Jak sobie radzi¢ z negatywnymi uczuciami w czasie pandemii?

Masz prawo czu¢ si¢ zle. To, co dzi§ przezywamy, to jest trauma. Normalne wtedy jest, ;e odczuwasz l¢k, strach,
bezradnosé. Co mozesz zrobi¢, aby czu¢ si¢ lepiej? Ponizej znajdziesz kila propozycji.

Zaplanuj swoje codzienne aktywnosci To, Ze jeste§ w domu, nie oznacza, ze nie masz nic do zrobienia.

Ucz sie sledzic¢ wszystko, co robisz i planowad.

Wieczorem zréb sobie liste rzeczy do zrobienia, bgdz pomysl co checesz robi¢ na nastgpny dzien. Pod koniec dnia
spojrz na te liste sprawdz, co zrobites- jakie to uczucie ,zrobic to’?

Jesli sg rzeczy, ktore przegapites, przenies je na jutro.

Im wigcej bedziesz robi¢, tym bardziej bedziesz zajety i tym lepiej si¢ poczujesz.

Zro6b to, co dlugo odkladales Mogg to by¢ prace domowe, porzadek w szafie, sprzatanie pokoju, uktadanie zdjec,
kontaktowanie si¢ z ludzmi.

Poéwicz troche. Przypomnij sobie jakie ¢wiczenia robites w szkole. Cwicz razem z yotuberami.

Kazda aktywnos$¢ fizyczna to przyspieszenie pracy serca, dotlenienie i zwigkszone wytwarzanie endorfin -
hormonéw szczescia. Kiedy ich jest wigcej w organizmie lepiej si¢ czujemy!

Mozesz tei ¢éwiczyé umiejetnosé relaksowania si¢ np. sprobowaé wyszukaé poprzez google i zrobi¢ trening
Jacobsona. W ten sposob nauczysz si¢ relaksowac przez napinanie i rozluznianie okre§lonej grupy miegsni.

Mtodsze dzieci za pomoca mogag wykonaé np. Program Aktywnosci Knilléw, ¢wiczenia ,,Uwazno$¢ zabki”
(niektore dostepne na you tube).

Odzywiaj sie madrze Kiedy jestesmy zestresowani, czesto cierpi na tym nasza dieta - przejadamy si¢ albo
glodzimy. Obserwuj czy ten problem dotyczy tez Ciebie. Czy jesz za duzo stodyczy?

Zrob liste lektur i filméw. Mozesz uzyskac dostep do wielu bezptatnych ksigzek, audiobookéw za posrednictwem
portali i stron internetowych. Najtatwiej wystucha¢ okreslony audiobook na you tube. Empik w ramach ustugi empik
premium daje darmowy dostep do kilku tysiecy audiobookdw.

Moze chcesz pozna¢ dalsze losy Ani i wystucha¢ audiobook ,,Ania z Avonlea”? By¢ moze bedziesz chciat sig¢
posmia¢ stuchajac przygody Mikotajka zksigzki ,,Mikotajek i inne chtopaki? Albo poznaé losy bohateréw ksigzek
Astrid Lindgren np. ,,Dzieci z Bullerbyn”, ,,Emil ze Smalandi”, ,,Przygody Pippi”?

Wspieraj kogos, kto ma trudniejszy czas Jednym ze sposobow znalezienia sensu w tym czasie, jest pomoc komus,
kto moze przezywac to szczegdlnie trudno - by¢ moze to ktos, kto mieszka obok?. Rozmowa, wystanie SMS-a z
pytaniem, jak sobie radzi, moze sprawic, ze on poczuje lepiej. Ty rowniez poczujesz si¢ lepiej, robigc co$ dobrego.
Czasami, gdy pomagamy komus innemu, najbardziej pomagamy sobie.

Rzué wyzwanie poczuciu beznadziejnosci. Nie wiemy, jaka moze by¢ przysztos¢. Mozliwe, ze sytuacja si¢
poprawi, ze wirus nie bedzie az tak zjadliwy. Nie wiemy tego. Madrzejsi od nas caly czas pracujg, monitorujg i
badajg to, co si¢ dzieje. Zamiast probowac przewidzie¢ przysztosé, sprobuj skupic si¢ na dzisiejszym dniu, tygodniu.
Nie uzywaj swoich emocji do przewidywania, jak bedzie wyglgdac Zycie w przyszlym miesigcu.

Dla oséb wierzacych, chrzescijan:

Modl sie

Wiemy, ze w ostatnich tygodniach sytuacja w Chinach znacznie si¢ poprawita. Moze to zdarzy¢ si¢ rowniez u nas-
pros o to codziennie Pana Boga.

Zastanow si¢ za co dzis mozesz Mu podzigkowac- ucz si¢ dostrzega¢ mate radosci.

Jesli jeste$ niezadowolony z siebie, przepro$ Pana Boga, popros Go o to, zeby pomogt Ci by¢ lepszym.

Jesli si¢ boisz, méw: ,,Jezu Ty si¢ tym zajmij”.

Tekst pisatam korzystajac w pewnej mierze z artykut Roberta L. Leahy, opublikowanego 18.03.2020 w Psychology
Today
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