JAK UTRZYMAC SWOJ DOBROSTAN
PODCZAS KORONAPANDEMII?

W nowej rzeczywistosci...

Obecna sytuacja panujgca w Polsce i na Swiecie jest dla nas wszystkich - wielkim
wyzwaniem. W takich okolicznosciach, prawdopodobnie nikt z nas, nie funkcjonowat do tej
pory. Witasnie dlatego ten lek przed nadchodzacg przysztoscig, niepewnosc jutra czy stres
spowodowany kolejnymi zmianami sg zupetnie zrozumiate. Jednakze nalezy zauwazyc,

ze w tej nietypowej, “innej” rzeczywistosci tocza sie losy ludzi z “trzech réznych swiatow”.

Jeden Swiat reprezentujg ludzie odbywajgcy kwarantanne domowg - pozostajgcy w domu
z dzie¢mi, rodzinami i pracujgcy zdalnie. To wiasnie do nich kierowana jest wiekszos¢
przekazow medialnych dotyczacych zachowania sie w nowej rzeczywistosci. Drugi swiat
to cata grupa zawoddéw medycznych (lekarze, pielegniarki) i ustugowych (kurierzy,
sprzedawcy). To oni dzienh w dzien stajg do walki z niewidzialnym wrogiem, po to,
aby ratowa¢ tych ktérzy tego potrzebujg i wspieraé swoimi ustugami tych, ktérzy bez nich
nie potrafig funkcjonowa¢. Natomiast bardzo wazny jest rownoczesnie ten “trzeci swiat” -
grupa wolontariuszy i koordynatoréw, ktérzy wspomagajg, organizujg akcje i dziatajg po to,
aby te dwa poprzednie swiaty potgczyé. Dlatego tak wazne jest to, aby kazdy z bohateréw

nalezacych do tego “trzeciego swiata” byt Swiadomy kilku nastepujgcych rzeczy.



Gars¢ dobrych porad dla wolontariuszy i dziataczy spotecznych:

Robie to - bo widze w tym sens.

Niektérzy ludzie pewnie ztapali sie za gtowe, kiedy dowiedzieli sie, ze w obecnej sytuaciji
chcesz “pomagac”, “wyjs¢ z domu” i w tym wszystkim “naraza¢ sie”. Bo przeciez
najbezpieczniej jest siedzie¢ w domu, nie udziela¢ sie i czeka¢, az to wszystko przeminie.
Jednakze kiedy uswiadomimy sobie, ze gdyby tak postgpili wszyscy - to o ile trudniej bytoby
nam razem w tej sytuacji funkcjonowaé. Osoby takie jak Ty - wolontariusz czy koordynator
angazuje sie w takie akcje spoteczne z witasnej woli poniewaz czuje, ze to co robi jest
stuszne i moze w ten sposoéb “dotozy¢ swojg cegietke”. Wielu ludzi w swoim zyciu kieruje sie
motywacjg zewnetrzng - czyli decydujg sie na podejmowanie pewnych dziatan, majgc
w swiadomosci ze gdzie$ za rogiem czeka nagroda (tak jak pies uczy sie krecenia w kétko,
po to aby dosta¢ smakotyk). Natomiast wolontariusza popycha do dziatania motywacja
wewnetrzna - my dziatamy bo czujemy, ze to nam daje mozliwos¢ samorealizacji,
a tym samym w naszym dziataniu widzimy sens. Dlatego pamietajmy, ze na naszej drodze
spotkamy wiele réznych oséb, ktore bedg chciaty nam pokazaé, ze nasza praca jest
bezuzyteczna. Wtedy pamietajmy, dlaczego to robimy - bo jezeli my widzimy i wierzymy

w to — to takie dziatanie ma sens!

Robie to - ale sie boje.

W tej codziennej gonitwie, kiedy planujemy, organizujemy i wykonujemy catg mase réznych
rzeczy - zdarza sie nam zapomnie¢, ze do$swiadczamy czegos$ takiego jak “emocje”. Co$ tak
naturalnego, a rownoczesnie czesto nieuSswiadomionego moze sprawi¢, ze nasze
zachowanie, nastawienie czy mysli mogg catkowicie sie zmieni¢. lle razy zdarzyto Ci sie
po ciezkim dniu usigs¢ w fotelu i uroni¢ tze? Albo idgc na kolejne spotkanie odczuwac
niesamowitg satysfakcje, a wchodzgc do budynku odczutes wszechogarniajgcy Ciebie
strach? Jezeli doswiadczytes takiej, czy podobnej sytuacji to wiedz- ze jest to cos catkowicie
normalnego! Emocje jakie odczuwamy i jakie towarzyszg nam kazdego dnia sg czyms$
nieodzownym, czego nie jestesmy w stanie “wylgczy¢”. Natomiast mozemy nauczy¢ sie
nad nimi panowac i tak regulowa¢ swoje zachowanie, aby emocje nim nie kierowaty.
Dlatego pamietaj, to ze jeste$ wolontariuszem nie sprawia, ze wszelkie przymioty
cztowieczenstwa jak emocje strachu czy leku stajg Ci sie obce. Masz prawo tak jak kazdy

je odczuwac, ale pamietaj, ze jestes w stanie nad nimi zapanowac!



Robie to - ale sie stresuje.

Jestesmy zdenerwowani naptywajgcymi ze $wiata statystykami, nie wiemy co przyniesie
kolejny dzien, a dodatkowo ograniczenie kontaktow spotecznych i czesto radykalna zmiana
naszego stylu zycia - sg wlasnie gtéwnymi czynnikami stresogennymi. Przez co odczuwany
stres w obecnej sytuacji jest czyms catkowicie zrozumiatym. Dlatego zamiast z nim
“‘walczyC¢” czy broni¢ sie przed nim - powinniSmy sie nauczy¢ z niego korzysta¢. Musimy
pamietaé, ze stres jest nie tylko naturalnym zjawiskiem w naszym organizmie,
ale i potrzebnym! To dzieki niemu nasi przodkowie potrafili w sytuacji zagrozenia
zdecydowac sie na ucieczke lub podjecie walki z tygrysem (tak zwana reakcja “fight or fly”).
Stres umozliwia zmobilizowanie naszego organizmu, dostarczenie mu potrzebnej,
dodatkowej dawki energii dzieki czemu wydolno$¢ naszego organizmu wzrasta. Jednakze
w sytuacji doswiadczania chronicznego stresu, kiedy dzien w dzien sie zamartwiamy,
stresujemy, przezywamy - stan naszego organizmu moze sie nawet pogorszyc!
Ciezki, przewlekle doswiadczany stres prowadzi do obnizenia odpornosci naszego
organizmu, co w obecnej sytuacji byloby dla nas bardzo niekorzystne! Dlatego zamiast
walczyé, ucieka¢ czy minimalizowa¢ stres- nauczmy sie z niego korzystaé, tak aby

nas mobilizowat, a nie paralizowat!

Robie to - ale mam dosé.

Po tak wielkim wysitku jaki dostarczamy naszemu organizmowi nie jest niczym
zaskakujgcym, ze masz chwile zwatpienia czy “masz juz wszystkiego dos¢’.
llos¢ doswiadczanych emocji, naptyw informacji i ogromny wysitek psychiczny stanowi
niezwykle duze obcigzenie dla naszego organizmu. Dlatego w sytuacji, kiedy czujesz ze
balansujesz pomiedzy rezygnacjg, a kontynuacjg dziatania pamietaj o nastepujgcych

rzeczach:

1. Masz prawo i obowigzek odpocza¢: najlepsza forma odpoczynku dla naszego
moézgu to aktywna forma spedzania czasu, dlatego spedzanie kilku godzin przed
Netflixem nie jest najlepszym rozwigzaniem (cho¢ i fandéw takiej aktywnosci
na pewno znajdziemy :) Krétkie ¢wiczenia fizyczne, taniec do ulubionej muzyki mogag
nam poméc, choé pamietajmy ze najwazniejsze do dostosowanie formy odpoczynku
do nas samych.

2. Nie jestes gabka, ktora wszystko wchionie: nawet ggbka ma swqj limit! Pamietaj,
ze przy takiej ilosci gromadzacych sie mysli - bardzo wazne jest ich uzewnetrznienie.
Porozmawiaj ze swoim koordynatorem, przyjaciotkg czy rodzing i podziel sie z nimi
swoimi watpliwosciami i emocjami. Czasami powiedzenie czegos “na gfos” juz samo

w sobie bardzo pomaga, bo wtedy zaczynamy porzgdkowaé nasze przemyslenia.



3. Nie ttum w sobie niczego: gromadzenie emocji, szczegodlnie tych trudnych, przez
dluzszy czas moze nam jedynie zaszkodzi¢! Czasem warto podzieli¢ sie swoimi
emocjami z innymi, bo by¢é moze ktos z nich odczuwa podobnie i bedziecie dla siebie
stanowi¢ wzajemng sie¢ wsparcia. Jezeli czujesz, ze potrzebujesz sie wyptakaé
- to zréb to, stuchaj czego Twdj organizm potrzebuje i postepuj zgodnie z samym

soba.

Drogi wolontariuszu, koordynatorze - to w jaki sposob w obecnej sytuacji angazujesz sie
w sprawy innych ludzi pokazuje, ze naprawde warto wierzy¢ i inwestowac¢ w ludzi takich jak
Ty. Byé moze doswiadczasz sytuacji trudnych, emociji ktére pewnie bytyby mniej dotkliwe
gdyby$ zostat w domu i nie angazowat sie - ale czy wtedy czutbys sie spetniony? By¢ moze
nie kazdy to zrozumie, a i Ty sam kilka razy zwatpisz w sens Twoich dziatan, ale wtedy
pamietaj, ze robisz to “po co$”. Dlatego pamietaj, Zze chwile stabosci, zwatpienia
czy bezsilnosci sg czyms catkowicie ludzkim i pozwdl sobie na nie. My nie zawsze potrafimy
przewidzie¢ rezultat naszych dziatan, czasami ciezko nam oceni¢ czy zamierzone cele
na poczatku naszej drogi sg stuszne - ale o tym dowiemy sie dopiero, kiedy dojdziemy do jej

konca!
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