Wskazéwki sprzyjajgce zachowaniu higieny psychicznej zebrane przez kanadyjskiego
psychoterapeute.

Oto kilka propozycji do rozwazenia.

1. Trzymaj sie rutyny. Chodz spac i budz sie o rozsadnej porze, rozpisz sobie
zroznicowany plan dnia, ktéry uwzglednia zaréwno czas na prace, jak i troske o siebie.

2. Dbaj o siebie, nawet, jesli nikogo nie spotykasz. Bierz prysznic i no$ wygodne ubrania,
myj twarz i zeby. Twagj str6j ma wptyw na nastro;.

3. Otworz okno, wyjdz na balkon albo do ogrodu. Przynajmniej na p6t godziny.

4. Znajdz czas na ruch, kazdego dnia, co najmniej p6t godziny. Na YouTube nie brakuje
bezptatnych kurséw gimnastyki, a jesli tego nie lubisz wtgcz muzyke i tancz!

5. Kontaktuj sie z innymi kazdego dnia, przez co najmniej p6t godziny. Korzystaj z
wszelkich dostepnych komunikatoréw — nawigzuj kontakt z innymi, aby udziela¢ wsparcia
i je otrzymywac. Pamietaj, by zadba¢ w tym wzgledzie rowniez o swoje dzieci. Zaplanuj
im codzienne wirtualne zabawy z przyjaciotmi — twoje dzieci tez tesknig za zyciem
spotecznym.

6. Brzmi to banalnie, ale stres i jedzenie czesto wchodzg ze sobg w kiepska reakcje - albo
jemy za duzo, albo zapominamy jes¢, albo w ogdle unikamy jedzenia. Pij duzo wody,
jedz zdrowo, moze nauczysz sie przygotowywac jakg$s nowg potrawe?

7. Przygotuj zestaw do opieki nad soba. Dla kazdego bedzie wyglgdat nieco inaczej. Jaki
bedzie Twoj? Gazeta, kawa i pot godziny leniuchowania?

8. Dzieci rzadko beda wprost komunikowaly jak sie czuja, beda to jednak robié
poprzez zabawe. Zabawa pomaga w roztadowaniu napiecia — w ten sposéb dzieci ucza
sie swiata i rozwigzujg problemy, a w obecnej sytuacji maja, co obserwowac.

9. Pozwodl kazdemu na chwile zwatpienia. Wszyscy przezywamy w trakcie kwarantanny
momenty, w ktorych nie jesteSmy w najlepszej formie. Wazne, by z gracjg przechodzi¢
przez starcia, nie wtgczac sie w kazda ktétnie, ktora cie nie dotyczy, nie chowac urazow i
nie kontynuowac sporéw. Kazdy stara sie przejs¢ przez obecng sytuacje najlepiej, jak
potrafi.

10. Poméz dzieciom znalez¢ sobie miejsce w domu, w ktérym moga sie schroni¢, kiedy
czuja sie przytloczone. Dobrze wiedzie¢, ze nawet, kiedy siedzimy sobie na gtowie, jest
miejsce, w ktérym mozemy poby¢ chwile sami. To moze by¢ rozktadany, maty namiocik
albo szatas zbudowany z krzeset i koca. Mozesz tez pozwoli¢ na zabawe wodg w
tazience. Grunt, ze w samotnosci.

Materiat zaczerpniety ze strony: Laboratorium Psychoedukacji



