Emocje wpisane sg w ludzkg nature — sg one programem operacyjnym dla
naszych dziatan. Naturalne jest, ze w sytuacji zmiany, niepewnosci, sprzecznych
informacji, zagrozenia, mogg sie pojawi¢ takie emocje jak niepokdj, strach,
czujnos¢, poczucie utraty kontroli, te emocje majg na celu zatrzymanie sie
i przygotowanie na nowg sytuacje czy zagrozenie. Te emocje sg zdrowe
i naturalne. Natomiast, gdy pojawia sie lek i panika, to warto podja¢ dziatania,

by zmieni¢ te emocje, na takie, ktére bedg bardziej zdrowe i uzyteczne.

ZADBAJ O SWOJE EMOCIE

Jezeli korzystasz z psychoterapii — skontaktuj sie ze
swoim terapeutg by poszukaé sposobu, ktory
pomoze Ci obnizy¢ lek i poczucie paniki. Zadbajcie
0 swoje bezpieczenstwo -  skorzystajcie
z wirtualnych mozliwosci spotkania.

W przypadku, gdy nie korzystates ze wsparcia
terapeuty do tej pory — mozesz skorzystac
z bezptatnej oferty przygotowanej przez
psychologdw i psychoterapeutéw z catego kraju,
np. www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl

Jedli masz w swoim otoczeniu osobe, z ktdrg
mozesz zyczliwie porozmawiaé — znajdzcie dla
siebie spokojne miejsce i z kubkiem dobrej herbaty
w reku opowiedz Jej o tym, co myslisz
i czujesz. Kiedy najsilniejsze emocje ming, sprobuj
opowiedzie¢ o tym, jak sobie dotychczas radzisz,
albo jak mogtbys to robic jeszcze lepiej. Daj upust
swej pomystowosci, poszukajcie wspdlnie nowych
rozwigzan, stwoérz dalszy plan dziatan podzielony
na krotkie przedziaty czasowe, ktére zawsze
mozesz zmieni¢ lub zmodyfikowac.

Mozesz sprobowac tez z techniki autopomocy, ale
zanim to zrobisz, sprobuj wyciszy¢ swoje napiecie
w ciele. Zastandw sie, gdzie sie ono znajduje sie
i poprzez dostepne techniki oddechowe
i relaksacyjne (np. Jacobsona czy Schulza), pozwdl
sobie na fizyczne odprezenie. W miedzyczasie byc
moze doswiadczysz mysli stojgcych za emocjami,
ktére aktualnie odczuwasz. Zadaj sobie pytanie
o realnos¢, prawdziwosé tych mysli. A nastepnie,
odpowiedz sobie na pytania: Jakie emocje bytyby
dla Ciebie bardziej pomocne? Jaka mysl by im
towarzyszyta? Zapro$ i zamien jg na wsparcie
i wyrozumiato$¢ dla samego siebie.
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Kontynuujac, zadbaj o swoje emocje poprzez zadbanie
o ciato. Przystowie ,W zdrowym ciele — zdrowy duch”
zostato potwierdzone w szeregu badan naukowych.
Badania Amy Cuddy pokazaty, ze przyjecie ,pozycji
mocy” obniza poziom kortyzolu i podnosi poziom
testosteronu, natomiast ,,pozycja bezsilnosci” — dziata
odwrotnie. Mamy, wiec do czynienia z sprzezeniem
zwrotnym pomiedzy tym, jakg pozycje przyjmuje
nasze ciato, a jakie emocje odczuwamy. Przybranie
otwartej, wyprostowane] pozycji pozwoli nam miec
wiekszy dostep do swoich zasobdéw potrzebnych do
radzenia sobie z biezgcymi zmianami. Obejrzyj:
https://bit.ly/2wJT50Z .

Oddech to kolejny sposéb by zmniejszy¢ pobudzenie,
mozesz sprobowa¢ wspomnianych juz technik
relaksacyjnych, warto réwniez praktykowac joge,
ktéra taczy w sobie prace z ciatem, oddechem
i emocjami. Badania naukowe potwierdzajg
skutecznos$¢ jogi w radzeniu sobie z syndromem stresu
pourazowego, lekami i stresem. Pomocne tutoriale jak
zacza¢ znajdziesz online na stronach poswieconych
jodze, mozesz tez zainstalowa¢ apke w swoim
telefonie np. Daily Yoga.

Krzyczgce nagtéwki artykutdow i postdw, skupienie na
jednym temacie we wszystkich mediach — to nie
pomaga zachowac zdrowych emocji. Zadbaj o swoje
uczucia w racjonalny sposéb korzystajgc z medidw.
Jezeli nadmiar informacji Cie przyttacza emocjonalnie,
pomocnym rozwigzaniem bedzie robienie sobie
dtuzszych przerw lub odciecie sie od nich, np. nie
ogladanie kanatéw informacyjnych, czy nie logowanie
sie w mediach spotecznosciowych. Wybierz zaufane
zrédta informacji i staraj sie korzystac tylko z tych, do
ktérych sie ograniczytes.

Uniwersytet Ekonomiczny
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http://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/
https://bit.ly/2wJT5oZ

Wiedza pomaga obnizy¢ poziom niepewnosci — siegnij po raporty i opracowania naukowe,
pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ chorobe COVID-19, zjawisko pandemii i dziatan, ktére sg
podejmowane przez poszczegolne kraje. Rzetelng wiedze (przy okazji szkolgc jezyk angielski)
znajdziesz na stronie The World Economic Forum: https://www.weforum.org/.

Unikaj skupisk ludzkich — #zostanwdomu, wychodz tylko gdy rzeczywiscie potrzebujesz.
Oczywiscie w przypadku, gdy nie przechodzisz kwarantanny - wéwczas obowigzuje Cie zakaz :
wyjscia z domu. Wzorem japoriskich lesnych kagpieli SHIRIN-YOKU pozwdl by przyroda podziatata uspokajajaco na
twoje emocje, podniosta nastrdj i obnizyta napiecie w ciele https://www.youtube.com/watch?v=CcZkvXYevU8
Wybierz sie na wirtualny spacer do odosobnionego miejsca w lesie lub na tgce:
https://www.youtube.com/watch?v=yeC2EIrJbCY.

Pomagajmy sobie! Wokot nas zyje mndéstwo ludzi, ktérzy moga potrzebowac pomocy. Bezpiecznie i skutecznie
mozemy pomac na wiele sposobdow. W mediach spotecznosciowych uruchomione zostaty grupy samopomocowe,
organizowane sg wolontariaty — przytgczajgc sie do pomocy zobaczymy, ze nie jestesmy sami w tej sytuaciji.
Dziatanie pomoze mie¢ wieksze poczucie wptywu na rzeczywistos¢, ktérej doswiadczamy.

| jeszcze raz przypomnienie - przestrzegaj wprowadzonych procedur bezpieczenstwa — one sg po to, by
zminimalizowac ryzyko zarazenia Ciebie, Twojej rodziny i catego spoteczenstwa. Przestrzegajac procedur
bezpieczenstwa dbasz nie tylko o siebie —ale i o innych.

Oprac. Ewa Godlewska

Doradczyni kariery, Coach, Psycholozka
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