|ZOLACJA DOMOWA A STRES

Jak pomdc sobie i dziecku w sytuacyi stresowej wywotanej przedtuzajaca sie izolacjg?

Pandemia koronawirusa oraz podejmowane w zwigzku z tym coraz wieksze
ograniczenia w zyciu publicznym i naszym osobistym mogg wywotywaé niepokdj oraz
przyczyniac sie do odczuwania przez nas oraz nasze dzieci coraz wiekszego stresu. Dlatego
warto pochyli¢ sie nad tematem - jak pomaoc sobie i dziecku w sytuacji stresowej wywotanej
przedtuzajgcy sie izolacjg? Pamietajac, ze dzieci nie zawsze same mogg sobie poradzi¢
z rosnacym napieciem psychicznym, otoczmy je w tym czasie szczeg6lng opieka. Aktualnie
mamy do czynienia ze stresem spowodowanym przez dramatyczne wydarzenie
0 rozmiarze katastrofy, obejmujgcym cate grupy spoteczne. Przezywamy wiec stres styszac
kolejne komunikaty dotyczgce liczby zachorowan ptyngce z naszego kraju, z Europy, ze
Swiata...

Stres podobnie jak w naszym zyciu, jest obecny réwniez w zyciu naszych dzieci.
Oczywiscie mozemy spotkac¢ tez u naszych dzieci reakcje ulgi, podekscytowania, a moze
nawet radosci - przeciez nie trzeba chodzi¢ do szkoty. Jednak przedtuzajgca sie sytuacja
zwigzana z koniecznoscig zdalnego nauczania, zupetna zmiana codziennej rutyny, brak
mozliwosci kontaktéw towarzyskich, ograniczenia w przemieszczaniu sie, izolacja,
niepewnos¢ dotyczgca egzamindw zewnetrznych, zestresowani rodzice prowadzgacy ciggte
analizy rozwoju epidemii w Polsce i na Swiecie - to az nadto dla niejednego dzieciaka...

MYSL POZYTYWNIE

Jak méwi jedna z bardzo waznych definicji psychologicznych - stres to reakcja
psychofizyczna organizmu na interpretacje okreslonej sytuacji. W tym podejsciu wieksze
znaczenie od samego wydarzenia, ma jego subiektywna, czyli nasza wtasna ocena. To jak
bardzo sie stresujemy, a nawet czy sie w ogole stresujemy zalezy wiec od nas samych. Jesli
myslimy o aktualnej sytuacji -, To katastrofa, nie poradzimy sobie z nig, na pewno wydarzy sie
najgorsze”, generujemy w ten sposob sobie, a zapewne i wtasnej rodzinie duzy poziom
napiecia. Lepiej myslec o tej sytuacji -, Jest to czas wyjgtkowo wazny, musimy sie dostosowac
do wymagar, ale znamy reguty, ktére z catq pewnosciqg zapewniq nam bezpieczeristwo. Ta
sytuacja minie, jest tymczasowa, a my robimy wszystko by zapewnic sobie i swojej rodzinie




bezpieczeristwo”. To juz zupetnie inny sposéb myslenia o tej samej przeciez sytuacji. W tym
wiasnie kontekscie - nasze samopoczucie zalezy od nas samych. Warto wiec zapanowac
nad kwestiami, na ktére mamy osobisty wptyw.

ZAPLANUJ SWOJ DZIEN

Zdecydowanie wptyw mamy na organizacje pracy, czy zdalnej teraz nauki w domu.
Planowanie czasu, celowos¢ naszych dziatan, staty rytm dnia i nocy znacznie obniza poziom
stresu. Daje nam poczucie kontroli nad czasem, a przez to nad zyciem. Wazne jest bySmy
nie zmieniali rytmu dnia i nocy - dbali o wystarczajgcg ilos¢ snu. Chociaz zapotrzebowanie
na sen jest sprawg indywidualng, wielu ludzi, zeby dobrze sie wyspa¢, potrzebuje wiecej niz
siedmiu godzin. Zmeczony mdzg nie jest w stanie dobrze pracowac. Dobrze jest
zorganizowa¢ sobie czas, robigc listy celow pierwszo i drugorzednych, krétko
i dtugofalowych, ustala¢ codziennie kolejnos¢ rzeczy do zatatwienia. Warto pamietac
o robieniu przerw w nauce i pracy.

Spedzajac przymusowo w domu duzo czasu mozemy wreszcie zrobi¢ wszystkie te
rzeczy, ktore zalegaty nam od dtuzszego czasu. Jest to dobry moment na nadrobienie
zalegtosci - zrobienie porzgdkdw, przeczytanie ksigzek, na ktére wczesniej nie mieliSmy
czasu, zadbanie o ogrodek...

Dzieki pracy i nauce zdalnej wiecej czasu mozemy spedzac razem, jako rodzina.
W tym kontekscie bardzo wazne jest tez dawanie sobie czasu na bycie samemu ze soba.
Sprawdza sie tu wyznaczenie miejsc dla poszczegolnych os6b w domu. Tak, by kazdy miat
mozliwos¢ pobycia sam na sam w najlepszym, czyli wkasnym towarzystwie. Rozchodzmy sie
na 1,5 - 2 godziny, a potem planujemy wspdlne zajecia - positki, spacery, gry planszowe...

A moze znajdziemy tez czas na odnalezienie i realizacje catkiem nowej pasji...

Warto zapanowa¢ nad czasem, gdyz dziatanie w lepiej okreslonej sytuacji powoduje
mniejsze napiecie.

ZADBAJ O ODPOCZYNEK | WIEZI Z BLISKIMI

Madre planowanie czasu na nauke i prace w tygodniu przetozy sie réwniez na to,
ze weekend - tak kiedys$ upragniony i wyczekiwany, teraz réwniez przyniesie nam radosc
i odpoczynek. W nowej sytuacji warto zadbac o to by dni weekendowe réznity sie od dni
codziennych. By¢ moze jest to witasnie doskonaty czas, aby zadba¢ o budowanie wiezi
z bliskimi. To wiasnie izolacja spoteczna powoduje najwieksze zachwianie poczucia
bezpieczehstwa. Postarajmy sie wiec ,madrze” izolowa¢, czyli pozostajgc w kontakcie
z innymi. Zastanéwmy sie po co potrzebujemy innych oséb - rozmowa, wymiana mysli
i pogladdw, informacji i sgdéw, wymiana emocji, udzielanie i branie wsparcia...



Tego wszystkiego w duzej mierze pozbawieni jesteSmy w sytuacji oddzielenia. Na te
okoliczno$¢ warto wiec zrobic sobie liste waznych dla siebie oséb, pomyslec kto potrzebuje
kontaktu z nami i podtrzymywac te wiezi. Pamietac o telefonie do przyjaciela, do rodziny.
Pyta¢ jak oni sobie radzg, czy potrzebujg naszego wsparcia. Odpowiedzialnos¢ za siebie
wzajemnie jest waznym czynnikiem terapeutycznym. Wygadanie sie przed bliskimi czy
znajomymi daje nam mozliwos$¢ podzielenia sie lekiem na r6zne sposoby, nawet obSmiania
go - wszystkie reakcje sg dozwolone. W czasach kryzysu, gdy stare sposoby nie dziataja,
a nowe jeszcze nie zostaty wypracowane, wszelkie proby ich wypracowania sg
akceptowane.

Zadbajmy tez o potrzeby dzieci - nasi podopieczni, podobnie jak dorosli, potrzebujg
rozmowy z bliskimi kolezankami czy kolegami. Zadbajmy o to pamietajgc o nowych
technologiach - to dobry moment, zeby z nich korzystac.

WENTYLACJA EMOCII

Kazdy z nas reaguje indywidualnie na sytuacje stresowe, kazdy tez inaczej prébuje
sobie z nimi radzi¢. Mamy indywidualne zapotrzebowanie nawet na rozmowe o tej trudne;j
sytuacji. Jedni z nas potrzebujg intensywnej obrobki tematu epidemii, inni potrzebujg od
tego odpoczgdé. Warto sie przyjrzec temu, jak reaguje twoje dziecko na sytuacje zwigzang
z nagtym zachwianiem réwnowagi. Obserwujmy - siebie i nasze dzieci. Wazne, aby nie
utozsamia¢ wtasnych emocji z emocjami syna czy cérki. Dzieci s3 odrebnymi istotami, cho¢
w duzej mierze faktycznie udziela im sie nasz nastr¢j - szczeg6lnie tym mtodszym, ktoére sg
w tym czasie naszymi nieodtgcznymi towarzyszami.

Najprostsza metoda, ktéra sie tu sprawdzi to rozmowa o emocjach, jakie wywotuje
aktualna sytuacja. To dorosty - rodzic jest odpowiedzialny za normalizowanie uczu¢ i emocji
dziecka. Wazne jest uprawomocnienie ich - ,Masz prawo sie bac”, postawa druzynowa
- ,Poradzimy sobie z tym”. W kontakcie z dzieckiem wazne jest to jakiego uzywamy jezyka,
dobor stow. Zamiast - , Trudny czas” méwmy - ,Wazny czas”. Podkreslajmy zasady, ktére
daja nam poczucie bezpieczenstwa, ttumaczmy rzeczywistosci. Przygotujmy sobie zestaw
2-3 rzetelnych, aktualnych faktéw, ktérymi mozemy sie podzieli¢ z naszym dzieckiem.
Czasem trzeba bedzie powtérzyc je wielokrotnie - dzieci lubig upewniac sie i sprawdzac nas
dorostych. Bgdzmy w tych rozmowach spokojni, opanowani i rzeczowi.

Jesli sami jesteSmy kitebkiem nerwdw i mimo szczerych checi nie udaje sie nam
zachowad spokoju, zastanowmy sie, kto z naszego otoczenia mogtby takg rozmowe
przeprowadzi¢? Moze wujek ratownik, ciocia lekarka, wychowawczyni dziecka, pedagog
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szkolny, czy nauczycielka biologii? Ustalmy z nimi wczesniej, czego potrzebujemy i jak
chcielibySmy, by taka rozmowa wyglgdata.

Jako rodzice musimy sie tez przygotowac¢ na rozmowe o trudnych tematach, nawet
tych zwigzanych ze $miercig. Dziecko przeciez styszy komunikaty przekazywane przez
telewizje. Mowimy dziecku prawde, rozmawiamy jednak w sposéb, ktory uspokaja.
Przekierowujemy uwage swojg i dziecka na zasady odnoszace sie do naszego
bezpieczenstwa. Wskazujmy na czasowos¢ pewnych ograniczen czy rozwigzan.

Szczegolnie dla nastolatkéw obecna sytuacja moze by¢ bardzo trudna. Majg przeciez
naturalnie wbudowang potrzebe spoteczng. Moga wiec mie¢ poczucie zamachu na ich
podstawowe prawa i ograniczanie wolnosci. Ratunkiem jest dla nich fakt, ze sg pokoleniem
nowych mediéw. Rozmawiajmy z nimi o tym. Pokazujmy terminowos¢ tych rozwigzan i to,
czemu one majg stuzyc.

Szczegblnego wsparcia wymagajg dzieci w sytuacji, gdy w rodzinie blizszej lub dalszej
pojawita sie juz choroba. Gdzie poziom napiecia jest tak wysoki, az staje sie niekorzystny dla
jego funkcjonowania. Rozmawiajmy o tym, jak radzi¢ sobie z lekiem - opowiedzmy
dzieciom, co my robimy, zeby trudne mysli niepodzielnie nie zapanowaty w naszej gtowie -
czytanie ksigzek, ¢wiczenia fizyczne, gry... Pytajmy, co im pomaga? Dzieci s w tym bardzo
kreatywne i mogg nas zaskoczy¢ swoimi pomystami, z ktorych i my mozemy korzystac.
Sprawdzmy tez, czego potrzebujg w tej sytuacji. Zastanowmy sie, co mozemy wspolnie
zrobi¢, by zachowac dobry nastrdj. Umowmy sie na jakis kod - sygnat, kiedy ktos z cztonkdéw
rodziny poczuje, ze smutek go dopada. Ustalmy, kiedy potrzebujemy samotnosci, a kiedy
towarzystwa innych ludzi.

Szczerze rozmawiajmy o tym, ze i my dorosli przezywamy trudne emocje, ale znamy
sposoby, by sobie z nimi radzi¢. W tych rozmowach wazne jest zachecanie do tropienia
lekéw niewypowiedzianych - czasem to, co dzieci majg w gtowie, jest duzo straszniejsze od
rzeczywistosci. Kiedy taki lek ujrzy swiatto dzienne, traci na swojej mocy i mozna sie nim
zaopiekowac. Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na ptacz, ztos¢ i inne trudne emocje...

KONSEKWENCJE STRESU

Diugofalowe konsekwencje stresu psychologicznego odczuwac bedziemy dopiero po
powrocie do poprzedniego trybu zycia - pracy i nauki. Na razie wcigz znajdujemy sie w
stanie mobilizacji - dziatania i organizacji zycia.



Do dtugotrwatych konsekwencji stresu zaliczamy oprécz odczucia leku - niepokdj,
poczucie pustki, irytacje, problemy z koncentracjg, spadek motywacji do dziatania, poczucie
samotnosci, niskie poczucie wtasnej wartosci...

W tym kontekscie wazna jest stata analiza odczuwanego przez nas i naszych
podopiecznych leku. Gdy jest krétkotrwaty, przemijajacy, jesteSmy w stanie nad nim
zapanowad, zapomnie¢ o nim, zajg¢ sie czyms$ innym - poradzimy sobie w tej sytuacji bez
wsparcia 0s6b z zewnatrz. Jednak jesli stanie sie dominujgcym odczuciem wazny jest
kontakt z psychoterapeutg. Zapewnienie sobie, badz osobie bliskiej - dziecku,
wspotmatzonkowi wsparcia z zewnatrz. Stresu bowiem nie mozemy po prostu ,,zapomniec”.
Przezycia zwigzane z sytuacjami stresowymi mogg kumulowac sie i dawac bardzo
nieprzyjemne objawy, takie jak drazliwos¢, béle gtowy, bolesne napiecia miesni, zaburzenia
taknienia, rozkojarzenie, ktopoty ze snem i szereg innych, pozornie drobnych dolegliwosci.

Natomiast diugotrwaty, przewlekty stres i towarzyszgce mu silne emocje prowadzg
do pojawienia sie powaznych choréb jak nadcisnienie, choroby krgzenia, czy choroba
wrzodowa.

Przedtuzajacy sie stan mobilizacji organizmu moze tez prowadzi¢ do wyczerpania i
spadku odpornosci na czynniki wywotujgce stres. Na tym polega niebezpieczenstwo stresu
- obniza odpornos¢ naszego organizmu, a przez to wieksza podatnos¢ na rozne infekcje, a
tego przeciez najbardziej chcemy unikng¢, po to przeciez pozostajemy juz dtugi przeciez
czas w izolacji.

Opracowanie: Agnieszka Salwa, SCDN Kielce



