Jak poradzic¢ sobie z lekiem — stresem w obecnej sytuacji zyciowej?

Obecnie wszyscy za sprawg koronowirusa znalezliSmy si¢ w nietatwej, niecodziennej dla
nas sytuacji. Z jednej strony staramy si¢ dziala¢ racjonalnie i tak tez podchodzi¢ do sprawy.
Z drugiej za$, u wigkszosci z nas moze pojawic¢ si¢ w mniejszym lub wigkszym stopniu lek. Jakie sg

sposoby na opanowanie leku?

Czego si¢ boimy?
Naturalnym jest, ze w obliczu pandemii boimy si¢ wielu rzeczy. Przede wszystkim
obawiamy si¢ o zycie nasze i1 naszych najblizszych. Sprobujmy jednak racjonalnie podejs¢

do problemu, wytaczajac emocje.

Objawy leku

Zbyt silne emocje, lek moga prowadzi¢ do przecigzenia organizmu. Nadmierne napigcie
nerwowe moze powodowa¢ m.in.: zaburzenia snu; zaburzenia apetytu; obniZzony nastrdj; obawe,
ze mozemy zarazi¢ si¢ wszedzie; zbyt czeste, przesadne mycie rak; ciagla dezynfekcja ciata;

pocenie si¢; przyspieszona akcja serca; uciekanie we wlasne mysli, fantazje

Sposoby na lek
To normalne, ze kazdy z nas w mniejszym lub wiekszym stopniu odczuwa Iek. Jest jednak
pare sposobow, aby go obnizy¢:

1. Przede wszystkim dawkujmy sobie informacje na temat wirusa 1 zwracajmy uwageg, aby
takowe czerpa¢ z rzetelnych zrodet. Ograniczmy np. do 2 godzin dziennie shuchania
wiadomosci w radiu czy telewizji.

2. Co wigcej, gdy pojawi si¢ lek, sprobujmy zaja¢ nasz umyst jakim$ zadaniem, to powinno
wyciszy¢ emocje 1 napigcie. Liczmy np. od 100 do 0 wymieniajac tylko liczby parzyste.

3. Dobrym sposobem na rozluznienie sg rowniez réznego rodzaju wizualizacje przypomnienie
sobie o spotkaniu ze znajomymi, imprezie klasowej, obozie, kolonii wakacyjnych, jakie
emocje nam wtedy towarzyszyly. Skupmy si¢ na tej mysli maksymalnie, a na pewno
napigcie opadnie.

4. Inng metoda na poradzenie sobie z lekiem jest réwniez akceptacja, iz on wystepuje
W pewnym nasileniu oraz méwienie o nim bez oceniania ze strony innych.

5. Rozmawiajmy ze sobg lub z czlonkiem rodziny albo spiszmy nasze mys$li na kartce.
Pozbadzmy si¢ w ten sposdb napigcia, przyznamy si¢ do leku.

6. Jezeli pojawiaja si¢ mysli powodujace Igk, mozemy glosno lub w myslach

powiedzie¢ im: stop. Przerwijmy je. Co wigcej, mozemy rowniez wyobrazi¢ sobie,



ze te negatywne mysli spisujemy i przywigzujemy do balonu, ktory odlatuje (jest to forma
autosugestii).

7. Innym sposobem jest rowniez wykonanie 10 glebokich wdechéw i wydechow czy po prostu
wysitek fizyczny.

Sposobow jest wiec duzo, kazdy z nas powinien wybra¢ ten, ktory odpowiada mu najbardzie;.

Przesytam Wam linki do ciekawych filmikéw o emocjach i uczuciach, ktére sa dla nas wazne.

https://www.youtube.com/watch?v=bZSwWaDJD-A

https://www.youtube.com/watch?v=WvkNxiRfg Q

Pozdrawiam
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