Wspieranie i pomaganie dzieciom i młodzieży w aktualnie trudnej sytuacji, wymaga zadbania przez dorosłego o własną kondycję psychiczną, wdrożenia sposobów, które pomogą poradzić sobie z trudnymi emocjami i napięciem związanym z epidemią koronawirusa. Emocje, które odczuwamy, zarówno te przyjemne jak i nieprzyjemne, są nieodłączną częścią życia i doświadczeń człowieka. Informują nas o zmianach w naszym otoczeniu, na przykład smutek często związany jest z poczuciem straty, złość czy frustracja z poczuciem ograniczenia, zablokowania naszych potrzeb czy działania, a lęk z poczuciem niebezpieczeństwa, zagrożenia. Emocje i myśli rodzą się w nas, natomiast możemy postarać się je regulować i kontrolować, tak by nami nie zawładnęły i pozwoliły nam efektywnie funkcjonować, pomimo trudnych doświadczeń. Poniżej znajdują się wskazówki w jaki sposób dorosły może radzić sobie z trudnymi emocjami i myślami związanymi z sytuacją epidemii. Na pewno nie jest to „złoty środek” na  wszystko co przeżywamy, ale raczej sposoby i metody radzenia sobie do wypróbowania i ocenienia, które z nich są pomocne w przypadku konkretnej osoby. Jednej pomoże zmiana sposobu myślenia o danej sytuacji czy rozmowa z bliskimi, innej aktywność fizyczna.

1. Emocje nie są same w sobie niezdrowe, dopiero zachowania jakie podejmujemy, żeby regulować te emocje są służące lub szkodzące nam. Nie walczmy z emocjami, nie odcinajmy się od nich, nie udawajmy, że ich nie czujemy, że emocji nie ma, zauważmy i nazwijmy je, a one wtedy stracą nieco na swojej sile.  
2. Pojawiające się w nas reakcje buntu i oporu na nowe sytuacje czy ograniczenia są naturalne, potrzebujemy czasu, żeby zaakceptować i zaadaptować się do nowej rzeczywistości. 

3. Mówmy o swoich emocjach innym, o tym, co przeżywamy w związku z aktualną sytuacją, o tym jakiego rodzaju wsparcia potrzebujemy. Czasami potrzebujemy pobyć sami ze sobą, odizolować się na chwilę, by te najsilniejsze emocje opadły.

4. Unikajmy podejmowania ważnych decyzji pod wpływem silnych emocji.
5. Nie utożsamiajmy naszych emocji z emocjami innych, każdy ma prawo i może przeżywać tę samą sytuację inaczej. 

6. Kiedy myślimy o tym co nas czeka w przyszłości (w związku  epidemią), a nie mamy faktów, danych, na których możemy się oprzeć, mamy wówczas tendencję do widzenia wszystkiego w „czarnych barwach”. Ważne jest wówczas oderwanie się od tych myśli, zapytanie samego siebie:
-Czy moje przekonanie jest oparte na oczywistych faktach?

-Czy moje przekonanie pomaga mi chronić moje życie i zdrowie? (pamiętajmy, że stres odbiera odporność, a odporność jest teraz bardzo ważna).
-Czy moje przekonanie pomaga osiągnąć moje bliższe i dalsze cele?

-Czy moje przekonanie pozwala mi unikać lub rozwiązywać konflikty? 

-Czy moje przekonanie pomaga mi odczuwać emocje jakie chcę odczuwać?

Jeśli na większość z powyższych pytań odpowiadamy w sposób przeczący, to musimy  jak najszybciej „skasować” nasze przekonanie, powiedzieć „stop” dręczącej nas myśli i postarać się zastąpić ją myślą bardziej pozytywną, która będzie nam służyć. 

7. Warto zaobserwować powody zamartwiania się, odróżnić te, na które mamy wpływ, od tych, na które wpływu nie mamy. Walka z tym na co nie mam wpływu rodzi jeszcze większą złość i frustrację. Postarajmy się zaakceptować to na co nie mamy wpływu, a podjąć działanie w tym obszarze gdzie mamy wpływ i zastanowić się co można zrobić.  Jeśli martwię się brakiem możliwości bezpośredniego spotkania się z rodziną mieszkającą daleko – nie mam na to aktualnie wpływu i muszę, choć to trudne, zaakceptować to. Natomiast mam wpływ na podtrzymywanie kontaktu z rodziną za pomocą nowoczesnych technologii i właśnie o to mogę jak najlepiej zadbać poprzez rozmowy przez komunikatory, smsy, wysyłanie zdjęć czy filmików do bliskich.  
8. Unikajmy tego, by w rozmowach z bliskimi i znajomymi główną część rozmowy stanowił temat koronawirusa. Nie „nakręcajmy się” wzajemnie, pomówmy  o rzeczach neutralnych, np. przepisie na pyszne danie. 

9. Pamiętajmy, że w sytuacjach trudnych, zagrażających postępowanie według procedur minimalizuje poziom lęku.
10. Znajdźmy aktywności, które poprawią nasze samopoczucie:

-słuchanie muzyki, taniec,

-czytanie książek,

-oglądanie ulubionych filmów i seriali, 

- świadome oddychanie,

-relaksacja, przywoływanie przyjemnych wspomnień,  miejsc, wydarzeń,

- ćwiczenia fizyczne,

- hobby w warunkach domowych,

- prawidłowy sen,

- zdrowe odżywianie.

11. Postarajmy się „oswoić” lęk, z którym przyszło nam żyć obecnie,  poprzez poczucie humoru,  żarty, memy. 

12. Ubierzmy nasze niepokoje w treść, wypiszmy rano wszystko co nas martwi, wróćmy do tego wieczorem, być może część z tego co wypisaliśmy już się zdezaktualizuje lub zmniejszy się jego natężenie lub znaczenie. Powracające do nas w ciągu dnia myśli wzbudzające niepokój możemy symbolicznie zamykać w masywnej skrzyni. 
13. Twórzmy plany aktywności w ciągu dnia, tak, by nawet kiedy zostajemy w domu nasz dzień miał pewną strukturę, wyznaczaną kolejnymi czynnościami, zadaniami, pozwoli to wzmocnić nasze poczucia kontroli i przewidywalności nadwątlone obecną sytuacją.
14. Pamiętajmy, że w tej trudnej sytuacji nie jesteśmy sami, inne osoby też w niej uczestniczą, dotyka ona wszystkich. Zapytajmy, popatrzmy jak inni sobie radzą, jak inni widzą tę sytuację. Być może pomoże nam to spojrzeć na sytuację z innej perspektywy.
15. Pamiętajmy, że w sposób naturalny każdy skupia się na sobie i na swoich odczuciach, ale nie zapomnijmy, że  ochrona przed wirusem to nie jest tylko nasza sprawa, to jest również kwestia ochrony naszych bliskich, osób z naszego otoczenia czy pracy. Stosujmy się więc do zaleceń i procedur. 
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