JesteSmy wszyscy w nowej sytuacji. Nie wiemy jak ona sie potoczy i jak mozemy sie przed
nig uchronic.

To wywotuje u wiekszosci z nas nasilenie stresu i leku. W takich sytuacjach moze sie
aktywowac postawa zaprzeczania i negowania lub nadmiernej czujnosci i pograzania sie
w czarnowidztwie. Zarowno ta pierwsza jak i druga postawa nam nie stuzy.

Jedna moze prowadzi¢ do bagatelizowania problemu, a druga do zanurzania sie
w negatywnych emocjach. Najbardziej konstruktywna wydaje sie postawa koncentragji
na problemie z jednoczesng tolerancja na niepewnos¢, ktora sie pojawia.

Nie nakrecajmy swojego niepokoju czytajac ciggle i poszukujac wiadomosci
o koronawirusie. Bombardowanie sie niepokojacymi informacjami utrzymuje nasz uktad
nerwowy w stanie ciggtej gotowosci i nie pozwala sie wyciszyc.

Relaksujmy sie i dajmy naszym myslom szanse na tworzenie bardziej optymistycznych
scenariuszy, a nie tylko tworzenie wizji katastroficznych.

Odpornosc jest kluczowa w walce z wirusem, a ostabianie go poprzez zamartwianie sie
niczemu nie stuzy. Czas pandemii w koncu sie skonczy, a my zastanéwmy sie jak
go wykorzystac dla siebie i swojej rodziny, a nie na tym, co nam zabiera.

To pozwoli przetrwac go szybciej i skuteczniej. Kryzys zawsze zmienia nasze zycie, ale to nie
oznacza, ze przynosi tylko zte rzeczy. Nie lubimy nowych sytuacji, bo to wywotuje stres,
a mozg tego nie lubi.

Z drugiej strony przypomnijmy sobie, ze wiele zmian w naszym zyciu byta pozytywna
chociaz trzeba sie byto mierzy¢ z niepokojem. Ta sytuacja wytraca nas z utartych sciezek
i zmusza do poszukiwania nowych.

Pamieta;:
1.Tworz pozytywne scenariusze w gtowie, czarnowidztwo niczemu nie stuzy.

2.Badz realistg, ani hura optymizm, ani kompletne wycofanie nie jest adekwatne
i pomocne w radzeniu sobie z kryzysem.

3.Jesli cie to uspokoi stworz plan na rézne scenariusze zwigzane z pandemia.
4.Buduj odpornos¢ psychiczng poprzez prace nad stresem i redukcja leku.
5.Rozmawiaj z bliskimi. Utrzymuj relacje spoteczne poprzez inne media.
6.Cwicz w domu, stare przystowie méwi w zdrowym ciele, zdrowy duch.
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