ZAMARTWIANIE SIE — NIE POMOZE

Czas, w ktérym przyszto nam obecnie przezywaé swoja codziennos¢, moze powodowaé
niepokdj, lek, strach, a nawet poczucie bezsensu. Pandemia jest czasem do$wiadczania duzej
bezradnosci czy frustracji. Pojawia si¢ wiele pytan, na ktore trudno jest odpowiedzie¢ bo moze nie
ma na nie odpowiedzi! Obecna sytuacja jest przeciez pelna niedomowien i niewiadomych. Nie wiemy
tak naprawde jakie czekaja nas konsekwencje dtugotrwalej izolacji i innych ograniczajacych nas
dziatan.

Sami dorosli, pomimo tylu juz przezytych i rozwigzanych w przesztosci roznorodnych problemow,

majg ktopot z rozpoznaniem aktualnych wydarzen. A co dopiero nastolatkowie?

Nastolatkowie, moga przezywac¢ okres pandemii ze wzmozong sitg. Wiemy, ze moment
rozwojowy, w ktorym si¢ znajduja powoduje, ze ich fizyczno$¢, emocjonalno$¢ i psychika
funkcjonuja w warunkach podwyzszonego napigcia nawet w zwyczajnych okolicznosciach zycia,
aco dopiero w sytuacji tak nadzwyczajnej! Dlatego przezywaja, z wickszym *ladunkiem
emocjonalnym i bardziej ekspresyjnie to, co dorostym jawi si¢ jako wzglednie normalne czy mato
znaczace. Nie maja wiedzy 1 zasobéw mentalnych do uporania si¢ z pandemig.

Mtodzi czgsto bywaja impulsywni, malo cierpliwi, nerwowi 1 drazliwi. Maja tendencj¢ do
przezywania smutku i niepokoju. Doswiadczajg standw depresyjnych, czuja, ze maja mato energii
zyciowej, 1 ze s3 osamotnieni. Radza ze swoimi emocjami w rozny sposob. Sg tacy, ktorzy zaczynaja
si¢ izolowaé, ucieka¢ od innych i §wiata, sg tacy, ktorzy z wielka sita buntuja sie 1 walcza

o normalnos¢, sa tez tacy, ktdrzy zanurzaja si¢ w lek i staja si¢ bierni.

Wielu nastolatkow moze tez bardziej zamartwiac si¢ tym, co ich czeka w zyciu. Co ze szkotg

srednig, matura, studiami? Co z wakacjami? Co z kontaktami towarzyskimi?

To normalne, ze ludzie zamartwiaja si¢ tym, czego si¢ obawiaja!
Zamartwianie si¢ jest jednym ze sposobow radzenia sobie z lgkiem. Jednak daje ono ztudne
poczucie kontroli nad tym, co si¢ wydarza. Leku nie zmniejszy si¢ poprzez zamartwianie — wrecz

przeciwnie — spowoduje si¢, ze on wzrosnie 1 umocni swojg pozycje!

Zamartwianie si¢ jest bezuzyteczne i przeciw skuteczne. Mocno wyciencza, zardéwno
fizycznie jak 1 emocjonalnie, zuzywa energi¢ zyciowa, ktora jest tak bardzo potrzebna do uporania
si¢ z trudng czy nieprzyjemng sytuacja. A to zwrotnie powieksza bezradno$¢ i poczucie bezsilnosci,

a poziom odczuwanego lgku wzrasta nadal...



Zamiast zamartwiania si¢ warto miedzy innymi:

by¢ dla siebie tagodnym i przyjaznym:),

zmniejszy¢ ilo$¢ ogladania/czytania w TV/Internecie informacji, ktore sg zrodtem niepokojow
1 napiecia,

powstrzymywac¢ mysli, ktore nam szkodza wywotujac niepokdj a w zamian sprébowaé
zamieni¢ je na mysli niosace spokdj i na nich si¢ skoncentrowac,

zrezygnowa¢ z poczucia kontroli nad tym, co nie mieSci si¢ w obszarze mozliwym do
skontrolowania,

prébowac przyjmowac/akceptowaé zmiany zyciowe, ktore przychodza nagle i bez naszej
woli,

wysyla¢ sobie pozytywne afirmacje — mite mentalne komunikaty, ktére wzmocnia spokojne
mysli,

codziennie praktykowa¢ wdzigczno$¢ — dziekowac za to, co si¢ ma, kim si¢ jest, co si¢ potrafi
itp.,

,»stang¢ obok™ i oceni¢ sytuacje odnajdujac w sobie odwage, madrosé i pogode ducha,
spojrze¢ na swojg sytuacj¢ z szerszej perspektywy odstepujac od analizy szczegotow,
oddziela¢ fakty od opinii,

porozmawia¢ z kim§ o tym, co wzbudza niepokoj — rozmowa umozliwia uwolnienie si¢ od
niego,

zaczg¢ regularnie ¢wiczy¢ (biegac, rozciagac sig, jezdzi¢ na rowerze, chodzi¢ na spacery), co
prowadzi do zmniejszenia skumulowanego w ciele napigcia,

dobrze si¢ odzywiac,

zatroszczy¢ si¢ 0 wewngetrzne zycie:), tak by uniknaé¢ poczucia pustki,

jesli jeste$ osoba uduchowiong — modli¢ sie.
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