KWARAN TANNA OKIEM PSYCHOLOGA

Facebook przeszukata | opatrzyta komentarzem:
Mirela Just



Sytuacja epidemiologiczna,
w Jakie| sie ostatnio
znalezlismy, wywotuje w nas
wiele trudnych emocji |
stanow psychicznych.
Niektorzy z nas reaguja
panika, niektorzy sie
WYCISZa)g W zaclszu
wiasnego domu, ale wszyscy
odczuwamy lek. Wszyscy
Drzezywamy sytuacje
Kryzysowa, zwigzang z
zagrozeniem zycia | zdrowia
SWOJego oraz naszych
najblizszych.




Sytuacja kryzysowa, ktorg
aktualnie doSwiadczamy, jest
sytuacjg stresowa. Dla
wiekszoscl z nas stres |est
mobilizujacy, pobudza nas do
dziatania. Problem w tym, ze w
aktualnych warunkach dziatac
nie mozemy. Dochodzi do
tego jeszcze brak poczucia
kontroll. Pozostaje ham czekac
na rozwo| wypadkow | ...
odnalez¢ nowa jakos¢ zycia w
zmienione| rzeczywistoscl.

STRAH
STRES

zose  K1eDY (wjese

BL ZC BI6RY
GORE ...

- .
0 5 0 %t e s e

~ ZATR1YMI) Sie ~
~ ROZ6IR1Y) Sle ~

~NAZW\I~

H Rzey ke winzisz oo

F5
4 simgar krore sesstasz Q2

3 RZECLY ,KTORE MO2EsL DquZ_;;i.

1_ SMaK  KToRY CWIef? \,{
WpecH & ije cf

e HISLORYSY



Przymusowa kwarantanna,
odizolowanie od swiata
spotecznego, zamkniecie w
czterech scianach, brak
mozliwoscl kontaktu z
natura, czasami brak
mozliwoscl wykonywania
pracy lub jej utrata, wymaga
od nas przeorganizowania
stylu zycia,
przewartosciowania |
przeszukania swolich
7asobow, aby moc odnalezc
sieble w nowej, trudne

sytuacjl.
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I NIE DAJ SIE ZWARIOWAC

OBOWIAZKI DOMOWE - A MOZE RAZEM Z DZIECMI?

Postaraj sie tak zareklamowac sprzatanie, by byto dobra zabawe np. w superbohatera.
Jest szansa, ze dzieci dotacza- poodkurzaja, powycieraja kurze magiczng peleryna itd.

INAIDZ W SOBIE KREATYWNOSC!

Pozwol sobie na odrobing dziecigcego szalenstwa. Kreatywna zabawa z dzieckiem sprawi,
Ze nie bedziecie si¢ nudzié i zbudujecie silng, oparta na wspdinych doswiadczeniach wiez.

MASZ PRAWO DO ZMECZENIA

Pozwdl sobie na ztapanie oddechu. Zached dzieci do zajecia sie samodzielng zabawa,
a jesli jeszcze tego nie potrafia, skorzystaj z oferty audiobookdw, bajek edukacyjnych itd.

CZERP RADOSC Z POZNAWANIA SWOJEGO DZIECKA

Staraj sie codziennie pomyslec o zaletach swojego dziecka. Wykorzystaj ten trudny czas
na zbudowanie nowej relacji, na dostrzezenie zmian zachodzacych w Twoim dziecku.

POMYSL 0 SAMYM SOBIE, 0 SWOICH POTRZEBACH

Znajdz czas na mate przyjemnodci, telefon do przyjaciela, czas tylko dla siebie, pomysl
o0 tym czego potrzebujesz. Postarajcie sie, jako rodzice, podzieli¢ opieka nad dziecmi.

ZAPLANU) KOLEINY DZIEN

Jesli czujesz, Ze to dla Ciebie waine - planuj! Plan dnia, lista spraw do zatatwienia,
miesieczny planer - wybierz jaka forma bedzie dla Ciebie najwygodniejsza.

PAMIETAJ, ZE NIE JESTES W TYM SAM/A!

Kontakt bezposredni z ludZmi jest ograniczony, ale zostaja nam telefony, sms-y, Skype,
WhatsApp. Zadbaj o kontakt z rodzing, przyjaciétmi. Nie wahaj sie prosi€ o pomoc!

CONSILIA A



Nasze dzieci rowniez musza mierzyc sie
z negatywnymi emocjami, ktore rodzi w
nich diametralna zmiana stylu zycia.
Mysle, ze s3 one bardziej zagubione niz
my, dorosli. Dlatego:

* wytaczcie 1V,

* rozmawigjcle,

* bawcie sie,

* grajcie w gry planszowe,

- ogladajcie filmy, bajki,

» gotujecie, pleczcie clasta,

* rysujcie, malujcie,

* robcie z dzie¢mi to, na co do tej pory

brakowato Wam czasu.

JamoD2IELNOSC

STWORZLIE WSTOLNIE

ODPUf(/(le!.._o PLAN DNID LADBAICIE O
HANT ' Ui Nd
F k! S FORIETR L

PleLgNuI(1€
WP2Ie@NOSC ..

Q i . : KORISTUE

4 o.... - . . .....,- Z M(TOD

L ‘ S RUKION
/ A\

NI€ BOICIE Sig
wy !

ZRTBUIE KON

NIESTINDIRDOY
RZEQL DLIENNIE

~ 00 00 00

" VIRYMUICI € KoNTaKT
2 BLISK.(M]
N

Rozwarae -

F N Oje oty

R de 1 EMIE g posgry
Z CKRINOH PRZED & DLI fHeBle (amy(H




CO DOBREGO MOZE NAM
PRZYNIESC KWARANTANNAY

Chciatabym, aby kazdy z
Panstwa odpowiedziat sobie
sam na powyzsze pytanie. W
te] chwili, kiedy swiat ,,zwolnit’,
mamy szanse spedziC wiece
Czasu z samym soba,
poobserwowac wiasne reakcje
oraz zachowania cztonkow
rodziny, poprawic to, co nie
dziata, skupiC sie na tym, co
jest dla nas naprawde wazne.
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Pamietajmy, ze pandemia
kiedys sie skonczy, mam
nadzieje, ze dla nas
wszystkich szczesliwie. |
bedziemy mogli wrocié
do zycla Z nowg energig
oraz nowymi planami |
celami.

Czego Panstwu | soble
zyczel

*Iinspiracja do stworzenia te| krotkie)
prezentacjl byty rysunki zamieszczone
stronie Facebookowe) ,,Myslorysy”

e e I

[ MOZEST ZATRZYMAC TAL |

F MOZESL NAUZYC (IE
SURFOWAC

JOMN  KABAT - ZINN




