.10 dobrze, ze jest stres” - wywiad z psychoterapeutkg Angelikg Urban

O tym, jak zy¢ w warunkach spotecznej kwarantanny, jak rozmawiac z dzie€émi o panujgcej sytuacji oraz o tym dlaczego
stres bywa pomocny z psychoterapeutky Angelika Urban rozmawia Matgorzata Sawicka.

Od kilku tygodni zyjemy w pewnego rodzaju kwarantannie spotecznej, ktéra w
roznym stopniu, ale dotyka nas wszystkich. Spedzamy duzo czasu w domu Jaki
ma to na nas wptyw?

To czas, w ktdrym zycie wielu ludzi zmienito sie z dnia na dzien. Wielu z nas musiato
zrezygnowac z codziennych aktywnosci oraz dostosowac sie do wymogow
spotecznych. W sytuacjach kryzysowych reagujemy na r6zne sposoby. Niektérzy
lekowo, inni zas bedg zy¢ tak, jakby rzeczywisto$¢ do nich nie docierata. Okolicznos¢, w
ktorej spedzamy wiecej czasu w domach, nie zawsze jest fatwa. Mysle, ze trudno o
jednoznaczne okres$lenie wptywu kwarantanny. Zagrozeniem jest pogtebienie kryzyséw
i konfliktow, czemu sprzyja niepewnosc¢ jutra i lek. Moze by¢ i odwrotnie: mamy wigcej
czasu dla bliskich, mozliwo$¢é budowania relacji, docenienia tego co mamy,
zastanowienia sie nad tym co naprawde jest dla nas wazne oraz okazje do wielu
przewartosciowan.

Zwiekszony poziom stresu to cos, co dotyka teraz w zasadzie wszystkich. Jak go
redukowaé?

MyS$le, ze w takiej sytuacji wazny jest rozsgdek. Istotna jest Swiadomosc tego, ze
mozemy sie chroni¢ na tyle, na ile jest to mozliwe. To dobrze, Ze jest stres. Pozwala on
zadbacé o siebie i bliskich. To, co moze by¢ pomocne, to niezaprzeczanie swoim
emocjom, rozmowa o nich, skorzystanie z profesjonalnego wsparcia, jesli sytuacja tego
wymaga. Mozemy tez zadbac higiene psychiczng, chociazby poprzez zrobienie czego$
co sprawi ham przyjemnos$c¢, oczywiscie z zachowaniem obecnych ram.

Co z matymi uczestnikami tej sytuaciji? Jak dzieciom wytlumaczy¢, co sie dzieje?

Na pewno warto z nimi by¢ szczerym. Jesli kkamiemy - dziecko to wyczuje, mozemy
wtedy wptyngaC na zwiekszenie poziomu jego leku oraz straci¢ zaufanie. Wazne jest
mowienie dzieciom tyle, ile powinny wiedzieC. Jesli sg mate - odpowiedzi na ich pytania
powinny by¢ krotkie i rzeczowe. Warto tez pomagaé im w nazywaniu emocji, poniewaz
dajemy wtedy komunikat, ze nie sg same i moga liczy¢é na wsparcie.




Jak organizowa¢ dzien, by czu¢ sie lepiej?

Z mojego punktu widzenia wazne jest zachowanie rytmu dnia, pozwalanie sobie na tyle
Lnormalnosci”’, na ile ta sytuacja pozwala. Zarbwno nadmierne pobudzenie
emocjonalne, jak i rozluZznienie nie wptywajg na nas dobrze. Warto tez zrealizowac cos,
na co nie mieliSmy czasu i przestrzeni w codziennej gonitwie.

Wiele oséb wykonuje zawody, w ktorych nie sposob pracowac zdalnie. W jaki
sposob moga oni wptywac na swoje nastawienie, tak by funkcjonowa¢ tatwiej?

MyS$le, ze dla wielu ludzi jest to trudne. Wykonywanie pracy, ktérej nie da sie przeniesé
zdalnie wigze sie z zagrozeniem oraz wiekszym lekiem o siebie i bliskich. W takiej
sytuacji warto zadbac o siebie, zachowujac wszelkie standardy bezpieczenstwa oraz
dbajac o swoje granice. Warto tez nie pozostawaé samotnie ze swoimi emocjami i
obawami.

Dziekuje za rozmowe.

Rowniez Narodowy Fundusz Zdrowia na swoich stronach prezentuje cykl porad
dotyczacych dbatosci o kondycje psychiczng podczas pandemii

wsparcia psychologicznego

Zapraszamy:_Jak poradzi¢ sobie w czasie epidemii koronawirusa? Skorzystaj ze u


https://www.wrotapodlasia.pl/cms/adminpage/edit/Jak%20poradzi%C4%87%20sobie%20w%20czasie%20epidemii%20koronawirusa?%20Skorzystaj%20ze%20wsparcia%20psychologicznego
https://twitter.com/wojpodlaskie
https://www.facebook.com/wojpodlaskie/
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