Jak radzic sobie z PSYCHICZNYM ZMECZENIEM

Mija wtasnie trzeci miesigc, odkad nasze zycie wywrdcito sie do géry nogami, odkad spoteczna
izolacja i wszelkie zwigzane z tym obostrzenia z powodu pandemii, skutecznie utrudnity nam
codzienne funkcjonowanie. Na poczatku byta ekscytacja, szczeg6lnie wsréd uczniéw, u ktérych wizja
niechodzenia do szkoty, wydawata sie czyms fajnym i wyczekiwanym. Z jednej strony ekscytacja,

z drugiej strony przerazenie i stres zwigzany z tak nagta zmiang codziennego zycia, zamknieciem
prawie wszystkiego wokét i koniecznos$cia zostania w domu. Po tym czasie, pomimo powolnego
powrotu do ,normalnos$ci“ i otwieraniem kolejnych miejsc, zmeczenie sytuacja nie oszczedzito w
zasadzie nikogo. Nie wspominajgc juz nawet o ludziach, ktérzy w tym czasie dawali z siebie dwa razy
wiecej (lekarze, aptekarze, medycy, ekspedienci, pracownicy stuzb i inne zaangazowane osoby), my,
zwykli ludzie rowniez odczuwamy zmeczenie. Nie wigze sie ono jednak tak bardzo z obcigzeniem
fizycznym, ale z obcigzeniem psychicznym zwigzanym z COVID-19.

Zrédlem zmeczenia jest nasza psychika, przezywany stres i leki, ktére dotknetly w jakims$
stopniu niemalze kazdego. Przecigzenie monotonia dnia codziennego, brak lub nadmiar
stymulacji, dodatkowe obowigzki i wymagania, wszystko to i o wiele wiecej, moze przyczyniac
sie na odczuwane przez nas ogdlne przeciazenie i zmeczenie.

Zanim jednak swiat wroci do normalnosci, moze ming¢ jeszcze nawet rok...

Jak dziata nasz organizm i skad to poczucie zmeczenia?

W czasie domowej kwarantanny wiele os6b skarzy sie na zmeczenie, ktore dajac objawy fizyczne, ma
jednak podtoze bardziej psychiczne.

Sennos$¢, brak motywacji i checi, apatia, béle gtowy, oczu... wszystkie te oraz inne objawy moga by¢
skutkiem stanu niepokoju i leku, ktéry towarzyszy nam od wielu tygodni. Wedtug badan ogélne
zmeczenie w takiej sytuacji, jest jak najbardziej realne i uzasadnione. Stres wprawia organizm w stan
czuwania (czyli reakcje fizjologiczng), co w dalszej perspektywie moze skutkowac¢ zmeczeniem w
sferze fizycznym. Zmeczenie psychiczne konsekwentnie wptywa na ogoélne zmeczenie, dajac tym
samym takze objawy czysto fizyczne.

Jak sobie z tym poradzic i jak probowac odzyskac¢ energie?
1. FAZY ADAPTAC]I

Po pierwsze - sSwiadomos¢!

Dobrze jest mie¢ Swiadomos¢, ze kazde zmiany i proces adaptacji do nich przebiega etapami
i wymaga czasu. Odej$cie od znanego porzadku codzienno$ci, nabieranie nowych nawykéw
i przyzwyczajenie do nowego, destabilizuje i konfrontuje nas z nieznanym, co rozchwiewa
nasze poczucie bezpieczenstwa. Przystosowanie sie do tego wymaga czasu i zazwyczaj
wyglada podobnie.

Pelna adaptacja zajmuje okolo 3 miesiecy, a wiec w tym momencie jesteSmy juz blisko
akceptacji nowej rzeczywistosci i przystosowania do niej, jednak niekoniecznie wpltywa to
pozytywnie na nasze poczucie ogélnego zmeczenia.

Pierwszy tydzien adaptacji to zazwyczaj trudny czas, wigze sie z bolesnym zerwaniem
z dotychczasowymi przyzwyczajeniami i wprowadzaniem nowych nawykéw. Najtrudniejszy
moment trwa 4-5 dni, po tym czasie sytuacja staje sie bardziej przewidywalna.

Kolejne tygodnie, w tym przypadku zwigzane zizolacja z powodu koronawirusa, mogty
wywotywac rézne emocje i nastroje, od przygnebienia, leku, stresu, po ptaczliwos¢, drazliwosé,
zto$¢ - cate spektrum emocji. [ jest to etap jak najbardziej normalny. Sposoby na radzenie sobie
z tymi reakcjami byty opisywane we wcze$niejszych poradach i wskazowkach.




2. STRUKTURA DNIA

Po drugie - struktura dnia!

Aby unikng¢ apatii i braku motywacji, czy w efekcie przecigzenia, nalezy opracowac plan dnia,
plan dziatania na kazdy dzien i starac sie SciSle go przestrzega¢. We wczesSniejszych poradach
réwniez byta juz na ten temat mowa, ale warto przypomnie¢, iz ustalanie takiego planu dnia
pozwala na poczucie kontroli i panowania nad swoim Zyciem. Pomaga réwniez ograniczy¢ i nie
dopuszczac do zalewania nas poczuciem ,zmarnowanego czasu‘, bezsilnosci, wycofania.
Oczywi$cie, mozna od czasu do czasu pozwoli¢ sobie na spanie do potudnia, czy snucie sie po
domu w pizamie przez pét dnia, ale w dalszej perspektywie, taki nieustrukturyzowany plan
dnia skutecznie moze pozbawi¢ nas energii, checi i motywacji. Wazne jednak, by w ciggu dnia
zawsze znalazt sie czas réwniez na odpoczynek i przyjemnosci.

. SEN 1 ODPOCZYNEK

Po trzecie - dobry sen!

Lek i niepokdj, ktory towarzyszy nam od poczatku pandemii, ma bardzo duzy wptyw na nasz
wypoczynek i sen, potegujac poczucie zmeczenia. Lek, niepokoj, niepewnos$¢, a péZniej strach
i przerazenie (ciggle informacje o niepokojacych danych, czy kolejnych restrykcjach),
wszystkie te uczucia prowadzg czesto do pogorszenia jakoSci snu, co zkolei powoduje
niewyspanie i rozdraznienie w ciggu dnia.

Aby sobie ztym poradzi¢, jednym z lepszych sposobéw jest aktywno$¢ fizyczna. Cwiczenia
online (choc¢by lekcje w-f i zadania do wykonania), wirtualne ¢wiczenia dostepne w Internecie,
spacery, ¢wiczenia fizyczne na wtasnym podworku, czy w pokoju - wszystkie te formy
dozwolone, a zmeczenie fizyczne dzieki temu wptywa na zmniejszenie poczucia przyttoczenia
i przeciazenia, utatwia zasniecie i poprawia jakoé¢ snu. Swieze powietrze i kontakt z natura
naprawde dziata, wiec o ile to mozliwe korzystajmy z tego, tym bardziej, Ze obecne restrykcje
pozwalajg juz na bezpieczne korzystanie z ruchu na §wiezym powietrzu.

. PLANOWANIE

Po czwarte - planowanie!

Czas izolacji, pomimo powolnego powrotu do wiekszej normalno$ci, mozna rowniez
wykorzysta¢ na zrobienie planéw. Nadal nie wiadomo, jak latem bedzie nasz Swiat
funkcjonowat, wiele z imprez, czy innych wiekszych uroczystosci jest odwotana, wiele z nich
przektadana na terminy podzZniejsze. Jednak optymistyczne nastawienie do przysztosSci
i wyczekiwanie na realizacje naszych planéw i celéw, moze zmniejszy¢ nasz niepokoj
i poczucie zmeczenia.

Kilka waznych kwestii mogacych poprawic nasze poczucie zmecznia:

KOMPUTER/TELEFON - korzystanie zkomputera i innych urzadzen
elektronicznych w ograniczonym zakresie, tak aby poza pracg, czy nauka zdalng
starac sie jak najmniej korzystac z tej formy spedzania czasu wolnego;

SEN - ilo$¢ i jako$¢ snu - pilnowac¢ godzin przeznaczonych na sen i starac¢ sie o
dobrg jako$¢ snu codziennie;

ODZYWIANIE - zdrowo sie odzywia¢, spozywa¢ positki w sposéb regularny i nie
przejadac sie, unikac tez podjadania i niezdrowych przekasek, a wspolne positki
z rodzing s3 jak najbardziej zalecane;




ODPOCZYNEK - kazdego dnia znaleZ czas na odpoczynek i regeneracje -
wyciszenie, dbanie o nasze mys$li i spokdj, mie¢ czas dla siebie samego
i wykorzysta¢ go tak, jak sie lubi (czytanie ksigzek, malowanie, rysowanie,
zabawy ze zwierzakami, zabawy, uktadanie puzzli, gry towarzyskie, pasje i hobby
itp.),

RELACJE - dbanie o relacje z innymi - kontakty online, rozmowy telefoniczne,
videoczaty - sporo mozliwosci w przypadku ograniczen kontaktéw na zywo,
ODPUSZCZENIE - nie wszystko trzeba zrobi¢ od razu. Dla wielu os6b, pandemia
i aktualny czas wiagze sie z podwojeniem obowigzkéw i pracy. Dobrze jest, gdy
poprzez plan dnia realizujemy te najwazniejsze sprawy w sposob regularny, a te
ktéore mozna wykona¢ w terminie pdzniejszym, zostawi¢ na po6Zniej. Czasem
trzeba tez po prostu odpusci¢, poniewaz poczucie cigzenia nad nami réznych
spraw do zatatwienia skutecznie wywotuje napiecie, stres i niepokdj. Jesli co$ nas
przyttacza, sprébowac to odpuscic¢, przekaza¢ komus$ innemu, poprosi¢ o pomoc?
Sprawy pilne - praca, nauka zdalna, zadania domowe i inne konieczne do
zrobienia sprawy - najlepiej realizowa¢ na biezaco, a drobne opdzZnienia
i zalegtosci wykona¢ w wolnej chwili. Nawarstwianie sie zalegtosci i spraw do
zrobienia nie pomaga.

WEEKEND - weekend to czas na odpoczynek i regenaracje. Dobrze, gdy mozna
sobie pozwoli¢ i na odrobine lenistwa i na troche fizycznego zmeczenia (spacery,
zabawy i czas w ogrodzie). Wazne tez, by w weekend wejs¢ z czysta gtowa
i niewiszacymi nad nami sprawami do wykonania.




