JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM PRZED
KORONOWIRUSEM

Z jednej strony staramy sie dziala¢ racjonalnie i tak tez podchodzi¢ do sprawy. Z drugiej zas u
wiekszosci z nas moze pojawi¢ sie w mniejszym lub wiekszym stopniu lek.

Jak poradzi¢ sobie z lekiem przed choroba. Jakie sa sposoby na opanowanie leku.

Oczywiscie to co sie dzieje, moze powodowac lek, ale za pomoca naszego umystu jesteSmy w stanie
nad nim zapanowacd, a co wiecej nawet znalez¢ cho¢ pare pozytywnych aspektéw pozostania w
domu.

Pamietajmy, ze gdy pojawi sie lek, sprobujmy sobie zracjonalizowac, iz u 80% osdéb chorych leczenie
nie jest wymagane, a najciezsze przypadki chorych to zwykle osoby z chorobami wspdtistniejacymi.
Wirus nie zostat jeszcze dobrze poznany i dlatego moze wywotywac niepokdj i napiecie.

Strach jest emocja, ktora wystepuje gdy mamy do czynienia z bardzo konkretnym zagrozeniem.
Pelni on funkcje ochronna, paradoksalnie odrobina strachu moze uratowac nasze zycie. To wlasnie
ze strachu przed zagrozeniem czesto myjemy, dezynfekujemy dionie, utrzymujemy odlegtosc itp.
Lek z kolei utrudnia nam radzenie sobie z sytuacja, odnosi sie bardziej do strachu przed
niewiadoma, brakiem poczucia kontroli i bezpieczenstwa w obecnej sytuacji. Dodatkowo moze by¢
potegowany niepokojacymi doniesieniami z Polski i swiata. Co wiecej, ciagte myslenie o wirusie
moga wywota¢ podobne objawy jak w przypadku zakazenia, co z kolei poteguje lek i koto sie zamyka.
Jestesmy wszyscy w nowej sytuacji. Nie wiemy jak ona sie potoczy i jak mozemy sie przed nig
uchroni¢. To wywoluje 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. To nam nie stuzy. Moze prowadzi¢ do bagatelizowania problemu lub do zanurzania
sie w negatywnych emocjach. Nie nakrecajmy swojego niepokoju. Bombardowanie sie
niepokojacymi informacjami utrzymuje nasz uktad nerwowy w stanie ciggtej gotowosci i nie pozwala
wyciszy¢. Relaksujmy sie a nie twérzmy wizji katastroficznych.

Czas pandemii w koncu sie skonczy, a my zastanowmy sie jak go wykorzystac.

- Tworz pozytywne scenariusze w glowie.

- BadZ realista- ani hura optymizm, ani kompletne wycofanie nie jest pomocne w radzeniu sobie z
kryzysem.

- Buduj odpornosé psychiczna poprzez prace nad stresem i redukcja leku.

- Rozmawiaj z bliskimi. Utrzymuj relacje spoteczne poprzez inne media.

. Cwicz w domu, ...w zdrowym ciele, zdrowy duch.
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