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Sytuacja epidemiologiczna, 
w jakiej się ostatnio 
znaleźliśmy, wywołuje w nas 
wiele trudnych emocji i 
stanów psychicznych. 
Niektórzy z nas reagują 
paniką, niektórzy się 
wyciszają w zaciszu 
własnego domu, ale wszyscy 
odczuwamy lęk. Wszyscy 
przeżywamy sytuację 
kryzysową, związaną z 
zagrożeniem życia i zdrowia 
swojego oraz naszych 
najbliższych.



Sytuacja kryzysowa, którą 
aktualnie doświadczamy, jest 
sytuacją stresową. Dla 
większości z nas stres jest 
mobilizujący, pobudza nas do 
działania. Problem w tym, że w 
aktualnych warunkach działać 
nie możemy. Dochodzi do 
tego jeszcze brak poczucia 
kontroli. Pozostaje nam czekać 
na rozwój wypadków i … 
odnaleźć nową jakość życia w 
zmienionej rzeczywistości.



Przymusowa kwarantanna, 
odizolowanie od świata 
społecznego, zamknięcie w 
czterech ścianach, brak 
możliwości kontaktu z 
naturą, czasami brak 
możliwości wykonywania 
pracy lub jej utrata, wymaga 
od nas przeorganizowania 
stylu życia, 
przewartościowania i 
przeszukania swoich 
zasobów, aby móc odnaleźć 
siebie w nowej, trudnej 
sytuacji.



Nasze dzieci również muszą mierzyć się 
z negatywnymi emocjami, które rodzi w 
nich diametralna zmiana stylu życia. 
Myślę, że są one bardziej zagubione niż 
my, dorośli. Dlatego:

• wyłączcie TV,

• rozmawiajcie,

• bawcie się,

• grajcie w gry planszowe,

• oglądajcie filmy, bajki,

• gotujecie, pieczcie ciasta,

• rysujcie, malujcie,

• róbcie z dziećmi to, na co do tej pory 
brakowało Wam czasu.



CO DOBREGO MOŻE NAM 
PRZYNIEŚĆ KWARANTANNA?

Chciałabym, aby każdy z 
Państwa odpowiedział sobie 
sam na powyższe pytanie. W 
tej chwili, kiedy świat „zwolnił”, 
mamy szansę spędzić więcej 
czasu z samym sobą, 
poobserwować własne reakcje 
oraz zachowania członków 
rodziny, poprawić to, co nie 
działa, skupić się na tym, co 
jest dla nas naprawdę ważne.



Pamiętajmy, że pandemia 
kiedyś się skończy, mam 

nadzieję, że dla nas 
wszystkich szczęśliwie. I 
będziemy mogli wrócić 
do życia z nową energią 
oraz nowymi planami i 

celami.

Czego Państwu i sobie 
życzę!

*inspiracją do stworzenia tej krótkiej 
prezentacji były rysunki zamieszczone 
stronie Facebookowej „Myślorysy”


