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O CO CRODZI?

PO CO PISAC, SKORO MYSLE

Sytuacja zwigzana z COVID-19 trwa juz dtugo - duzo dtuzej, niz wielu z nas
zaktadato. Kolejne obostrzenia, koniecznosS¢ ciggtego ograniczania kontaktow
spotecznych i codziennej aktywnosci dla wiekszosci z nas stata sie z czasem (jesli
nie byta od poczatku) ucigzliwa, przykra i meczgca. Wiele oséb przezywa silny lek,
W napieciu czekajgc na moment szczytu zachorowan i dalszy rozwoj wypadkdw.
W koncu wrocimy do normy, ale bedzie to zapewne inna norma od tej, ktérag
znamy. Przekonania i trudne emocje, ktére ujawniajg sie przy okazji obecnej
sytuacji, nie wziety sie znikad i nie znikng ot tak. Warto przyjrzec im sie juz teraz,
poma&c sobie przetrwac ten czas, a w razie potrzeby siegng¢ po profesjonalng
pomoc - juz teraz lub po powrocie do zwyczajnego funkcjonowania. Przemyslenia
sg wazne, ale ich zanotowanie réwniez - dzieki temu bedziemy mogli do nich
wracac, czerpac z nich i wykorzystaé w przysztej pracy nad soba.

Damy rade!
Marta

NARYSUJ SIEBIE W CHWILI OBECNE],
TAM, GDZIE JESTES | JAK SIE TERAZ CZUJESZ




| EK

KIEDY WYMYKA SIE SPOD KONTROLI

Kazdy sie czego$ boi. Zazwyczaj lek jest umiarkowany, czesto mija z czasem.

Bywajg jednak sytuacje i sprawy, ktore uruchamiajg nasze gtebokie leki, zwigzane
z waznymi dla nas sprawami. Umiarkowany poziom leku moze mobilizowa¢ do
dziatania, ale silny lek paralizuje i przeszkadza w funkcjonowaniu. Jesli czujesz, ze

jest go za duzo, nie wahaj sie szuka¢ pomocy.

CZEGO
NAJBARDZIEJ SIE BOJE
W ZWIAZKU Z COVID-19?

NA JAKA MOJA DOBRA
CECHE WSKAZUJE TEN LEK?

DLACZEGO WLASNIE TEGO
SIE BOJE? (NP. BO JEST DLA
MNIE WAZNE...)

CO MNIE USPOKAJA?




/MECZENIE

KIEDY RADZISZ SOBIE JUZ DLUGO

Kazdy radzi sobie najlepiej, jak moze. Nawet, jesli czujesz, ze masz juz wszystkiego
dos¢, najprawdopodobniej nadal robisz wiele réznych rzeczy. Masz prawo byc¢
zmeczonal/y. Masz prawo mysle¢, ze masz juz dosy¢ wszystkiego. | rownoczesnie

mozesz dalej dawac rade - chocby tylko dzisiaj.

DLACZEGO WLASNIE TO?

CO JEST DLA MNIE OBECNIE (NP. BO WAZNE JEST...
NAJTRUDNIEJSZE? BRAKUJE MI...)

CO MOGE NA TO PORADZIC?




LUDZIE

BYCIE BLISKO NA ODLEGLOSC

Czasem dopiero wtedy, kiedy nie mozemy sie z kims$ spotka¢, uswiadamiamy
sobie, jak wiele znaczy dla nas obecnos¢ i towarzystwo innych osob. Bywajg tez
osoby, ktore nawet w najtrudniejszych czasach potrafig koi¢ nas swoimi stowami,
dawa¢ nam nadzieje i pocieszenie. Rzadko wyrazamy wdzieczno$¢ wobec tych,
ktérych lubimy i kochamy - moze witasnie teraz jest na to dobry moment?

DLACZEGO TEN KTOS JEST

KOGO NAJBARDZIEJ ClI DLA CIEBIE WAZNY? CO W
BRAKUJE? NIM NAJBARDZIE) CENISZ?
KTO OBECNIE DZIALA NA W JAKI SPOSOB MOGLEBYS
CIEBIE NAJBARDZIE] TO WYMIENIONYM OSOBOM
WYCISZAJACO, POWIEDZIEC, NAPISAC,

USPOKAJAJACO? WYRAZIC?




7+ OSC

IRYTACJA, FRUSTRACJA, WSCIEKLOSC

Trudno nam sie do tego przyzna¢, ale lubimy odczuwac ztos$¢ - dodaje nam
energii, zwieksza pewnosc¢ siebie i poczucie stusznosci. To, co w ztosci trudne, to
dziatania, ktére pod jej wptywem podejmujemy - czesto nieprzemyslane, czasem
majgce powazne skutki, zwtaszcza w przypadku waznych dla nas relacji. Przyjrzyj
sie swojej ztosci. Nie ttum jej, ale wybierz sposéb, w jaki chcesz sobie z nig

poradzic.
W JAKICH SYTUACJACH KIEDY NAJTRUDNIE] CI JA
OBECNIE CZUJESZ ZLOSC? OPANOWAC?

JAK MOZESZ JA ROZEADOWAC
W CODZIENNYM ZYCIU?




SMUTEK

MALE | DUZE PRZYKROSCI

O ile ztos¢ dodaje nam energii, smutek raczej jej pozbawia. Sprawia, ze dni stajg
sie szare, trudno zmobilizowac sie do jakiegokolwiek dziatania... Pozwadl sobie na
smutek. Badz wobec siebie tagodnaly. Przyjrzyj sie swojemu smutkowi i pomys| o
tym, ze nie bedzie trwat wiecznie. Zawsze tez mozesz zrobic¢ co$, co poprawi Ci

nastroj!
CO FAJNEGO OMINELO CIE
CO CIE OBECNIE PRZEZ OGRANICZENIA
NAJBARDZIE] ZASMUCA? ZWIAZANE Z COVID-197?

CZY JEST JAKIS SPOSOB, ZEBY SOBIE TO
WYNAGRODZIC/ZREKOMPENSOWAC?




POCZUCIE WINY

KIEDY COS KLUJE W SRODKU

Kiedy przekraczamy wazne dla nas granice lub wartosci, odczuwamy zdrowe
poczucie winy. Czasem jednak obwiniamy sie za rzeczy, za ktére nie ponosimy
winy lub zbyt dtugo karzemy siebie, zamiast wzig¢ odpowiedzialnos¢ i naprawic
to, co sie da. W czasie kwarantanny mozesz na przyktad czu¢ sie winna/y pod
wptywem myslenia, ze jestes za mato produktywnaly, nie rozwijasz sie, masz dos¢
bycia w domu z rodzing... Poczucie winy jest nieprzyjemne - upewnij sie, czy jest
uzasadnione.

CZY JEST JAKIS ASPEKT OBECNE] SYTUAC]I,
KTORY SPRAWIA, ZE MASZ POCZUCIE WINY?

CZY ROBISZ COS OBIEKTYWNIE

ZLEGO, ROBISZ KOMUS CO POWIEDZIAL(A)BYS BLISKIE]
KRZYWDE, DZIALASZ OSOBIE, GDYBY PRZEZYWALA
Z PREMEDYTACJA? PODOBNE ROZTERKI?

W JAKI INNY SPOSOB MOZESZ POMYSLEC O
TYM, CO TERAZ PRZEZYWASZ? (NP. TO TRUDNE
BYC CIAGLE Z RODZINA - ROBIE, CO MOGE,
ZEBY BYLO WYSTARCZAJACO DOBRZE)




CZAS

DZIEN PIERWSZY, OSMY,
CZTERDZIESTY TRZECI...

Wielu z nas ma teraz o wiele wiecej wolnego czasu do zagospodarowania. Jesli w
tym czasie lezysz na kanapie albo $pisz, to jest okej. Jesli uczysz sie haftowac albo
majsterkujesz, to tez okej. Cokolwiek robimy, wynika z jakiej$S potrzeby i
najprawdopodobniej pozwala nam jg zaspokoié. Przyjrzyj sie wiec temu, co robisz!
Mozesz spedzac czas tak jak dotychczas albo wprowadzi¢ zmiany :)

CO TERAZ GLOWNIE ROBIE, JAKA SWOJA POTRZEBE W
JAK SPEDZAM CZAS? TEN SPOSOB ZASPOKAJAM?
JAK SIE Z TYM CZUJE? CO JESZCZE CHCIAL(A)BYM

CO O SOBIE MYSLE? ROBIC?




NIEPEWNOSC

ZA DUZO | ZA MALO JEDNOCZESNIE

Z kazdej strony docierajg do nas informacje, niejednokrotnie sprzeczne. Choc¢

wiekszo$¢ z nas chce zrobi¢, co sie da, aby unikng¢ rozprzestrzeniania sie wirusa,
czesto mamy watpliwosci dotyczace zasadnosci nakazdédw i obostrzen. Nie do
korica wiemy, co robic i jak bedzie wyglgdata najblizsza przysztosc. Lekarstwem na
niepewnos¢ jest odnalezienie punktow zaczepienia i budowanie poczucia
bezpieczenstwa w oparciu o to, czemu ufamy.

CZY SA ASPEKTY OBECNE]J
SYTUAC]I, KTORE SPRAWIAJA,
ZE CZUJESZ SIE NIEPEWNIE?

KOMU UFASZ, KTO JEST DLA
CIEBIE AUTORYTETEM

| Z JAKIEGO POWODU?
KTORYCH ZASAD CHCESZ SIE
TRZYMAC, BO UWAZASZ JE ZA
SEUSZNE?

CZY BYLA W TWOIM ZYCIU
JAKAS SYTUACJA, W KTORE]
CZULES/AS SIE PODOBNIE?
CO WTEDY ZROBILES/AS?

W JAKI SPOSOB MOZESZ
POMOC SOBIE POCZUC SIE
BEZPIECZNIE)?




KOJACE SEOWA...

... INNE DOBRE KAWALKI
CODZIENNOSCI

Co dzien docierajg do nas niepokojgce wiadomosci, dzieje sie sporo ztych rzeczy,
dyskusje stajg sie meczgace... To miejsce na cytaty, newsy, smsy, zdjecia i wszystko
inne, co daje ci troche spokoju, nadziei, budzi rados¢. Moze kto$ powiedziat cos,
Co cie zainspirowato? Moze wydarzyto sie cos, co wywotato twdj usSmiech? Zanotuj,
narysuj, wklej zdjecie, wycinek z gazety, zapisz wspomnienie...




