Jak w czasie pandemii rodzic moze poradzi¢ sobie ze stresem ?

Koronawirus zmusit nas do pozostania w domu, nasza codziennos¢ ulegta powaznej
zmianie. StraciliSmy swdj rytm funkcjonowania, obowigzujaca struktura dnia ulegta zmianie.
Dom, miejsce odpoczynku, musieli$my zamieni¢ na miejsce pracy, nie jest to nasz wybor,
wigc pojawia si¢ opor. Nie mozemy realizowaé si¢ w dobrze nam znanych rytualach.
Wigkszo$¢ z nas ma trudno$¢, aby pogodzi¢ si¢ z wymuszong izolacja czy rezygnacja z
dotychczasowego stylu zycia. Zmiana, ktérej do§wiadczamy wywotuj stres. Ta zmiana jest
réwniez bardzo trudna do zrozumienia przez dzieci, ktore zostaty odizolowane od kolegow ze
szkoty, treningdéw, innych dodatkowych zajeé, a ostatnio nawet mozliwos$ci wyjscia na spacer
czy jazd¢ na rowerze.

Aktualnie zdecydowana wickszo$¢ z nas doswiadcza stresu. Czym jest stres? Z definicji
wynika, ze jest to reakcja organizmu na sytuacje, ktora obcigza lub przekracza nasze
zdolnos$ci do skutecznego poradzenia sobie z nig. Gtowna przyczyng stresu jest strach przed
zachorowaniem oraz niepewno$¢ co do przebiegu choroby i jej konsekwencji. Codziennie
docieraja do nas informacje zawierajace dane liczbowe dotyczace ilosci zachorowan i
zgonow. Jak mamy sobie z tym radzi¢, jak funkcjonowa¢ w zupelnie nowej dla nas
rzeczywistosci?

Nadajmy dniu strukture — zaplanujmy swoj dzien/tydzien

e Okreslmy godzing pobudki, im wczeséniej tym lepie;j.

e Dbajmy o higieng osobistg 1 estetyke wygladu (absolutnie nie chodzimy po domu w
pidzamie, ktora kojarzy si¢ z odpoczynkiem, relaksem). Starajmy si¢ zachowaé
standard wygladu zblizony do takiego, do jakiego jesteSmy przyzwyczajeni, zeby nie
spadta nam samoocena.

e Zaplanujmy positki, ktore nie bgda nas obcigza¢ tylko dodawac energii (mata ilo$¢
ruchu nie sprzyja cigzkostrawnemu jedzeniu, a czekolada pobudza jedynie na krotka
chwilg).

e W harmonogram dnia wpiszmy czas poszczegolnych aktywnos$ci, aby uchroni¢ sie
przed poczuciem ,,petzajacego czasu”.

Pamigtajmy: z pozytywnego punktu widzenia aktualnie jestesmy w takim momencie
naszego zycia, ze¢ mozemy troch¢ zwolni¢. Ponadto praca w warunkach domowych
nigdy nie bedzie tak wydajna, jak w miejscu pracy, wigc nie badzmy dla siebie zbyt
surowi, bo to jest rOwniez stresor.

o Planujmy i zapisujmy rzeczy do zrobienia: na papierze, na komputerze
(gdy odhaczamy zrobitam/zrobitem wzrasta nasza motywacja, $wiadomo$¢ wlasnej
efektywnosci. Dzigki temu rowniez mozemy unikng¢ przytlaczajacych nas mysli,
kiedy zastanawiamy si¢ ile mam jeszcze rzeczy do zrobienia?).



. Okreslmy czas realizacji poszczegolnych prac — nie jest to tatwe zadanie, ale
pozwala ustali¢ priorytety, jesli mamy pilne, badz wazne zobowigzania do
zrealizowania.

. Ustalmy, jak bedziemy pracowaé z dzie¢mi: kiedy bedziemy sprawdzaé
lekcje, w jakim zakresie pomagac, o ktorej godzinie bedziemy odsyta¢ opracowane
materiaty nauczycielom.

. Zastosujmy ,,zasade¢ $luzy” — ustalmy godzine, o ktorej przestajemy mysle¢ o
pracy, nie jesteSmy niewyczerpanym zrodtem energii, zostawmy jej cze$¢ na inne
aktywnosci.

. Zaplanujmy wysitek intelektualny, aby uchroni¢ si¢ przed deprywacja
sensoryczng - lenistwo na dluzsza mete nie poprawia nastroju, wrecz przeciwnie
prowadzi do jego spadku, dtugo utrzymujace si¢ w czasie moze nawet doprowadzi¢ do
glebszego obnizenia nastroju, a wowczas ocieramy si¢ o stany depresyjne.
Wykorzystajmy ten czas na wilasne doksztalcanie si¢ np. nauke jezyka obcego za
pomocg bezptatnej aplikacji.

o BadZzmy w kontakcie z innymi, nie tylko telefonicznym, wykorzystujmy
technologi¢ do rozmowy i widzenia sig.

Na koniec jeszcze raz zwrocg uwage na zrodto naszego stresu. Nawet jesli

zaplanujemy sobie najlepsza organizacje dnia, to nie uda nam si¢ uciec od zamartwiania si¢

panujacg sytuacja, ale i to zamartwianie si¢ ubierzmy w ramy czasowe np. o okreslonej porze

dnia przez 15 minut zamartwiam si¢, rozwazam wowczas wszystkie zle mozliwosci, po czym
wracam do ustalonej struktury dnia.
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W Kkolejnej czeSci:

Jak w tej trudnej sytuacji rozmawiac z dzie¢mi?



