Trudny czas... Wspierajmy si¢ i szukajmy (po)mocy

wSzZukanie pomocy jest oznakgq sily, a nie stabosci”

Czasy, w ktorych zyjemy zmusily nas, niestety, do przeorganizowania wlasnego zycia,
zmiany priorytetow, wyznaczenia nowych celow, rozluznienia wigzi spotecznych, nauki
nowych zachowan, narzucity dystans spoteczny. Nikt nie byt na to przygotowany, nikt tego
nie chce 1 kazdy marzy o powrocie do normalnosci, o odzyskaniu wilasnej codziennos$ci
sprzed pandemii. Wokoét nas panuje Iek, kryzys 1 stres.

Boimy si¢ o zycie lub zdrowie najblizszych, stajemy przed dylematami dotyczacymi
jakosci lub mozliwosci wykonywania naszej dotychczasowej pracy zawodowej, boimy sie, ze
by¢ moze ja stracimy 1 nie begdziemy mogli utrzymac¢ dotychczasowego poziomu
funkcjonowania. A przede wszystkim unikamy ludzi... Przynajmniej tych, ktorzy wydaja si¢
nam ,,mniej potrzebni” w zyciu. Wielu z nas tgskni do uscisku reki z drugim cztowiekiem,
swobodnej rozmowy z osobg nieznajomg lub spontanicznego spotkania z przyjaciétmi. Boimy
si¢ zakazenia koronawirusem 1 sg to postawy sluszne 1 majgce zagwarantowaé nam
bezpieczenstwo. Jestesmy jednak ludzmi, istotami spolecznymi, ktore do normalnego i1
zdrowego funkcjonowania psychicznego potrzebuja rozwijania 1 wzmacniania relacji z
drugim czlowiekiem, co w obecnym czasie stato si¢ trudne lub wrecz niemozliwe.

Wybuch pandemii zdziwit wszystkich, wyostrzyt czujnos$¢ 1 zmusit do dystansu. Nikt
jednak nie spodziewat si¢, ze to wszystko potrwa tak dlugo... Zaczynamy odczuwad
zmeczenie 1 frustracje. Poglgbiajacy si¢ Igk spycha nas w kierunku negatywizmu, zniechgca
do dziatania, a niekiedy moze przyczyni¢ si¢ do rozwoju depresji. Obecny czas, z calg
pewnoscig, nie sprzyja pozytywnemu mySleniu. Jest zaprzeczeniem wszystkiego co
dotychczas znaliSmy 1 jak dotychczas funkcjonowaliSmy. I wlasnie w tym miejscu nalezy
postawi¢ sobie pytanie: czy powinnismy si¢ poddaé, pozwoli¢ aby wir codziennych,
przygnebiajacych wydarzen i informacji, wciggal nas w nurt pesymizmu?

Niewatpliwie, trudny czas i trudne odpowiedzi. Kazdy z nas ma przeciez bliskich,
kazdy si¢ o nich boi. Niektorzy z nas stracili osoby znaczace, a pojawiajacy si¢ lgk ograniczyt
racjonalne 1 swobodne funkcjonowanie. Nie pozwo6lmy jednak na utrate tego, co tak dobrze
znaliSmy 1 kochali§my, nie mozemy pozwoli¢ sobie na zapomnienie o tym jak bylto kiedys i
jak na pewno jeszcze bedzie. Chocby to miato si¢ zdarzy¢ dopiero za jaki$ dluzszy czas.
Straty bola, sa nieodwracalne, wielu bliskich nam ludzi odeszto i na zawsze pozostang oni

w naszych sercach. Jednak my nadal zyjemy, mamy swoich bliskich, swoje cele, pasje i



marzenia. Starajmy si¢ o nich pamigtaé, realizowa¢ w sposob w jaki jest to obecnie mozliwe.
Postarajmy si¢ rozwija¢ i podtrzymywac relacje z innymi ludzmi, pamigtajmy o nich,
rozmawiajmy z nimi - czasami wystarczy po prostu zadzwonié, napisa¢ sms lub polaczy¢ si¢
na Skype’ie. Sprobujmy czesciej si¢ usmiecha¢, mysle¢ o sprawach przyjemnych, kreslic w
glowie plany i marzenia. To nie jest tylko stracony czas i jaka$ ,,gorsza” terazniejszos$¢. Nie
zapominajmy o nas samych, zadbajmy o wypoczynek, rozwijajmy pasje, pracujmy w sposob,
w jaki jest to mozliwe i jak najlepiej potrafimy. Kryzysy bowiem sg wpisane w nasza ludzka
egzystencje 1 oczywiscie, z jednej strony, sg zagrozeniem, jednak z drugiej - stanowig szans¢
na rozwdj 1 pehiejsze zintegrowanie naszej osobowosci. Dzigki nim uczymy si¢ lepiej
poznawac 1 dos$wiadcza¢ zagrozenia, ktore nas dotykaja, okresla¢ i rozwigzywaé w sposéb
konstruktywny pojawiajace si¢ problemy. Stajemy si¢ przy tym silniejsi 1 potrafimy wyciggac
whnioski na przyszlos¢, aby funkcjonowac kreatywniej, z wigkszym rozmachem 1 silg.

Pozwolmy sobie pomoc, a przede wszystkim zadbajmy o siebie w tym trudnym czasie.
Proponujemy zajrze¢ w ponizszy link 1 zapozna¢ si¢ z przedstawionymi propozycjami
przygotowanymi przez poznanski Regionalny OsSrodek Polityki Spolecznej. Czytajac
,Kryzysownik dowiemy si¢ jak nalezy skutecznie dba¢ o swoje samopoczucie emocjonalne,
gdzie szuka¢ wsparcia w chwili doswiadczenia silnych negatywnych emocji i w jaki sposob
radzi¢ sobie w sytuacji kryzysu. Zamieszczona karta obserwacji nastroju pozwoli obserwowac
1 okresli¢ swoj stan emocjonalny, co pozwoli wlasciwie nazwac¢ oraz oceni¢ wlasne emocje i
mysli oraz zastosowa¢ metody samopomocy w przypadku, gdy poczujemy, ze stan naszego
zdrowia psychicznego jest zagrozony.

Zachecam rowniez do kontaktu.

https://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/kryzysownik/
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