FIVE Pieé sposobdw na to, jak zadbaé o siebie
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NYC sezonie sSwigtecznym

Swieta moga by¢ trudne pod wzgledem emocjonalnym. Uczucia takie jak stres,
smutek i samotnosé moga przeplatac sie z uczuciami radosci, wdziecznosci

i nadziei zwigzanych z nowym rokiem — niekiedy jednoczesnie. Ten rok byt
przepetniony nowymi i znamiennymi wyzwaniami, a tegoroczne swieta moga
wygladac inaczej dla osob, ktore je obchodza. Z tego wzgledu podejmowanie
czynnosci i praktyk, ktore poprawig samopoczucie i pomoga utrzymywac
kontakty z innymi na wszystkie mozliwe sposoby jest szczegdlnie wazne. Nalezy
pamietaé, iz mimo ze sSwieta to przede wszystkim czas spedzany w gronie rodziny
i przyjaciot, wazne jest, aby zadbac rowniez o siebie.

1 Tworzenie i kultywowanie tradycji w formie wirtualnej:

W stosownych wypadkach sprobuj kultywowadé niektére z dotychczasowych tradycji.
Nawet jezeli Swietowanie w gronie przyjaciét lub rodziny nie jest mozliwe, nadal
mozna udekorowac¢ mieszkanie, ogladac filmy o tematyce swiatecznej, gra¢ w gry lub
uczestniczy¢ w wirtualnych obchodach religijnych. Wazne jest, aby pogodzi¢ sie z tym,
Ze nie sg to normalne swieta i ze ich obchody bedga sie réznié. Moze to byc¢ réwniez
okazjg do stworzenia zupetnie nowych tradycji i wtgczenia do obchodéw cztonkéow
rodziny, ktorzy zwykle nie sq w stanie osobiscie bra¢ udziatu w spotkaniach rodzinnych
z powodu znacznej odlegtosci.

Wspodlne doznania w formie wirtualnej:

W okresie swigtecznym nadal mozna dzieli¢ sie doznaniami w formie wirtualne;j.
Zjedz positek z bliskimi - a nawet wspadlnie gotuj - prowadzac rozmowe telefoniczna
lub wideo. Wiele oséb lub muzyke swiateczng, dlatego tworzenie list odtwarzanych
utworow na potrzeby wirtualnych obchoddéw jest dobrym sposobem na dzielenie sie
doznaniami i pozostawanie w kontakcie.

Wysytanie kartek swiatecznych:

Wyslij kartki swigteczne, aby utrzymywac kontakt z osobami, z ktérymi nie mozesz sie
spotkacd, aby wiedzieli, ze o nich myslisz. Kartka swigteczna z odrecznie napisanymi
zyczeniami sprawi duzg przyjemnos¢ osobom, z ktérymi nie mozesz spedzic¢ swiat,
osobiscie ani wirtualnie.
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4 Znajdowanie pomystowych sposobow na pomaganie innym:

Dla wielu oséb dzielenie sie z innymi jest zasadniczym elementem swiat i istnieje
wiele bezpiecznych sposobdéw na ofiarowanie swojego czasu i zasoboéw. Pisanie
kartek swigtecznych lub dzwonienie do odizolowanych oséb starszych, darowizny na
rzecz bankéw zywnosci, datki na cele charytatywne, oddawanie zawsze potrzebnej
krwi, wspieranie lokalnych firm, adopcja zwierzat i nie tylko. DoSomething to
witryna zawierajgca liste sposobnosci dla wirtualnych wolontariuszy w organizacjach
takich jak Organizacja Narodow Zjednoczonych i Amnesty International. NY Cares
rowniez oferuje bezpieczne sposobnosci dla wirtualnych wolontariuszy.

Czas na smutek po stracie lub uhonorowanie zmartego:

Tegoroczny sezon swigteczny jest szczegdlnie trudny w kontekscie strat

bliskich oséb, ktérych nie mozna byto pozegnaé¢ w sposdb, do jakiego jestesmy
przyzwyczajeni. Mimo, iz kazda osoba dorosta i kazde dziecko inaczej radzi sobie
ze stratq bliskiej osoby, ponizej kilka sugestii na to, jak sobie pomoac:

1) Znajdz sposdéb na to, aby wspomnieé zmarta osobe podczas obchodéw
swigtecznych, gotujac jej ulubione potrawy lub odtwarzajac ulubione przez
nig piosenki;

2) W stresujacym okresie swigtecznym potaczonym z zalem po stracie bliskiej
osoby, nie zapominaj rowniez o sobie;

3) W razie potrzeby zwrdc¢ sie o pomoc do cztonkdw rodziny, przyjaciot lub
specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego.

Osoby, ktorym potrzebna jest pomoc i wsparcie lub rozmowa z kims w
czasie swiat, moga kontaktowac sie z NYC Well (nyc.gov/nycwell) aby
uzyskaé bezptatne, poufne wsparcie w ponad 200+ jezykach 24/7/365.
Wyslij SMS-a o tresci WELL pod numer 65173 lub zadzwon do NYC Well
pod numer 1-888-NYC-WELL (1-888-692-9355).
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https://www1.nyc.gov/site/dfta/services/friendly-programs.page
https://nybc.org/donate-blood/givebloodnyc-contest-english/
https://nybc.org/donate-blood/givebloodnyc-contest-english/
https://www.dosomething.org/us/articles/9-places-to-volunteer-online-and-make-a-real-impact
https://www.newyorkcares.org/
http://nyc.gov/nycwell

