Jak zadbac o siebie w tak przerazajacej i tragicznej sytuacji, aby moc

kontynuowa¢ pomaganie innym i nie zwariowac

Poniewaz coraz wiecej moich klientéw, kolegéw, superwizantéw i studentéw wyraza swojg
rozpacz i strach w obecnych niezwykle wymagajgcych czasach, gdy tylko zaczelismy
wychodzi¢ z pandemii a zarazem mamy do czynienia z inwazjg na Ukraine i rosngcg
perspektywa wojny w Europie, pomyslatem o przypomnieniu, ze w takich czasach dbatos¢ o
siebie nie jest wcale egoistyczna, lecz niezbedna. Oto kilka starych i dobrze znanych
wskazéwek, jak mozna troszczyc sie o nasze zdrowie psychiczne, abysmy mogli nadal
wspierac naszych klientéw, bliskich czy uchodzcéw z Ukrainy, aby oni tez mogli zadbac o
swoje zdrowie psychiczne, nawet w tak ciezkiej sytuacji jak teraz:

. Zwracaj szczegblng uwage na to, co dzieje sie wokét Ciebie na biezgco, cieszac sie
matymi rzeczami, takimi jak sfoneczny wiosenny poranek czy pyszna kawa.

J Podtrzymuj kontakty z innymi ludZzmi tak czesto, jak to mozliwe - najlepiej
osobiscie, ale takze online, czy nawet za posrednictwem medidéw takich jak podcasty
lub radio.

. Pomagaj innym - czy mozesz byé wolontariuszem lub podaé pomocnga dtoi

nieznajomemu cztowiekowi?



Zwolnij tempo i zacznij dziata¢ z intencja.

Pamietaj zeby oddychaé (wygospodaruj troche czasu i nauczy¢ sie technik
zdrowego oddychania).

W miare mozliwosci zachowaj swoje dotychczasowe zwyczaje (tj. dotyczace snu,
jedzenia, pracy i aktywnosci fizycznej).

Unikaj podziatdw, rozpoczynania nowych i podtrzymywania starych konfliktow.
Uszanuj odmienny sposéb postrzegania i reagowania na rzeczywistos¢ a zarazem
zauwaz i rozwaz swoje wilasne stanowisko. Taka bardziej wywazona postawa nie jest
tatwa do wyrobienia zwfaszcza kiedy mamy do czynienia z konsekwencjami
miedzynarodowego konfliktu i wojny - a wiec z sytuacjg, o wysokim stopniu
ztozonosci. W takiej krytycznej sytuacji mamy do czynienia z duzg iloscia
réoznorodnych intensywnych emocji i uczué, ktére sg niejednokrotnie surowe a nawet
prymitywne - traumatyczne lub niezakoriczone i nieprzetworzone sytuacje z
przesztosci historycznej i z dziecinstwa, a wiec potencjat do powstawania podziatow i
konfliktu w kazdej grupie w jakiej sie znajdujemy jest obecnie znacznie podwyzszony.

Konsumuj mniej wiadomosci - najlepiej raz dziennie i badz wybidrczy wobec
zrédet informacji. Byé moze warto tez ograniczy¢ media spotecznos$ciowe.

Skup sie na rzeczach, ktére mozesz kontrolowaé - i przekieruj to lek i wsciektos¢ na
zrobienie czegos pozytywnego w swoim matym zakagtku $wiata, np. poprzez pomoc
tym, ktdrzy sg wokot ciebie.

Sprobuj pogodzié sie z faktem, ze niektdre rzeczy sg poza twojg kontrolg. Nie jest
to tatwe, zwtaszcza gdy sprawy wydajg sie tak bardzo niesprawiedliwe, ale wazne dla
zachowania rGwnowagi psychicznej!

Znajdz czas na rzeczy, ktére cie uspokajajg i regenerujg; np. zajmuj sie hobby i
zajeciami, ktére lubisz, spotykaj sie z bliskimi, zacznij uprawia¢ sport, wychodz na
spacer.

Daj sobie pozwolenie na tymczasowga dysocjacje, ktora jest niezbedna, by unikngé
przecigzenia (pamietaj jednak, by byta ona tylko tymczasowa, poniewaz zbyt duza
dysocjacja moze przerodzi¢ sie w unikanie, co réwniez jest problematyczne).
Korzystanie z poczucia humoru moze tez byé tymczasowo bardzo w tej sytuacji
bardzo skuteczne!



. Wsparciem moze by¢ rowniez regularna wybrana przez ciebie praktyka duchowa,
modlitwa, medytacja, yoga, ale tez $piew w chérze, chanting, gra na bebnach
(drumming), czy ¢wiczenia Tai Chi, Qigong czy wschodniej sztuki walki.

. Uczestnicz w protestach/grupach wsparcia - angazowanie sie w kontakty z ludZmi
o podobnych wartosciach, zainteresowaniach i troskach moze sprawié, ze poczujesz
sie ustyszany i bedziesz czescig czegos wiekszego.

. Pamietaj, ze zycie nigdy nie jest gwarantowane - nawet w najlepszych czasach
istnieje cierpienie i ostatecznie smier¢. Moze sie to wydawac przygnebiajgcg myslg,
ale warto o tym pamietac, by korzystaé z kazdej chwili tak bardzo, jak to tylko
mozliwe.

. | najwazniejsze: rozmawiaj z innymi o tym, jak sie czujesz! Moze to byé rozmowa z
osobg, z ktérg jestes w relacji, przyjacielem, kolegg, kims z rodziny lub
profesjonalistg, zaleznie od swoich potrzeb. Bardzo wazne jest, aby$ miat kogos, z
kim mozesz podzieli¢ sie swoimi uczuciami i poczu¢ wsparcie.

. Wspieraj siebie i innych poprzez przyjazi, rodzine, solidarnosé¢ i inne wiezi - wiezi

MILOSCI. Nie wiezy wojny i podziatéw.

(Opracowat Piotr Mierkowski na podstawie: Alex Grunnill, In Times Like These Self Care is not Self-ish, Stillpoint,
https://blog.stillpoint.org/)



