym - rzeczywistym czasie.
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https://store.steampowered.com/tags/en/Board+Game

Jesli sport jest Wasza pasja, moze warto wigczy¢ Skype i odby¢ wspdlny trening,
wzajemnie sie motywujac. Jesli nigdy tego nie robiliscie moze, to wiasnie szansa na

sprébowanie czego$ nowego?

MozZe to czas na przemysSlenie tego, na co nie ma czasu w codziennym funkcjonowaniu.
Co daje Ci konkretny zwigzek? Co Ty do niego wnosisz? Co jeszcze mozna w nim
udoskonali¢? A za co by¢ wdziecznym? A moze wrecz przeciwnie - ten zwigzek,
w ktorym jeste$ jest dla Ciebie toksyczny i niszczy Cie? Warto przemyslec te aspekty,

a najlepiej spisac je i przeanalizowac.

Tesknota $swiadczy o tym, Ze taczy Cie silna wiez z jaka$ osoba - docen jej obecno$¢
w Twoim Zyciu, przypomnij sobie chwile, ktére z nig/nim przezywatas/es. Moze warto

tez praktykowac¢ wdziecznos$¢ i docenia¢ mate rzeczy w codziennym funkcjonowaniu.

Przyszto nam zy¢ w Swiecie, ktéry wysyta nam komunikaty o zyciu w radosci, pieknie,
zyciu bez bélu. W takim $wiecie nie ma czesto zgody na smutek, zal, lek, bdl a wreszcie
tesknote. Zamiast tego podsyta sie cztowiekowi $rodki, ktére majg ztagodzi¢
nieprzyjemne doznania, najlepiej jak najszybciej (tabletki uspokajajace, nasenne,

ucieczka w wyobrazenia o pieknym $wiecie).

Z pewnymi brakami trzeba sie jednak pogodzi¢ ipozwoli¢ sobie na konfrontacje

Z trudnosSciami.
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Bardzo dziekuje za pobranie i przeczytanie kolejnej, bo juz trzeciej czesci
,Strategii radzenia sobie w trakcie trwania pandemii i nie tylko”. W tym e-booku
staratam sie poruszy¢ kwestie dotyczace coraz czeSciej pojawiajacych sie zagadnien
w praktyce psychologicznej z okresu pandemii. Wielu z nas my$li i martwi sie o swoja
przyszto$¢. Zwigzane jest to takze z tym, Ze potrzebujemy ,normalnosci” nawet

w realizowaniu codziennych plandéw.

Noszenie maseczek czy uzywanie Srodkéw dezynfekcji stato sie dla nas czyms$
naturalnym i wiemy, Ze kazda mozliwo$¢ redukcji zagrozenia jest dziataniem

prawidtowym zaréwno dla nas, jak i otaczajgcego nas Swiata i bliskich.

Mimo to, niejednokrotnie nie wiemy jak reagowa¢ a nawet, co mysle¢
o trudnos$ciach dnia codziennego. Nie pozostato nic innego jak wspierac¢ sie nawzajem,
atakze podejmowac decyzje, ktére moga wpltywal pozytywnie na nasze dalsze

funkcjonowanie.

Niekiedy sama rozmowa (nawet z profesjonalista) moze nie by¢ pomocna
(od razu lub wcale). Dlatego tez tak wazne jest monitorowanie swojego stanu oraz
kontakt ze specjalistami - psycholog, psychiatra czy lekarz ogélny. W przesztosci
w kontaktach codziennych nasi bliscy czy znajomi mogli zauwazy¢ nasze gorsze
funkcjonowanie - czesto nawet reagowali stowem czy gestem. Teraz w czasach e-pracy
i home office istotng kwestig jest to, aby samodzielnie zwraca¢ uwage na to, co danym

momencie jest dla mnie warto$ciowe i niezbedne.

Kazdy z nas ma prawo do szcze$cia i realizowania swoich marzen. Zachecam
do bycia empatycznym, takze w stosunku do siebie, gdyz to ze soba spedzamy najwiecej
czasu. To nie ostatnia wersja e-booka. Z uwagi na to, Ze trudnosci jest coraz wiece;.
Po drugie nie kazdy zechce porozmawia¢ z profesjonalistg. Zatem zamiast odsytac
do nie do konca sprawdzonych Zrdédet internetowych zostawiam tu niniejszy tekst.
Warto pamietac, ze nie wszystkie elementy beda dziata¢ Swietnie na kazdego z nas.
Jednak istotne jest to, aby probowac i szukac rozwigzan, ktore moga stac sie adekwatne,

a w konsekwencji pomaga¢ nawet, jesli pozornie zmian nie potrzebujemy.
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Przyszla zima. czas choroby,

- wyjmij kurtke z garderoby.
IMozesz nawet w plaszcz zimowy
ubrac sie od stop do glowy.
OlejKi, napary i wszelkie ziola,
pozwolg Ci dlugo zdrowie zachowac,
Taki na przyklad sok z maliny,
da odpornosci podwaliny.

A gdy juz trawicC Cie zacznie gorgczka,
lipe niech poda zyczliwa raczka.
Wszak Kwiat jej dziala napotnie,

i przegna febre sromotnie.

A zamiast tykac sztuczne witaminy.,
siegnij zawczasu po Swieze cytryny,
Wystarczy spozywac dziennie plasterek.
i mie¢ na sobie cieply sweterek.

Cokolwiek robisz zawsze pamietaj,
Z€ nerwy ukoi Swiezutka mieta.
Ponadto, nalezy na siebie uwazac

i zdrowie przestac¢ narazac.
Wazne, by zadne zie mikroby
nie sprowadzity na nas choroby,
bo cziowiek zdrowia, jak wolnosci laknie,
niechaj go cialu i duszy nie zbraknie!
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E-book stanowi kompilacje danych dostepnych
na roznych stronach internetowych, w ksigzkach psychologicznych

oraz w innych materialach dydaktycznych czy informacyjnych.

Dzielilam sie takze wiedza praktyczna.
Dotozytam wszelkich staran,

aby e-book zawieral wszystkie wykorzystane pozycje.

Jesli w procesie edycji jakiekolwiek zrédto zostato pominiete,
bardzo przepraszam i dotoze wszelkich staran,

aby jak najszybciej zostato to uzupeinione.

Projekt nie byl finansowany z zadnych Zrédet.
Autorka i osoby zaangazowane nie dostaly gratyfikacji finansowej

Za pomoc w przygotowaniu e-booka.
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