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Jak radzi¢ sobie z izolacja i przedluzajgcym sie¢ stresem?
Jak zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne?

— poradnik dla uczniow szkot artystyczych

Drogi uczniu szkoty artystycznej!

Obecna sytuacja zwigzana z pandemig moze by¢ dla Ciebie trudna. Niektorzy z Was
czuja si¢ osamotnieni, a ,spoteczne dystansowanie si¢” 1 przymusowa izolacja moze
prowadzi¢ do przygngbienia. Twoje dotychczasowe zycie uleglo radykalnej reorganizacji,
pozostajesz w domu zamiast chodzi¢ do szkoty, musisz rozwija¢ swoje pasje i talenty bardziej
samodzielnie niz pod czujnym okiem nauczyciela, ograniczasz swoje zycie towarzyskie, nie
mozesz bra¢ udzialu w wydarzeniach kulturalnych, boisz si¢ o siebie i swoich bliskich.
To wszystko przyczynia si¢ do powstania réznych emocji, jest to catkowicie normalne
1 zrozumiale, ze w takich sytuacjach bardzo tatwo odczujesz Igk, strach, ztos¢, gniew, smutek
czy tez inne emocje, ktore nie sg dla Ciebie przyjemne. Sytuacja w jakiej si¢ znalaztes moze
mie¢ negatywne konsekwencje dla Twojego zdrowia psychicznego. Dlatego tak wazne jest,
szczeg6lnie w okresie pandemii, zadbanie o nie. Od tego w jakiej jest onoformie zalezy jak
sobie poradzisz i bedziesz funkcjonowat w codziennym zyciu. Kiedy zadbasz o swoje
zdrowie psychiczne i o siebie poczujesz si¢ dobrze sam ze soba. Kiedy przestaniesz o nie
dba¢, stopniowo pojawia si¢ tego widoczne skutki w postaci gorszego samopoczucia.

Brak dotychczasowej rutyny zwigzanej z nauka w szkole, zajgciami muzycznymi,
tanecznymi czy plastycznymi moga powodowac pewne zagubienie i problemy z motywacja.
Jest to na pewno sytuacja, w ktorej musisz si¢ nauczy¢ funkcjonowa¢ no nowo i znalezé
swoje wlasne sposoby na poradzenie sobie z nig. Moze zastanawiasz si¢, jak si¢ zmotywowac
do samodzielnej nauki w ogdle i nauki gry na instrumencie, ¢wiczen tanecznych czy
aktywnosci plastycznych w domu, jak zorganizowac¢ sobie czas, jak poradzi¢ sobie z Igkiem,
jak zadba¢ o kontakty ze znajomymi, a przede wszystkim jak rozwija¢ w pelni swoje

zainteresowania i pasje. Moze uda si¢ Tobie na te pytania znalez¢ odpowiedz ponizej.



Jak o siebie zadba¢ w obecnej sytuacji?

1. Zmien swoje myslenie o obecnej sytuacji. Bardzo wazne jest jak myslisz o sytuacji
izolacji. Jezeli obecng sytuacj¢ traktujesz w kategoriach negatywnych jako organicznie
lub karg, tylko wzmagasz swoje zte samopoczucie. Zobaczenie sytuacji izolacji jako
czego$ spotecznie pozytecznego, swoim zachowaniem pomagasz zmniejszy¢ mozliwosé

zachorowania i to moze Ci da¢ poczucie sprawstwa i kontroli.

2. Rozpoznaj swoje potrzeby i zadbaj o nie. Swiadome dbanie o wilasne potrzeby
w zdrowy sposob jest podstawa higieny psychicznej. Przyjrzyj si¢ jak zaspokajasz swoje
potrzeby, jak na przyklad roztadowujesz stres. Czy jest to zdrowy sposob? Czy masz
swiadomos¢, jak niektére Twoje zachowania wptywajg na Ciebie? Odpowiedz sobie na
pytanie: Czego potrzebuj¢ w tej chwili? Pamigtaj, bardzo wazne jest, zeby w ciggu dnia

byly odpowiednie proporcje na prace, nauke, relaks, zabawe, sen czy jedzenie.

3. Naucz si¢ zarzadzaé swoim czasem. Planuj czas na nauke ale rdwniez na odpoczynek
i regeneracje. Uporzadkowanie dnia wprowadza porzadek w myslach i emocjach. Plany
1 rytuaty codzienne pozwalaja zachowac higien¢ psychiczng. Regularne pory positkow,
nauki, porzadkéw domowych czy relaksu daja poczucie stabilnosci i bezpieczenstwa.
Zarzadzane czasem pozwoli Ci wykonywaé swoje obowiazki na czas, planowaé swoj
dzien, przewidywaé¢ ile czasu zajmie Ci dana czynno$¢. Jesli Twoj czas jest
zle zaplanowany lub zbyt wiele zadan zrzucasz sobie na glowe, bedziesz si¢ stresowac,
ze o czym$ zapominasz albo bedziesz odczuwaé konsekwencje nie wykonanych

obowigzkow.

Jak sprawnie zarzadza¢ swoim czasem?

— Zobacz ile czasu poswigcasz na rézne czynnosci w ciggu dnia. Wypisz wszystkie
rzeczy ktore robisz w czasie przecigtnego dnia, pomysl o wszystkich swoich
obowigzkach, pasjach czy przyjemnosciach. Sprébuj policzy¢ ile czasu zajmuje
Ci kazda czynnos¢.

- Postaraj si¢ pilnowa¢ swojego czasu. Korzystaj z kalendarza i listy zadanh do zrobienia
(moze by¢ w formie papierowej albo pod postacig aplikacji w smartfonie). Odznaczaj

rzeczy, ktore juz zrobiles.



— Planuj sobie co zrobisz danego dnia lub danego tygodnia i poréwnuj po6zniej plan
z rzeczywistoscig. Co si¢ udato zrobi¢ a co nie i dlaczego.

— Ustal priorytety. Czasem trudno jest zrobi¢ wszystko, co by si¢ chcialo, dlatego bardzo
wazng umiejetnoscig jest ustalanie ktore zadania sa wazne a ktore mniej wazne.
Mozesz przyzna¢ im punkty od jednego do pigciu co pozwoli Ci okresli¢ od czego

powinienes zaczaé.

4. Dbaj o swoje zdrowie fizyczne. Odzywiaj si¢ prawidlowo, zadbaj o odpowiednio dtugi
sen. Postaraj si¢ wstawa¢ codziennie o podobnej porze. Przed snem nie korzystaj

z urzadzen elektronicznych.

5. Badz aktywny. Zadbaj o ruch. Zetknigcie si¢ z sytuacja, ktora wywotuje lek, powoduje
gwaltowny wyrzut adrenaliny do krwi. Aktywno$¢ fizyczna pozwala wyregulowaé
poziom adrenaliny, a to obniza poziom lgku. Badania pokazuja, Zze osoby regularnie
uprawiajace sport maja o wiele nizszy poziom stresu na co dzien. Ruch fizyczny pozwala
odreagowa stres. Cwiczenia fizyczne maja tez inne, przeciwlekowe dziatanie:

- powoduja zmeczenie mig$ni, a to redukuje nadmiar energii i napigcia,

- uwalniajg endorfiny — hormony odpowiedzialne za dobre samopoczucie i wywotujace

stan rados$ci, zadowolenia, szczg$cia, zmniejszaja odczuwanie bolu,

- ulatwiajg nauke kontroli oddechu,

— podobnie jak rozmowa z kim$ bliskim, sg §wietnym odwroceniem uwagi od problemu.
Aktywnos$¢ fizyczna nie musi oznaczaé ciezkich i wyczerpujacych treningdw.

W obecnej sytuacji kazda aktywno$¢ nawet krotkie ¢wiczenia w domu poprawig

samopoczucie. Ruch fizyczny, w jakiejkolwiek formie, jest najlepszym lekarstwem

zarobwno dla ciala, jak i umystu. Mozesz zrobi¢ kilka ¢wiczen rozciagajacych albo

zaangazowac si¢ w pomoc przy obowigzkach domowych.

6. Realizuj swoje pasje. Zastanéw si¢ co lubisz robi¢, a moze jest co§ co zawsze chciate$
sprobowa¢ ale do tej pory nie miate§ na to czasu. Najwazniejsze dla Twojego
samopoczucia jest bezinteresowne cieszenie si¢ z wykonywania jakiej§ czynnosci.
Nie jest wazne co to bedzie — gra na instrumencie, rysowanie, ukladanie origami, nauka
gotowania a moze co$ catkiem innego. Niech to bedzie co$, co pozwala Ci odreagowac,

cieszy¢ si¢ tym i dobrze spedzi¢ czas. Planuj terminy na realizacj¢ swojej pasji. A moze



mozesz dzieli¢ t¢ pasje z kim$ jeszcze, na przyklad z kim§ z domownikéw albo
ze znajomymi przez Internet. Mozecie wspolnie koncertowa¢ i nagrywaé swoja

tworczo$¢. Mozecie tworzy¢ swoje wirtualne galerie sztuki.

7. Nie rezygnuj z kontaktow spolecznych. Kontaktuj si¢ i komunikuj ze znajomymi
1 przyjaciélmi. Pamigtaj, ze pomimo ograniczen mozesz poby¢ wspolnie z osobami dla
Ciebie waznymi. Kontakt z innym czlowiekiem jest nam bardzo potrzebny, dlatego
wykorzystuj zdobycze technologii aby ten kontakt podtrzymywac lub budowaé go
na nowo. Rozmawiaj ze znajomymi przez telefon, komunikatory, ,.chaty”,
wideokonferencje, organizuj wieczorne spotkania grupowe. Takie spotkania
sa niesamowita okazja do wspdlnej zabawy i1 $miechu. Podejdz kreatywnie do wspolnych
spotkan on-line — a moze tak kalambury muzyczne przez Internet? Pamigtaj rowniez
o tym, ze kiedy jeste§ w gorszej kondycji psychicznej, wazna jest obecnos$¢ i pomoc
innych ludzi. Mozesz zrobi¢ sobie liste 0sob, z ktorymi zawsze mozesz si¢ skontaktowac,
kiedy bedziesz tego potrzebowat.

Taka aktywno$¢ spoteczng mozna roéwniez fajnie polaczy¢ z realizacja

zainteresowan i znalez¢ osoby, ktore réwniez lubig to, co Ty 1 wspolnie realizowac pasje.

8. Dbaj o wlasne emocje. Rozpoznawaj je i naucz si¢ sobie z nimi radzi¢. Badz uwazny na to
co dzieje si¢ z Twoimi emocjami i z Twoim cialem. Pamigtaj, Ze najwazniejszym krokiem
aby dobrze radzi¢ sobie z emocjami jest ich akceptacja. Badania pokazuja, ze tylko pelne
przezywanie uczu¢ powoduje spadek ich intensywnosci, albo przemiang. To normalne,
7ze W obecnej sytuacji pojawia si¢ wiele emocji trudnych dla Ciebie: lek, strach, ztosc,
gniew... Przyjrzyj si¢ im, zaakceptuj, sprobuj zrozumie¢ skad si¢ w Tobie biorg. Pamigtaj,
jedna z metod radzenia sobie z trudnymi emocjami jest rozmowa o nich z osobg, z ktorg

masz dobrg relacje, moze to by¢ mama, tata, babcia, siostra, brat, przyjaciel lub nauczyciel.

9. Shuchaj muzyki. Duzo dobrej i kojacej muzyki. Moze to by¢ muzyka klasyczna, jazz, rock
— kazdy gatunek muzyki jest dobry, ale kluczem jest wybranie tego, ktory lubisz
najbardziej. Muzykoterapia to uznana od lat forma wspomagania zdrowia. Melodia, rytm,
harmonia moga by¢ wykorzystywane takze w leczeniu Ilekow. Wzmagaja one wydzielanie
endorfin, ktore dzialaja kojaco na nasze samopoczucie, wprowadzaja w stan zadowolenia.
Wedlug badan, najlepsze dziatanie ma taka muzyka, jaka lubimy, ale nalezy przy tym

zwréci¢ uwage na to, zeby wybrane utwory byly raczej spokojne. Wybieraj utwory



o lagodnym brzmieniu, w umiarkowanym tempie, zblizonym do tempa bicia Twojego
serca. Mozesz tez sam komponowa¢ muzyke, ktora pdzniej postuzy Ci jako forma relaksu
a sam proces komponowania moze tez by¢ bardzo dobra zabawga, ktora pozwoli

Ci odreagowac¢ emocje.

10. Badz uwazny na to co tu i teraz. Naucz si¢ zy¢ dniem dzisiejszym. Kazdego dnia,
w kazdej chwili badZ otwarty na swoje mysli, uczucia i nie angazuj si¢ w walke z nimi.
Angazuj si¢ tylko w to, co jest dla Ciebie wazne. Bycie uwaznym oznacza bycie
swiadomym 1 obecnym w tym, co robisz, podczas gdy to robisz, a takze w zarzadzaniu
swoim stanem mentalnym i emocjonalnym. Praktykowanie uwazno$ci daje mozliwos¢
bycia $wiadomym witasnych odczué, emocji i mysli, nawet wtedy, gdy caty §wiat wali si¢
nam na glowe, mozemy $wiadomie wybraé, jak chcemy dziataé. Uwazno$¢ pomoze
Ci szybciej si¢ zregenerowac, skoncentrowaé uwage na danym zadaniu oraz efektywniej

si¢ uczyc.

Jak ¢wiczy¢ uwaznos¢?

— Skup si¢ na swoim pulsie i biciu swojego serca. Jak Twoje serce bije kiedy jeste$
zrelaksowany, a jak si¢ zmienia po aktywnos$ci fizycznej. Licz uderzenia swojego
serca.

- Skup si¢ na swoim oddechu, zauwaz wdech 1 wydech, obserwuj swoje ciato jak si¢
porusza przy oddychaniu. Sprawdz jak to jest, kiedy oddech jest dtugi i powolny,
a kiedy krotki i1 szybki, a jak zmieniajg si¢ wrazenia z ciala kiedy oddech jest
normalny. Sprobuj wlasnym oddechem uspokajac si¢ i zrelaksowac.

- Napinaj kazdy migsien w swoim ciele tak mocno jak potrafisz a nast¢pnie rozluzniaj
go. Badz $wiadom odczu¢ ptynacych z ciata. Co czujesz jak migsien jest napiety,
a co jak jest rozluzniony.

— Z zamknigtymi oczami skup si¢ na zapachu lub smaku ulubionej potrawy. Podazaj
za tymi wrazeniami.

- Skoncentruj si¢ na dzwigkach, ktore styszysz wokot siebie.

— Obserwuj co widzisz za oknem, skup si¢ na poszczegodlnych obrazach, na catosci

1 na szczegobtach.



— Shuchaj muzyki uwaznie. Wlacz muzyke i niech Twoja uwaga podaza za nig. Po¢wicz
przenoszenie uwagi na rézne elementy utworu. Skoncentruj si¢ na jednym akcencie
utworu przez jakie$ trzydziesci sekund a p6zniej na innym.

— Jezeli grasz na instrumencie staraj si¢ gra¢ bardziej $wiadomie, nawet jesli oznacza
to, ze na poczatku musisz pracowac troch¢ wolniej. Niech muzyka przeptywa przez
Ciebie. Skup si¢ na niej, na poszczegdlnych ruchach swojego ciata.

- Tancz uwaznie. Wykonujac kazdy ruch, wykonuj go $wiadomie, badz uwazny
na do$wiadczenia plynace z ciata.

— Maluj uwaznie. Gdy malujesz skoncentruj si¢ w pelni na tym jak przenosisz farbg
na ptotno, czy jak kreslisz linie. Analizujac obraz przeno$ uwage na poszczegdlne jego

aspekty. Zauwaz detale, zobacz jak uktadaja si¢ one w pewng catos$¢.
pekty

11. Oddychaj swiadomie. Swiadome oddychanie to niesamowity sposob na codzienny stres.
Dotlenia organizm, obniza t¢tno, rozluznia migénie, wycisza i uspokaja, relaksuje
fizycznie i psychicznie oraz utatwia zasypianie. Swiadomy oddech moze byé wstepem
do relaksacji. Polega na mozliwie najpetniejszym skupieniu si¢ na wlasnym oddechu.
W procesie oddychania dostarczamy komdrkom tlenu, a lepiej dotleniony organizm lepiej
funkcjonuje.

W emocjonujacych sytuacjach ros$nie zapotrzebowanie na tlen i zaczynamy
szybciej oddycha¢, natomiast w chwili stresu nalezy si¢ zachowa¢ przeciwnie do naszej
naturalnej reakcji, czyli spowolni¢ oddech, w mys$l zasady ,,im wolniej oddychamy, tym
bardziej si¢ uspokajamy”. Opanowanie odpowiednich technik oddechowych to sposob
na dobre samopoczucie, wewngtrzny spokdj i lepsze zdrowie. Warto ¢wiczy¢ §wiadome
1 uwazne oddychanie, aby pomdc sobie w obecnej trudnej sytuacji, ktéra wywotuje stres,
strach lub smutek.

Jak ¢wiczy¢ oddychanie? Jest wiele dostgpnych technik oddychania, ktore
mozesz zastosowac:

- Zauwaz swo@j oddech — oddychaj $wiadomie (patrz punkt wyzej). Obserwuj swdj
proces oddychania, wstuchaj si¢ w niego.

— Skup si¢ na oddechu — mozesz potozy¢ dlonie na brzuchu i obserwowaé jak wraz
z wdechem i wydechem poruszaja si¢. Uruchom glebokie oddychanie brzuchem.

— Odblokuj nos. Wez wdech nosem, wyobraz sobie ulubiony zapach np. kwiatow czy

czekoladowego ciasta, ktory wpltywa do Twojego wnetrza. Wydech ustami.



- Wprowadz pauzg¢. Wez wdech nosem, zatrzymaj si¢ na chwile i zréb pelny wydech
ustami.

- Wizualizuj swoj oddech — wyobraz sobie, ze wraz z wdechem napetnia Ci¢ spokdj
a wraz z wydechem opuszczajg Ci¢ zmartwienia i troski.

- Cwicz ziewanie — ziewanie bardzo dobrze dotlenia organizm, przywraca réwnowage
mi¢dzy poziomem tlenu i dwutlenku wegla we krwi, dlatego nigdy nie wolno
go thumic.

— Zdmuchnij $wieczki na torcie. Wyobraz sobie, ze tort z zapalonymi $wieczkami stoi
przed Toba i zacznij zdmuchiwaé $wieczki najdtuzej jak potrafisz. Cwiczenie

poprawia wydolno$¢ oddechowa.

12. Przejmij kontrole¢ nad niepokojacymi mys$lami. Niepokoj nie bierze si¢ z niczego. Jesli
pojawia si¢ Igk, to dlatego, ze co$ go spowodowalo — jakas$ rzecz, sytuacja, a moze mys$l1?
Ludzki umyst ma tendencje¢ do wpadania w spirale negatywnych mysli. Niepokojace
mys$li w obecnej sytuacji sg czym$ normalnym. Dlatego nie udawaj, ze ich nie ma,
tylko znajdZ na nie kwadrans w ciggu dnia i martw si¢ tylko wtedy. Wtedy tez mozesz
sprawdza¢ informacje 1 doniesienia o epidemii ale pamigtaj, sprawdzaj je z wiarygodnych

zrodet. Jest wiele strategii pomagajacych kontrolowa¢ negatywne mysli:

mysl o tym, na co masz wplyw,

- kiedy pojawia si¢ ,,czarne mysli” powiedz im STOP i przekieruj uwage na co$
przyjemniejszego,

- powtarzaj sobie mysli pozytywne i uspokajajace,

- prowadz dziennik — zapisywanie swoich mys$li moze mie¢ dziatanie terapeutyczne.

13. Znajdz sobie jakis$ cel. Rozwijaj si¢. Ucz si¢. Zastandw si¢ co chcesz osiggnac, czego sie
nauczy¢? Pamigtaj, Ze potrzeba rozwoju jest naturalnym instynktem cztowieka. Rozwdj
oparty o pozytywne warto$ci w zyciu w tym rozwoj twoich zdolno$ci wplynie wigc
pozytywnie na Twoj mozg, a co za tym idzie na Twoje zdrowie psychiczne. Moze to jest
czas na zdobywanie nowych wiadomos$ci albo poszerzanie juz tych co masz.
W Internecie jest duzo mozliwosci korzystania z ciekawych szkolen, webinarow, spotkan
z ciekawymi ludZmi, artystami itp. Ucz si¢ nowych rzeczy, jezykéw, czytaj ksigzki,
stuchaj  audiobooki, uczestnicz ~w  koncertach, poznawaj nowe kultury,

miejsca. Wyznaczaj sobie nowe cele, ale pamigtaj maja Ci¢ one motywowaé



1 ekscytowa¢ jednoczesnie. To powinno by¢ co$, co Ci¢ napgdza. I dobrze, aby to bylo
co$, dzigki czemu bedziesz w stanie pomaga¢ innym. To réwniez dobrze wplynie

na Twoje zdrowie psychiczne.

14. Zadbayj o osobiste przyjemnosci. Kazdy z nas ma co$ co sprawia mu przyjemnos¢, takie
swoje sposoby na poprawe samopoczucia. Dlatego wazne jest, zeby kazdego dnia znalez¢
czas na te osobiste przyjemnosci. Moze to by¢ cokolwiek co lubisz — gra na instrumencie,

rozwigzywanie krzyzowek, malowanie, taniec.

15. Praktykuj wdzieczno$¢. Jest to niesamowity sposob na polepszenie jakosci wiasnego
zycia, na poradzenie sobie ze stresem, polepszenie relacji, a przede wszystkim
na spojrzenie na zycie w troche innych barwach niz szare. Bycie szcz¢§liwym, to po prostu
bycie wdzigcznym za to, co juz si¢ ma. Dlatego warto by¢ wdzigcznym za jak najwicksza
ilo§¢ rzeczy, za nawet najmniejsze rzeczy, chocby takie, Ze mozesz rano stangé
na wlasnych nogach, zjes¢ ciepty positek albo ze masz dach nad glowa.

Jak praktykowac¢ wdzi¢cznos¢?

- Prowadz swdj osobisty dziennik wdzigczno$ci — zapisuj tam rzeczy, ktére Cie
pozytywnie zaskoczyty, ludzi dzigki ktdorym si¢ usSmiechasz, sytuacje za ktore jestes
wdzigczny.

- Powiedz komus lub napisz do niego za co mu dzigkujesz, za co jeste§ mu wdzigczny.

- Powiedz komus$ komplement, spraw by kto$ si¢ u§miechnat.

- Powiedz komus, Ze jest dla Ciebie wazny.

- Powiedz sobie za co sobie jeste§ wdzigczny, za co sobie dzigkujesz, co w sobie lubisz.

— Znajdz czas dla siebie, znajdz czas dla bliskich Ci osob.

16. Nie boj si¢ marzy¢é. Uruchom marzenia — wyobrazaj sobie przyszlo$§¢. Trwanie
tu iteraz wobliczu przygnebiajacych okoliczno$ci moze by¢ frustrujace iobnizaé
samopoczucie. Wigkszo$¢ ludzi nie Zyje marzeniami, a codzienno$cig. A teraz jest
idealny moment, by to odwroci¢. Marzenia przede wszystkim daja co$, co jest bardzo
istotne. Rado$¢ zycia i poczucie sensu.

Pobaw si¢ w planowanie tego, co bgdziesz mdgl zrobié, kiedy czas izolacji juz

minie. Nie ograniczaj si¢ — zaplanuj wyjazd, wyjscie na koncert lub do galerii, piknik



17.

w plenerze, spotkanie ze znajomymi w ulubionym miejscu, wspolne koncertowanie.

Wilacz kreatywne myslenie 1 pamigtaj, ze marzenia si¢ spetniaja!

Poszukaj profesjonalnej pomocy, jezeli jest taka potrzeba.Jesli czujesz,
ze potrzebujesz pomocy, to popro$ o nig, porozmawiaj z rodzicami, skontaktuj sie
ze specjalista, poszukaj grupy wsparcia. W dramatycznym momencie pierwsza pomoc
o charakterze psychologicznym uzyskasz takze nawet pod numerem 112 lub dzwoniac
na Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy 116 111. Wsparcie uzyskasz roéwniez
od psychologéw Specjalistycznych Poradni Psychologiczno-Pedagogicznych Centrum
Edukacji Artystycznej.



