JAK SOBIE RADZIC Z PROBLEMAMI EMOCJONALNYMI W WARUNKACH KWARANTANNY?

Od kilku tygodni wszyscy zostaliSmy zmuszeni do zycia w warunkach dobrowolne;j
kwarantanny. Nikt z nas do takiej sytuacji nie jest przygotowany, ale jedni znoszg taka
sytuacje fatwiej, a u innych wystepujg objawy psychiczne nieradzenia sobie z problemem,
u jeszcze innych nastgpito zaostrzenie objawdw choréb, z ktérymi sie zmagaja.

Uczniowie ze zdiagnozowanymi zaburzeniami lekowymi, czy depresja majg zapewne
mozliwosci kontaktu ze swoimi lekarzami i terapeutami za pomocy elektronicznych
komunikatoréow. Nie pozostajg wiec bez pomocy. Byé moze jest to tylko dorazne, ale tez
sytuacja ta daje mozliwosci realizacji zatozonych predzej programoéw terapeutycznych.

Z najwiekszym problemem moze sie obecnie zmagac ta grupa osoéb, ktdra nieoczekiwanie dla
siebie zle znosi warunki izolacji, zdalnego nauczania, braku normalnych kontaktow
spotecznych oraz ci, u ktérych juz predzej wystepowaty symptomy zaburzen, ale z réznych
powoddéw nie podjeli sie ich diagnozowania. Dlatego teraz mozliwos$ci wsparcia sg bardzo
ograniczone i raczej sprowadzajg sie do formutowania rad i wskazéwek do samodzielnego
stosowania przez mtodziez.

W tym trudnym okresie, musicie wiedzie¢, ze wszyscy dziatamy pod wptywem emocji, nasze
poczucie bezpieczenstwa i wzglednej stabilnosci jest powaznie naruszone, czesto musimy
zaniecha¢ aktywnosci, ktére lubimy i wprowadzi¢ zachowania, ktore sg zalecane przez
wtadze, ale niekoniecznie wygodne. Naturalng emocjg jest strach przed zarazeniem i ciezka
choroba, ktéorych doswiadczamy wszyscy. Ale u niektérych pojawia sie tez lek. Sprawg
podstawowaq jest okreslenie przed sobg, co przezywam? Strach, czy lek?

Czym jest strach? Strach jest emocjg powstajacg jako odpowiedZz organizmu na realne
zagrozenie. Najczesciej sobie to potrafimy uswiadomi¢ i poradzi¢, np. grozny szczekajgcy
pies, samochdd jadacy z nadmierng predkoscia w ternie zabudowanym, itp. Zawsze
przejawia sie w wyrazie twarzy i reakcjach wegetatywnych, jak : przyspieszone bicie serca,
ptytki oddech, pocenie sie, drzenie ciafa.



Czym jest lek? Jest to reakcja emocjonalna na nieznane, nieuswiadomione, nie istniejgce
realnie niebezpieczenstwo, wigze sie z uczuciem bezradnosci i bezsilnosci. Wywotuje ze
strony organizmu takie same reakcje wegetatywne jak strach.

Zanim zaczniesz zastanawiac sie, co teraz odczuwasz, czy to lek, czy strach, musisz wiedzie¢,
ze, odczuwanie takich emocji nie jest oznaka stabosci. Nie ma emocji gtupich, a nieprzyjemne
nie muszg by¢ destrukcyjne. Kazda sytuacja jest inna i nie ma odgdrnych wytycznych, jakie
emocje sg dozwolone. Ale musisz wiedziec¢ tez, ze kazda emocja ma swojg przyczyne i kazda
emocje mozna regulowac, a skuteczne funkcjonowanie wymaga sprawnych mechanizméw
regulacji, w tym regulacji emocji negatywnych. Obnizenie poziomu leku, czy zapanowanie
nad strachem jest wtasnie tg regulacja.

Gdy juz okredlisz, ze znajdujesz sie pod wptywem leku, wazne, aby$ na chwile skupit swojg
uwage na terazniejszosci. Ludzki umyst najczesciej jest zanurzony w przesztosci, negatywnych
doswiadczeniach i ich interpretacjach, roztrzgsa niepomysine sprawy i wybiega w przysztosé
postrzegajac jg w kategoriach przesztosci. Wprowadz swéj umyst w stan skupienia na
doswiadczaniu tego, co sie dzieje aktualnie, nie poprzez filtr nabytych pogladdéw, w sposéb
klarowny, bez tadunku emocjonalnego. Nie potrafisz medytowac, wiec tego nie réb, skup sie
tylko na terazniejszosci. Dzieki temu mozesz nauczy¢ sie relaksacji i Swiadomej koncentracji
oraz osiggna¢ rownowage emocjonalng, aby skutecznie radzié sobie ze stresem.

Nastepnie weZz kartke i wypisz sobie wszystkie sytuacje, ktore budzg Twoje obawy,
wszystko, co przychodzi Ci do gtowy. Zauwaz, ze to znaczenie, ktére przypisujemy sytuacji
budzi nasz lek. Wazne jest to, jak spostrzegamy i jak myslimy. Zastandw sie, czy za tymi
wszystkimi wypisanymi przez Ciebie obawami, nie stoi jedna przyczyna, jeden schemat
myslowy produkujacy interpretacje wywotujace lek.

Inng metodg dosé powszechnie stosowang przez ludzi jest wizualizacja. Polega ona na
wyobrazaniu sobie siebie w rdéinych sytuacjach i wielokrotnym przezywaniu tego
wyobrazenia. Najczesciej sg to wizualizacje negatywne. Wynika to zaréwno z naszego
treningu wychowawczo — kulturowego oraz z historii ewolucyjnej naszego gatunku. Wazne
byto przetrwanie i wszystkie mechanizmy to umozliwiajgce miaty wyzszosé nad innymi. Teraz
proponuje abys zaczat Swiadomie dokonywac wizualizacji pozytywnych. Sprébuj wyobrazié
sobie siebie takim jakim chcesz by¢, wyobraz sobie cechy osobowosci, przymioty, ktére
podobajg ci sie. Jeste$ spokojny, pewny siebie, atrakcyjny. Wyobraz sobie swoje otoczenie,
ktédremu sie takim podobasz i sytuacje, ktére do niedawna byty trudne, a teraz sobie swietnie
radzisz dzieki posiadanym cechom. Tak czesto jak tylko mozesz przywotuj ten obraz, aby stat
sie czescig podswiadomosci. Dzieki temu masz duze szanse zmieni¢ na pozytywng swoje
postrzeganie aktualnych realiéw i siebie.



Proponuje tez abys porozmawiat z rodzicami, starszym rodzenstwem, czy przyjaciotmi.
Popros ich aby oni cofneli sie do swojego dziecinstwa, mtodosci i odswiezyli wspomnienia
swoich najwiekszych obaw. Niech zastanowia sie, w jakich sytuacjach sie najbardziej bali,
jakie inne uczucia i emocje temu towarzyszyty i jak na koniec sobie z tym poradzili. Czy
znalazt sie ktos, kto im wtedy pomdgt i jak to zrobit. Nastepnie analogicznie popracujcie nad
Twoimi obawami.

Te pare powyzszych porad, czy wskazéwek nie wyczerpuje tematu poradzenia sobie z
powstatymi trudnosciami w funkcjonowaniu emocjonalnym, ale kwestig jest podtrzymanie
optymizmu i motywacji do czasu znalezienia realnej pomocy.

Na koniec dla oséb, ktére czuja, ze ich problem jest juz tak nabrzmiaty, ze musza skorzystac z
profesjonalnej nawet na odlegtosé¢ pomocy, podaje znalezione przeze mnie adresy:

1. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy Fundacji ,,DAJEMY DZIECIOM SILE”
116 111,
Centrum Wsparcia Fundacji ,,ITAKA” 800 70 22 22,

3. Catodobowa i bezptatna infolinia Wojsk Obronny Terytorialnej dla oséb chorych i w
kwarantannie, porad udzielajg wojskowi psychiatrzy i psychologowie 800 100 102,

4. www.czp.org.pl wykaz centréw zdrowia psychicznego wraz z danymi kontaktowymi,

5. Dla zainteresowanych podaje adres mojej skrzynki stuzbowej, na wasze zapytania i
problemy bede odpowiadaé¢ Ewa.Jagiellowicz@wroclawskaedukacja
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