Przekazuje pare wskazowek psychologicznych, ktore nam wszystkim
mogq pomoc przetrwaé ten trudny i bolesny czas izolacji, poczucia
niepewnosci i leku o wilasne zdrowie. Czynig to tez w imig dbatosci
o zwigkszenie poczucia wiezi, bezpieczenstwa i solidarnosci oraz w trosce
o dobrg kondycje psychiczng kazdego z nas, bo migdzy innymi od tej
kondycji  zalezy  sprawne  funkcjonowanie  naszego  ukladu
immunologicznego, czyli zachowanie zdrowia tak fizycznego jak
i psychicznego.

Psychologiczne or¢ze na czas pandemii koronawirusa

Indywidualna ,,maseczka psychologiczna” z kilkoma warstwami

S taraj sie zastosowa¢ odchudzanie informacyjne, czyli siggaj po informacje

o koronawirusie jak najrzadziej, gdyz natlok informacji moze wzbudza¢ nieprzyjemne
odczucia.

U miejetnie buduj pozytywny nastréj poprzez pozytywne wspomnienia, humor, film,
czy muzyke. Udowodniono bowiem, Zze w nastroju pozytywnym latwiej jest mysle¢ i dzialaé
tak, by bieg zdarzen toczy! si¢ zgodnie z Twoimi oczekiwaniami.

K oniecznie zadbaj o pozytywne emocje na przekor lekom, jakie teraz odczuwasz, poniewaz gdy

jestes przestraszony koncentrujesz si¢ gtownie na tym, czego si¢ boisz lub na sposobach zabezpieczenia
si¢ przed tym i nie zwracasz uwagi na co$, co moze by¢ réwnie wazne albo nawet wazniejsze.

C elebruj wprowadzanie w zycie nowych rytualow, jesli te dotychczasowe juz nie moga by¢

stosowane. Rytualy - czy to stare czy nowe - pelniag waznag rolg, poniewaz uspokajaja
i pozwalajg przywrocié¢ poczucie kontroli i sprawczosci.

E nergicznie zadbaj o innych, bo tym samym zadbasz o siebie; wspolpracuj i pomagaj na
réozne mozliwe sposoby, tak w domu, jak i na odleglos¢ - wspieraj chociazby rozmowa
telefoniczng - po to abys czul, Ze mimo izolacji nie jeste$ sam.

S koncentruj si¢ na swoich zainteresowaniach, hobby lub na odkrywaniu nowych pasji,

czy na zdobywaniu nowych umiejetno$ci, ktore moga Ci si¢ przyda¢ po powrocie do
normalnosci.

Dla dodania otuchy i nadziei na sukces zacytuj¢ jeszcze fragment piesni IX Jana Kochanowskiego:

"Nie porzucaj nadzieje,
Jako¢ sie kolwiek dzieje:
Bo nie juz stonce ostatnie zachodzi,
A po zlej chwili piekny dzien przychodzi"”

i aforyzm ksiedza Jana Twardowskiego:
w»Nadzieja uczy czekaé pomalutku”
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