Radzenie sobie ze stresem z powodu pandemii i przymusowej izolacji

(streszczenie na podstawie artykutu Joanny Morgi zamieszczonego we ,,WPROST”
(https://zdrowie.wprost.pl) przygotowane przez pedagoga szkolnego)

Szerzenie si¢ pandemii moze by¢ stresujace zaréwno dla dzieci, jak 1
dorostych. To, jak zareagujemy na te¢ niecodzienng sytuacje zalezy od naszych
osobistych predyspozycji psychofizycznych, doswiadczen i1 uwarunkowan, a
takze od spotecznosci w ktorej zyjemy.

Wsrod objawdw stresu zwigzanego z wybuchem pandemii specjalisci z
amerykanskich Centrow Prewencji 1 Kontroli Choréb w Atlancie wymieniajg
m. In:

— wystepowanie nasilonych obaw 1 lekow o wlasne zdrowie 1 zdrowie
swoich bliskich,

— zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i spozywaniem positkow,
— problemy ze snem 1 koncentracjg uwagi,
— pogorszenie objawow choroby przewlekle;,

— zwigkszone spozycie alkoholu, wyrobow tytoniowych 1 innych substancji
psychoaktywnych.

OBJAWY STRESU U DZIECI I NASTOLATKOW:

— U najmtodszych mozna zaobserwowaé zwigkszong placzliwo$¢ Ilub
rozdraznienie, powrdt do zachowan z ktérych dziecko wyrosto, jak
moczenie nocne,

— smutek, nasilone zamartwianie sie¢,

— niezdrowe zachowania dotyczace snu czy jedzenia,

— u nastolatkéw: réwniez nadmierng drazliwos$¢, zte zachowanie,
— problemy z koncentracjg uwagi,

— unikanie obowigzkow szkolnych, jak rowniez aktywnosci, ktore w
przesztosci sprawiaty dziecku rados¢,

— bole glowy i ciala bez konkretnej przyczyny,
— sigganie przez nastolatkow po uzywki.

Reakcja dzieci i nastolatkow zalezy w duzej mierze od tego, jak
zachowuja si¢ dorosli w ich otoczeniu. Rodzice, ktérzy reaguja ze spokojem i
pewnoscig, beda stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci.


https://zdrowie.wprost.pl/

Dlatego wazne jest, aby:

dawkowac¢ sobie doptyw informacji o koronawirusie do, najwyzej, kilku
minut dziennie lub co kilka dni (ciggte skupianie si¢ na tym problemie
moze nasila¢ niepokoj)

porozmawia¢ z osobami, do ktorych mamy zaufanie, o swoich obawach 1
emocjach,

w przypadku, gdy stres jest zbyt silny skontaktowac si¢ z psychologiem
lub lekarzem,

zadbac o siebie 1 swoje ciato, cwiczy¢,
podejmowac przyjemne aktywnosci,

stara¢ si¢ zachowywac¢ codzienng rutyne, poniewaz daje ona poczucie
bezpieczenstwa,

spozywac zdrowe, zbilansowane positki o statych porach,
wysypiac sie,

unika¢ alkoholu i i innych substancji psychoaktywnych.

Rodzice moga pomoc dzieciom w lagodzeniu stresu zwigzanego z pandemia
poprzez:

ograniczenie  dostegpu do wiadomosci w  mediach, réwniez
spotecznosciowych (dzieci moga btednie interpretowac informacje, ktore
do nich docieraja 1 ba¢ si¢ tego, czego nie rozumieja)

rozmowe, rzeczowe 1 przystepne przedstawienie sprawdzonych faktow,

trzymanie si¢ dotychczasowej rutyny, jesli chodzi o codzienne aktywnosci
lub jesli to niemozliwe — stworzy¢ nowy schemat dnia obejmujacy nauke i
czas wolny,

zapewnienie poczucia bezpieczenstwa,

pozwolenie na wyrazenie wlasnych emocji, takich jak zdenerwowanie czy
ztos¢,

podzielenie si¢ wlasnymi sposobami na roztadowanie stresu.

WAZNE!

,,Osoby, ktore cierpig na schorzenia psychiczne powinny w tym okresie

kontynuowa¢ dotychczasowa terapie i obserwowac si¢ pod katem wystgpienia

nowych objawéw lub pogorszenia dotychczasowych. Gdy zaobserwuja
niepokojace zmiany, np. mys$li samobdjcze, mysli o skrzywdzeniu siebie lub
innych powinny zadzwoni¢ po pomoc.”






