Jak sobie radzi¢ z negatywnymi emocjami, stresem podczas epidemii, aby nie dopusci¢ do
frustracji?

Celem izolacji jest ograniczenie rozprzestrzeniania si¢ wirusa. | to jest wielki plus: dzieki
kwarantannie mozemy spowolni¢ przebieg pandemii i zwigkszy¢ szans¢ na jej opanowanie. Jednak
przebywanie w odosobnieniu wiaze si¢ rowniez z pewnymi zagrozeniami takimi jak np. stres.

Stres mozna zdefiniowa¢ jako reakcje organizmu w odpowiedzi na sytuacje, ktore obcigzajg lub
przekraczaja zdolnosci do skutecznego poradzenia sobie z tymi sprawami.

Kazdy moze jednak podjac¢ proste kroki, by pomoc sobie w radzeniu sobie ze stresem wywolanym
pandemig.

Krok 1

Robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania nowych informacji na temat pandemii
w mediach, rowniez spotecznosciowych. Ciagle skupianie si¢ tym problemie moze nasila¢ niepoko;.

Dzielenie si¢ z innymi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i epidemii COVID-19 (a nie
plotkami, czy fake newsami) pozwoli lepiej oceni¢, jakie zagrozenie stanowi ona dla nas samych
i naszych bliskich, a przez to moze ztagodzi¢ stres.

Krok 2

Pomocne bgdzie rowniez pozytywne myslenie. Jak jednak mysle¢ pozytywnie w okresie pandemii?
Nalezy skupic¢ si¢ przede wszystkim na mysleniu przyszto§ciowym, przeciez kwarantanna wreszcie si¢
skonczy. — Jak to mowig, nadzieja umiera ostatnia, a my t¢ nadziej¢ nadal mamy, ze pandemia minie
i ze bedzie lepiej!!

Krok 3

Usiadz i zastanow sig, co wplywa na twoje stresujace mysli. Swietnym rozwiazaniem moze okaza¢ sie
zapisanie wszystkich problemow na kartce. Zapisanie sobie za 1 przeciw danym rozwigzaniom jest
$wietnym pomystem. Tylko spokdj jest nas w stanie uchroni¢ od popadania w paranoje.

Krok 4
Jest tylko jedna droga do szczgsécia — przestac si¢ martwic rzeczami, na ktore nie masz wptywu.

Nie ma sensu denerwowac si¢ sytuacjami, na ktorych bieg nie mamy wplywu. Nad niektorymi
rzeczami po prostu nie mamy zadnej kontroli, a w wypadku innych mozemy co$ zrobi¢. Koncentruj
si¢ zatem na tym, na co masz wptyw — to sprzymierzeniec konstruktywnego, skutecznego dzialania.

To jak reagujesz na dang sytuacje, zalezy tylko i wylaczenie od Ciebie. W trudnej sytuacji, zadaj sobie
pytanie: Czy moge co$ z tym zrobi¢? Jesli tak, podejmij dziatanie, aby zmieni¢ ta sytuacje. Jesli nie,
bo jest to co$ na, co nie masz zupetnie wptywu, zachowaj spokdj i zaakceptu;.

Pamigtaj, ze trudnosci 1 rozczarowania sg nieuniknione, ale to jak na nie begdziesz reagowat zalezy od
Ciebie.



Krok 5

Akceptuj! Wiele osob idzie przez zycie nie u§wiadamiajgc sobie, ze ich uczucia wzgledem innych
ludzi s3 w duzej mierze determinowane przez uczucia wobec samego siebie. Jesli nie czujesz si¢
komfortowo ze soba, nie mozesz czu¢ si¢ komfortowo z innymi.

Pamigetaj, ze ludzie sa r6zni. Mamy rozne charaktery, doswiadczenia, patrzymy na $wiat z rdznej
perspektywy. W tej r6znorodnosci jest tez wartosc 1 sita. Naucz si¢ akceptowac ludzi takimi jakimi sg.
Pozwdl sobie i innym na bycie sobg. Pozwo6l innym decydowaé za siebie. Ty rowniez masz peine
prawo do bycia soba i pielegnowania wtasnej indywidualnosci.

Krok 6

Postuchaj muzyki. To ona pozytywnie wptywa na nasz uktad caly uktad nerwowy. Wlaczenie swojej
ulubionej piosenki moze przynies¢ Ci ukojenie. Nie wazne czy jest to rap czy jazz. Mozesz nawet
wiaczy¢ szum fal i poleze¢ oddychajac gleboko. Mozesz rowniez odpali¢ nutki, ktére dobrze Ci si¢
kojarza- na przyktad z wakacjami. Liczy si¢ zabawa i rados¢.

Krok 7

Badz aktywny! Aktywnos¢ fizyczna wptywa pozytywnie na caly nasz organizm. Zachowaj przy tym
srodki ostroznosci.. Zroéb to co lubisz i na co masz ochotg. Nie warto si¢ zmusza¢ do danej
aktywnosci, gdyz dodatkowo generujemy stres, ktory przeciez chcemy zwalczy¢é. To ma by¢
przyjemno$¢ i wyladowanie ztych emocji! Podczas aktywnos$ci fizycznej wydzielajg si¢ endorfiny,
czyli hormony szczgécia. Na poczatku mozesz mie¢ lenia, mozesz nie mie¢ motywacji, ale uwierz mi
— warto! Po6zniej sobie podzigkujesz i bedziesz dumny. Ruch ma pozytywny wptyw nie tylko na sfere
fizyczna, ale i na psychike. Dzigki niemu mozemy zapomnie¢ chociaz na chwile o problemach.

Krok 8

Spij! Brzmi dziwnie, ale jednak dziala. Sen jest jedng z najbardziej potrzebnych rzeczy w naszym
zyciu 1 nie mozemy tego zaniedbywac! Potrzebujesz okoto 7-8 godzin snu. Warto ktas¢ si¢ spac
i wstawa¢ o tej samej godzinie. Dzigki temu, nauczysz swoj organizm pewnego nawyku. Pamietaj
o higienie snu- wywietrz pokoj, odt6z telefon pot godziny przed snem.

Krok 9

Zréb co$ co Cig uszczesliwia. Zrob sobie na kawe/herbate. Daj si¢ porwaé chwili. Czasami takie
proste i banalne rzeczy, o ktérych zapominamy na co dzien, sa w stanie diametralnie poprawi¢ humor,
sprawi¢, ze przestaniemy si¢ zamartwiaé i przejmowac mato istotnymi sprawami. Gdzie jest czas na
wlasne przyjemnosci? Na oderwanie si¢ od rzeczywistosci? Zacznij mysle¢ rowniez o sobie.

Krok 10

Pij duzo wody oraz odpowiednio si¢ odzywiaj. To jak si¢ odzywiamy ma wpltyw na cale nasze zycie.
Kiedy bedziemy jesc ,,smieciowe” jedzenie rowniez dodatkowo bedziemy si¢ Zle czuc.

Brak odpowiedniej ilosci witamin i sktadnikoéw mineralnych to kolejny czynnik majacy ogromny
wplyw na samopoczucie. Picie wody moze tez pomoc w zwalczeniu stresu. Kiedy dojdzie do sytuacji
kiedy jesteSmy nawet w matym stopniu odwodnieni- produkuje si¢ kortyzol — hormon stresu.
Doktadamy sobie dodatkowych problemoéw. Omijanie positkow roéwniez bedzie wplywato na
zwickszenie zdenerwowania i rozdraznienia.



Krok 11

Usmiechaj si¢ !!! Okazuje si¢, ze kazdy rodzaj usmiechu pozytywnie wptywa na organizm. Czgsto
nawet wymuszony usmiech moze zalagodzi¢ sytuacje. Usmiech zmniejsza szybko$¢ bicia serca
podczas stresujacych sytuacji. Jeden duzy usmiech moze nam da¢ niesamowicie duzo energii!
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