ZOSTAN W DOMU. PROSTY PORADNIK NA CZAS PRZETRWANIA

czyli o harmonii w okolicznosciach chaosu...

Kazdy z nas marzyt kiedys o tym, zeby po prostu zosta¢ w domu. | nie musie¢ — i$¢ do
szkoty lub do pracy, do znajomych, na zakupy, do rodziny czy choéby na sportowe zajecia.
Moglismy wtedy wyobrazaé sobie, jakie byloby to mite i co wartosciowego moglibysmy w tym
czasie zrobi¢ . Gdyby ktos$ nam pozwolit wéwczas w domu zostac, poczulibysmy sie szczesliwi...
Co innego, kiedy dotart do nas nakaz — zostania w domu oraz zakaz — wychodzenia z domu, i to
catkiem realny.

Obecnie nie mozemy podejmowac réznorodnych aktywnosci, zawodowych, towarzyskich
i innych, z koniecznosci unikania kontaktu z ludzmi. Epidemia koronawirusa zaskoczyta caty swiat,
a media intensywnie i skutecznie nas o tym informujg. Pojawiajg sie¢ nowe zalecenia, nakazy
i obostrzenia we wszystkich aspektach spotecznego funkcjonowania, w tym naszej prywatnosci.
Dla wielu z nas tgczy sie to z obowigzkiem pracy w domu, wspierania dzieci w zdalnej nauce
i przeorganizowania dotychczasowego rytmu dnia i trybu zycia.

Taka sytuacja moze by¢ trudna, frustrujgca i stresujgca. Mozemy mie¢ w niej poczucie
chaosu i znacznie intensywniej doswiadczaé réznorodnych emocji — ztosci, leku, bezradnosci,
smutku, rozczarowania. Kiedy takie emocje pojawiajg sie rowniez u cztonkdw naszej rodziny lub
osbb, z ktérymi teraz nieustannie dzielimy domowg przestrzen, moze dochodzi¢ do konfliktow,
nieporozumien lub innych nieprzyjemnosci. Jak to wszystko przetrwac¢ i przystowiowo ,nie
zwariowac’?

Sytuacje trudne i skomplikowane najlepiej jest upraszczac, i rozwigzywaé prostymi
sposobami. Receptg na chaos jest tad i porzgdek. Warto go wprowadza¢ we wszystkie obszary,
ktére sg wazne dla naszego codziennego funkcjonowania: psychike, ciato i przestrzen, w ktorej

przebywamy. Zacznij od siebie i zadbaj o siebie — podpowiadamy:

SKONCENTRUJ SIE NA TU | TERAZ

Nikt z nas nie jest w stanie przewidziec, jak bedzie przebiegac¢ epidemia i jak to wptynie na
spoteczng rzeczywistos¢. Mys$lenie o tym co bedzie, moze byC czasochfonne i obcigzajgce
psychicznie. Zamiast traci¢ na to energie, pomysl o tym, co dobrego jest tu i teraz — w Tobie
i wokot Ciebie. Zaakceptuj to, ze sg sytuacje, na ktére nie masz wptywu i docen to, ze masz duzy
wptyw na to, co Ciebie otacza i jak zyjesz. Zadbaj o to, aby Twoja obecna rzeczywisto$¢ byta

Twojg sferg komfortu.

OGRANICZ KORZYSTANIE Z MEDIOW ELEKTRONICZNYCH
Media sg poza Twoim ,tu i teraz” — informujg o tym, co sie zdarzyto lub bedzie sie dziato w

kraju lub na $wiecie. Informacje podawane w radiu, telewizji lub Internecie mogg by¢ nierzetelne



i wywotywa¢ poczucie chaosu. Korzystaj ze sprawdzonych Zzrdédet, w racjonalny, ograniczony
sposob. Zbyt czeste sledzenie informacji dotyczacych epidemii, moze wywotywaé stres
i potegowaC niepokdj. Wystarczy jesli raz dziennie odczytasz, np. w Internecie najnowsze

wiadomosci.

SPOJRZ NA TE SYTUACJE NIECO INACZEJ

W czasie epidemii i domowe;j izolacji mozemy czuC sie sfrustrowani brakiem mozliwosci
wykonywania wielu aktywnosci. Mozemy nieustannie obawiacC sie o to, co przyniesie nastepny
dzien i czy bedziemy zdrowi. Réwnie dobrze mozemy pomysleé¢ o tym, Zze przebywanie w domu

moze by¢ przyjemne, a nawet inspirujgce do wprowadzania zmian w naszym zyciu.

ZADBAJ O PLAN DNIA | REGULARNOSC wykonywanych codziennie aktywnosci.

Zaplanuj w porozumieniu z innymi domownikami, codzienny rytm Waszego dnia: godziny
pracy, nauki, korzystania z komputera, positkéw, relaksu w pojedynke oraz wspélnie z innymi. Taki
nowy, domowy harmonogram mozna zapisac, narysowac lub stworzy¢ oryginalny, rodzinny plakat,
ktéry zawisnie w dobrze widocznym miejscu w domu — tak, aby wszystkim tatwiej byto sie do
niego dostosowac.

Warto réwniez prowadzi¢ wiasny, indywidualny kalendarz i zapisywa¢ w nim dziatania do
wykonania na najblizszy tydzieh — ze sfery zawodowej i prywatnej. Wazne, aby codziennie go
otwiera¢ i modyfikowa¢ — dopisywaé¢ nowe dziatania, wykreslaé¢ te zrealizowane lub zapisywac

swoje cenne spostrzezenia i przemyslenia.

ODDZIEL PRACE OD PRYWATNOSCI
Nawet jesli teraz pracujesz zdalnie w domu, mozesz zatroszczy¢ sie o to, aby praca nie
przenikata do Twojego prywatnego zycia.

e Zorganizuj sobie w domu state, wygodne miejsce, w ktérym bedziesz pracowac
w okreslonych godzinach, tak aby nikt z domownikéw Ci nie przeszkadzat. To moze byé
kacik w salonie, stot w kuchni, a moze balkon lub ogrddek, jesli mozesz sie tam
skoncentrowac.

* Dbaj o porzadek w swoim domowym miejscu pracy. Staraj sie pracowac przy tzw. ,pustym
biurku” - bez zbednych przedmiotéw blisko Ciebie.

« R&b przerwy na positki. Nie jedz w trakcie pracy, ani przed komputerem. Niech positek
bedzie codziennym, przyjemnym rytuatem, podczas ktérego po prostu zainteresujesz sie
tym, co jesz i Swiadomie wytgczysz sie z myslenia o pracy.

e Pilnuj godzin, w ktérych pracujesz i w miare mozliwosci nie odbieraj stuzbowych maili lub
telefonow poza nimi. W czasie wolnym od pracy najlepiej w ogole wytacz telefon

i komputer, aby zajgc¢ sie sobg / swoimi bliskim i tym, co lubisz.



ZROB CODZIENNIE COS MILEGO — DLA SIEBIE | INNYCH

Niech to bedzie jedna prosta rzecz — dziatanie, ktére wywota usmiech u Ciebie lub u innych.
Pomysl o tym, co Ci sie podoba, co Cie cieszy i co sprawia Ci przyjemnos¢. Zastanoéw sig, co
moze by¢ mite dla oséb z Twojego otoczenia. Prawdopodobnie codziennie wykonujesz rdzne,
przyjemne aktywnosci — zauwaz je i docen. To moze byC dostrzeganie znakow wiosny na
zewnatrz, obserwowanie drzew, stuchanie $wiergotania ptakéw lub robienie im zdje¢. Moze to byé¢
kapiel, automasaz, czytanie ksigzki, stuchanie muzyki, ugotowanie czegos dobrego albo
planowanie wakacji. To moze by¢ rowniez tzw. dobro stowo skierowane do oséb z Twojego
otoczenia: ,Dobrze, ze jeste$”, ,Lubie Cie w tym ubraniu”, ,Ciesze sie, ze Panig widze” (do
sgsiadki). Pomysty na mite dziatania mozna tworzyé i mnozy¢, rowniez wspélnie z domownikami.
Mozna robi¢ sobie niespodzianki, np. w postaci liscikow pozostawianych w domowych skrytkach —
z rysunkiem, cytatem lub dobrg myslg skierowang do konkretnej osoby. Bedzie ciekawiej, radosnie;j
i przyjemniej.

Przypomnij sobie, co zawsze lubite$ robi¢, a czego dawno nie robites. Pomy$l o tym, co
zawsze chciates robi¢, a czego nigdy nie robites, bo brakowato Ci na to czasu i przestrzeni.
Sproébuj wroci¢ do swoich pasji lub rozwijaj nowe. Joga, medytacja, szycie na maszynie, gra na
instrumencie lub miksowanie muzyki, pisanie pamietnika, a moze malowanie lub gotowanie?
Podejmowane przez Ciebie dziatania moga dostarcza¢ réznorodnych, przyjemnych emocji —
radosci, poczucia satysfakcji, dumy, ulgi. Zréb na to czas — zaplanuj co zrobisz i kiedy — w jakich

dniach i godzinach.

ZADBAJ O EMOCJE

Zadbaj o to, aby stuchac siebie, czesto i regularnie — najlepiej o réznych porach dnia
i w réznych sytuacjach. Nazywaj to, co przezywasz i to, co odczuwasz. Zaakceptuj emocje, jakich
doswiadczasz i zastanow sie, jakie przestanie sie w nich kryje. Niezaleznie od tego, czy emocje sg
przyjemne czy trudne, pamietaj, ze wszystkie sg wartosciowe, bo informujg Cie o tym, co jest dla
Ciebie wazne i czego potrzebujesz. Twoja ztod¢ czy smutek moze Ci podpowiadaé, czego nie
chcesz i zmobilizowa¢ Cie do tego, zeby zadbaé o to, czego chcesz. Kazda emocja jest energia,
ktorg mozesz wykorzystac do tego, aby cos zmienic i zy¢ komfortowo.

Staraj sie by¢ empatyczny, akceptujgc emocje, jakich doswiadczajg osoby z Twojej rodziny
i otoczenia. Okaz im zrozumienie. Pomocne mogag by¢ w tym komunikaty, takie jak: ,Domys$lam
sie, ze mozesz czu¢ ....", ,\Wyglada na to, ze odczuwasz ...”, ,Rozumiem, ze moze by¢ Ci ...”,

-W takiej sytuacji mogtas poczué ...” itp.

ZADBAJ O RELACJE | KOMUNIKACJE
Postaraj sie by¢ zyczliwym, cierpliwym i wyrozumiatym dla swoich bliskich i os6b, z ktérymi
sie kontaktujesz. Kiedy jest Ci trudno rozmawiaé, po prostu zostaw temat i wré¢ do rozmowy, kiedy

poczujesz, ze jesteSs na to gotowy. Warto jest moéwi¢ ,komunikatem ja”, czyli



w pierwszej osobie, przekazujgc od siebie to, co czujesz lub myslisz. Nie oceniaj, nie krytykuj, nie
rozkazuj, nie pouczaj i nie moralizuj — to tzw. bariery komunikacyjne, ktére wedtug ekspertéw
utrudniajg budowanie dobrych relacji miedzy ludzmi.

Badz w statym kontakcie (telefonicznym, mailowym lub za posrednictwem Skype'a)
z osobami spoza domu — ludZmi z pracy, znajomymi, rodzing. Pomy$l o waznych dla Ciebie
osobach,z ktérymi dawno nie miate$ kontaktu lub o kims, z kim chciatby$ nawigzac¢ blizszg relacje.
Czas epidemii to dobry moment, aby sie z nimi skontaktowac, zapyta¢ jak sobie radzg i jak sie

czujg w tej sytuacji.

ZADBAJ O LAD W SWOJEJ PRZESTZRENI

Tak sie ztozyto, ze w Polsce epidemia przypadta na czas wiosny, co moze by¢ dodatkowym
bodzcem do tego, aby podczas akcji ,Zostan w domu” zajgc¢ sie porzgdkami. Mogg to by¢ porzadki
generalne (w szafach, ubraniach, dokumentach, w piwnicy lub w garazu) oraz porzadki codzienne,
takie biezgce — wykonywane czesciej i regularniej niz dotychczas. W obecnej sytuacji, kiedy
w domu spedzamy zdecydowanie wiecej czasu, mozemy zauwazac wiecej oznak nietadu niz do tej
pory. To moze nas zmotywowac do regularnego dbania o czystos¢ i porzadek oraz, jesli trzeba do
zmiany nawykoéw lub podziatu obowigzkéw pomiedzy cztonkédw rodziny. W czystej, nie zagracone;j

domowej przestrzeni jest przyjemniej. Porzadek i tad stwarzajg poczucie bezpieczenhstwa.

UNIKAJ BEZRUCHU

Brak mozliwosci korzystania z obiektow sportowych i uczestniczenia w réznych zajeciach
nie musi oznaczac, ze trzeba zosta¢ w domu i sie nie ruszaé. Obecnie, mnostwo aktywnosci
fizycznych mozna wykonywac z instruktorem online lub wedtug nagran dostepnych w Internecie.
Mozna praktykowac¢ sztuki walki, joge, tanczyé¢ lub éwiczy¢ to, co sie lubi z pomocg Internetu lub
samodzielnie, np. przed lustrem albo z czionkami rodziny. Wazne, zeby to zaplanowac
i przeznaczy¢ na te aktywnosc¢ odpowiednig ilo$¢ czasu — najlepiej codziennie, okoto 45 minut.

Jezeli nie jeste$ w kwarantannie i nie masz przeciwwskazan zdrowotnych — wyjdz z domu
na spacer, rower, jogging — pamietajagc o zachowaniu bezpiecznej 2-metrowej odlegtosci od osdb,
ktére mozesz spotkac po drodze.

Niezaleznie od tego, czym sie w danej chwili zajmujesz — stojgc, siedzgc Ilub
chodzac — $wiadomie oddychaj. Oddech to najprostszy sposdb na to, aby wprawi¢ ciato w ruch

i unikng¢ stagnaciji.

DBAJ O CIALO | ODDYCHAJ

Na co dzien, czesto nie pamietamy o tym, zeby swiadomie oddychacg, bo jestesmy ,zajeci”
czyms innym. Myslimy o obowigzkach, spieszymy sie lub stresujemy najrozniejszymi, biezgcymi
sprawami. W wielu sytuacjach jestesmy spieci i czesto nieswiadomie wstrzymujemy oddech,

blokujgc w sobie naturalny przeptyw energii. Odczuwamy to pozniej w postaci réznych



symptomoéw w ciele lub dolegliwosci. Oddech jest jak pokarm dla ciata i duszy. Regularne
oddychanie dziata jak masaz, dla naszych miesni i narzadéw wewnetrznych. Dotlenia nasz
organizm, poprawia prace mozgu, pomaga zlikwidowac¢ napiecia w ciele, odstresowac¢ sie, przez
co dodaje nam energii.

Jednoczesnie ze swiadomym oddychaniem, warto stale by¢ uwaznym na swoje ciato,
nauczyc¢ sie go stucha¢. Odczucia z ciata to bardzo wazne informacje o naszym zdrowiu, kondycji
psychicznej, emocjach i potrzebach. Ciato dobrze wie, co jest dla nas wazne i co jest nam
potrzebne.

Codziennie, w roznych sytuacjach, warto poswieci¢ okoto 15 minut na tzw. skanowanie
ciata. W wygodnej pozycji, nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwagg na odczuwany w ciele ciezar
i przeptyw oddechu — w jego poszczegolnych partiach, zauwazy¢ napiecia, rozpoznac i nazwac
zwigzane z nimi odczucia, zastanowi¢ sie z czego one wynikajg. Takie ¢wiczenie pomaga sie
zrelaksowag, rozwija uwaznosé oraz wrazliwos¢ na indywidualne doswiadczenia i potrzeby. Moze

by¢ impulsem do wprowadzania zmian w dotychczasowym trybie zycia.

WZMACNIAJ ODPORNOSC ORGANIZMU

Zwracaj uwage na to, jak sie odzywiasz. Zainteresuj sie tym, jak odpowiednia dieta wptywa
na kondycje psychiczng i fizyczng. Dbaj o to, zeby Twoja dieta byta urozmaicona. Jedz duzo
warzyw i owocédw oraz dostarczaj organizmowi sktadnikéw, ktére podnoszg odpornosé. Witamina
C, najlepiej w naturalnej postaci (np. kiszonek lub owocéw cytrusowych), czosnek, imbir, gozdziki
to tzw. naturalne antybiotyki, ktére majg dziatanie antybakteryjne, przeciwzapalne i antywirusowe.
Wychodz regularnie na $wieze powietrze, jesli nie na spacer, to chociaz na balkon. Swiadomie

oddychaj i dbaj o swoje emocje, poniewaz stres moze obniza¢ odpornos¢.

Niezaleznie od okolicznosci, w jakich sie obecnie znajdujemy mozemy skierowac¢ naszag
uwage i energie na wprowadzanie harmonii do réznych aspektéw codziennego funkcjonowania.
Kazdy z nas moze probowaé odnalez¢é spokdj — w sobie i wokét siebie. Zadbanie o komfort
w sferze psychicznej i fizycznej, moze pozytywnie oddziatywa¢ na nas samych i osoby z naszego
otoczenia. To moze da¢ nam site. Psychiczny dobrostan jest niezwykle wazny do tego, aby
wzmocni¢ odpornos¢ organizmu i lepiej funkcjonowac w czasie epidemii koronawirusa. Zacznij od
siebie i Swiadomie, stale o to dbaj. W trosce o zdrowie oraz bezpieczenstwo swoje i innych, stosuj
sie do wszystkich odgérnych nakazéw, zakazow i zalecen. | pamietaj, ze czas epidemii jest

ograniczony, to znaczy, ze sie skonczy.

Marta Ziglinska, psycholog



