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JAK RADZIC SOBIE Z LEKIEM?

Lek rosnie z calg pewnoscig gdy:

Ciagle monitorujesz wiadomosci — caty dzien §ledzisz programy informacyjne, ciggle czytasz
wiadomosci i komentarze w mediach spoteczno$ciowych, itd.

Wiekszo$¢ czasu w ciggu dnia dyskutujesz z innymi o obecnej sytuacji — zarowno w kwestii
zdrowia, jak i ekonomicznej

Nie zastanawiasz si¢ nad tym ,,skqgd oni to wiedzq” — wierzysz we wszystko co ustyszysz tylko
dlatego, ze kto$ mowi o ty z duza pewnoscig siebie lub duzo os6b to powtarza.
KATASTROFIZUJESZ -~ wyobrazasz sobie najgorsze scenariusze, zakladajac
7e to co najgorsze na pewno ci¢ spotka, a ty oczywiscie nie bedziesz sobie umiat z tym
poradzi¢ — JAKIE MASZ DOWODY, ZE TAK BEDZIE?

Stale wstuchujesz si¢ w swoje cialo, mierzysz temperature, zastanawiasz si¢ czy nogi bola
bo duzo chodzites$ czy to juz ,te objawy”.

Lek maleje gdy:

Pamietasz oraz powtarzasz sobie, ze Iek jest emocjg i to jedng z wielu. Jak kazda emocja
MIJA, nie zagrazajac naszemu zyciu 1 zdrowiu. Zadaniem Igku jest mobilizowad
nas do dziatania, motywowac do przestrzegania zasad i1 regut, a nie wyrzadzi¢ nam krzywde
czy odebrac zycie.

,, 10 UCzUucCie minie, musze tylko poczekaé.”

Ogladasz serwisy informacyjne jeden gora dwa razy dziennie — tylko tyle, zeby wiedzie¢
o tym co musisz, gdyz wigze si¢ z organizacja zycia codziennego oraz mie¢ wiedze
z wiarygodnych zrodet.

Pamigtasz, ze to tylko wycinki wybrane przez innych ludzi a nie peten obraz sytuacji.
Dodatkowo czgsto skupione na tym co najtrudniejsze, problemowe, wzbudzajace silne emocje
i,,przykuwajace” naszg uwage. Latwo w oparciu o nie skupic¢ si¢ wylacznie na zagrozeniach,
a nie na naszych mozliwosciach poradzenia sobie.

Media to dobre zrodlo wiarygodnych informacji jakie zasady i przepisy obecnie
obowigzuja, jak zorganizowane jest zycie spoleczne oraz jak zadbac o siebie wychodzgc
z domu.

Korzystasz z Internetu i portali spotecznosciowych by obejrze¢ cos przyjemnego, ciekawego,
zabawnego, poszuka¢ informacji na pasjonujacy ci¢ od dawna temat, nawigza¢ lub
podtrzymac kontakty z interesujagcymi ludzmi — czyli zrobi¢ to na co wczesniej nie miates§
czasu, a zawsze miate$ ochote.

»Wylacz si¢” z monitorowania informacji, komentarzy z niesprawdzonych zréodel lub
skoncentrowanych na temacie pandemii czy problemow ekonomicznych.

Rozmawiasz na rézne tematy, zartujesz, wymieniasz z innymi ciekawostkami zwigzanymi
z twoim zyciem (-a nie z pandemig). Dzielisz si¢ pomystami na spedzenie czasu w domu,
na balkonie, na strychu czy w piwnicy @).

Zycie caly czas sie toczy. Pamietaj, ze jest tak wiele tematéw, wydarzen o ktérych warto
porozmawiac.



e Utrzymujesz regularne kontakty z bliskimi, waznymi dla ciebie ludzmi — videokomunikatory,
rozmowy telefoniczne.
Rozmowa, wyshuchanie, zrozumienie bliskich nam ludzi to Swiadomos¢, ze nie jesteSmy
sami — to poczucie bezpieczenstwa.

e Dbasz o codzienny ,,czas relaksu” oraz drobne przyjemnosci i niewielkie nagrody dla samego
siebie - aromatyczna kawa z ciekawa ksigzka; kapiel z piang; drzemka; moze dawno
zapomniane robienie na szydetku czy drutach; porzadki w pudle ze starymi zdjeciami;
kawalek ulubionego ciasta z kubkiem mleka; przesadzenie kwiatkow; krotkie ¢wiczenia
w pustej sypialni, itp.

Dbaj o to by codziennie znalez¢ czas na to co ci¢ odpreza

e Jeste$ uwazny i starasz si¢ unika¢ kontaktoéw z innymi, miejsc gdzie jest duze ryzyko
zakazenia — takie sg fakty. Pamigtasz, ze nie kazde kichnigcie oznacza katar, a temperatury
nie ma sensu sprawdzaé¢ kilka razy dziennie. Wiesz, ze im silniejszy stres tym wigksze
prawdopodobienstwo, ze nie bedziesz si¢ czut ,,jak mtody bog”.

Stosuj si¢ do powszechnych zalecen odnosnie dbania o swoje zdrowie i pamietaj, ze to
robisz.

e Kierujesz si¢ faktami — towaru w sklepach nie brakuje, czasami tylko pracownicy nie nadazaja
go wyktadaé. Przypominasz sobie, ze nie raz gdy wchodzile§ do pobliskiego marketu
na potkach nie bylo tego, po co przyszedtes albo owoce byly ,,nie pierwszej swiezosci”.

Jak zawsze robisz zakupy w oparciu o wcze$niej sporzadzona liste — nie zapominajac
0 ,,malej przyjemnosci”.

o Wiesz, ze wszyscy teraz do$wiadczamy niepokoju, napiecia, Igku czy stresu. Jednak
nie s3 to jedyne emocje. Dlatego na tyle czgsto, na ile to mozliwe — a juz na pewno przed
zasnigciem, myslisz o tym co mitego, zabawnego, zyczliwego czy zaskakujaco przyjemnego
spotkalo ci¢ dzisiejszego dnia.

Zauwazasz kwitnace drzewa i krzewy, Smieszne zachowanie swojego kota, czy to ze kto$
zachowal sie¢ dzis wobec ciebie zyczliwie.

e Robisz cos co powoli ci dziata¢, zaangazowac na tyle zeby wypetni¢ twoje mysli i odwrocié
uwage. Moze wymyslisz co$ sam, a moze dotaczysz do innych.
Pomagasz koledze thumaczac zadania online, wyprowadzasz psa sasiadki albo bierzesz
udzial w ogolnopolskiej akcji - pomaganie innym, robienie czegos dla nich sprawia, ze
czujesz si¢ lepiej.

Wiecej informacji o radzeniu sobie 7 lekiem W materiale: ,,Czujesz tak jak myslisz czyli kilka stow
o tym, jak nasze mysli wplywajg na samopoczucie.” @
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Na podstawie: "Czujesz tak jak myslisz" P. Stallarda oraz "W pulapce mysli" L. Hayes.

Czujesz tak jak myslisz czyli kilka stéw o tym,
jak nasze mysli wplywaja na samopoczucie.

Ludzki umyst jest wiecznie zajety. Zajmuje si¢ statym komentowaniem tego, co dzieje
si¢ wokot nas 1 nas samych, a takze opisuje nasze postrzeganie przysztosci.
Mysli, ktore nieustannie naptywaja nam do glowy to tak zwane mysli automatyczne - ich
obecno$¢ w naszym zyciu mozna porownac do stale wigczonego telewizora, ktorego dzwigki
dobiegaja nas niezaleznie od naszej woli, po prostu wpadajg nam do gtowy . To od tresci mysli
automatycznych zalezy w duzej mierze nasze samopoczucie. Mysli pozytywne zwykle
wywoluja w nas przyjemne emocje. My$li negatywne skutkuja nieprzyjemnymi uczuciami.
Wigkszo$¢ tych uczu jest krotkotrwata i niezbyt silna. Czasem nawet ich nie zauwazamy.
Niekiedy jednak takie nieprzyjemne uczucia sg intensywne i zdajg si¢ trwa¢ w nieskonczonos¢.
Nalezy do nich Iek.

Mysli automatyczne majg kilka wspolnych cech. Sg :

= wiarygodne: sprawiajg wrazenie prawdziwych co powoduje, iz nie kwestionujesz ich
tylko przyjmujesz je za pewnik,

= ustawiczne: stale si¢ pojawiajg i nie mozesz si¢ ich tatwo pozby¢,
bardzo ci bliskie poniewaz stale ich stuchasz,

= znieksztalcone: kiedy si¢ im przyjrzysz i poddasz w watpliwos¢ ich prawdziwosé
odkryjesz, iz w rzeczywisto$ci nie pasuja do wielu faktow.

Pamigtac trzeba, iz Twoj umyst jest swego rodzaju urzadzeniem do wyszukiwania i
rozwigzywania problemow - zostat tak zaprogramowany przez nature, by chroni¢ Ci¢ przed
niebezpieczenstwem. Podchodzi do swojego zadania bardzo powaznie i stale tropi czyhajace
na Ciebie zagrozenia, by w por¢ na nie zareagowac. Niekiedy robi to jednak nadgorliwie
upatrujac niebezpieczenstwa tam, gdzie go w rzeczywisto$ci nie ma lub przeceniajac to
istniejgce. Popetnia wiele bledow, a jednoczesnie usituje przekona¢ Cie¢ o tym, iz jego ocena
sytuacji jest trafna. Jedng z metod poradzenia sobie z tym jest pamietanie, iz MYSLI NIE SA
FAKTAMI, A JEDYNIE OPINIAMI NA DANY TEMAT i NIE MAJA realnego wplywu
na rzeczywisto$¢ (- jesli pomyslisz, ze zachorujesz to zapewniamy Cig, ze od samej mysli o
tym nie rozwinie si¢ u Ciebie COVID - 19). Majg jednak jak najbardziej realny wptyw na Twoje
samopoczucie — np. jesli pomyslisz, ze zachorujesz bedziesz zapewne czu¢ Iek lub smutek.

Dlaczego tak wazna jest wiedza o tym, jak pracuje i jakie bledy popelnia nasz umyst?
Poniewaz dzigki temu mamy szans¢ zapobiec tak zwanemu efektowi cytryny. Jesli poprosimy
Cig, bys$ zamknat na chwile oczy i wyobrazit sobie pigkng, soczystg cytryne, a nastepnie - nadal
w wyobrazni - wycisnat do ust jej sok to zapewne jak wigkszo$¢ ludzi doswiadczysz naplywu
sliny do ust. To jest wtasnie efekt cytryny - cho¢ owocu w rzeczywistosci nie ma Twoje ciato
reaguje na jego wyobrazenie niemal tak samo, jak na realnego cytrusa. Podobnie rzecz ma si¢
z naszymi mys$lami - je§li wyobrazasz sobie niedobre wydarzenia, ktorego wedtug Ciebie
nastapig, w Twoim ciele zachodzi taki szereg reakcji fizjologicznych, jak w przypadku
faktycznych zdarzen. Jesli jeste$ przekonany, ze zachorujesz, badz ze w wyniku pandemii w
sklepach zabraknie jedzenia, to przezyjesz stres podobny do tego, jakiego doswiadczylby$
gdyby tak si¢ faktycznie stato (- przypominamy, iz zapewne nadal jestes zdrowy, a w sklepach




niczego nie brakuje). Co mozesz zrobi¢, by unikna¢ tego efektu? Bardzo skuteczne okazuje
si¢ nazywanie swoich mysli. Metoda ta polega na przeformutowaniu mysli, ktora Ci si¢
pojawia w glowie i jest zrodlem niepokoju, w nastepujacy sposob:

"Mam takg mysl, ze ..."

Tak wigc mysl o tresci "Zachoruj¢ 1 pozostang bez pomocy" nalezy przeksztatci¢ w mys$l " Mam
takg mysl, ze zachoruje, 1 pozostang bez pomocy.

Ten z pozoru drobny zabieg pozwala sobie przypomnie¢, ze to nie jest fakt, a jedynie efekt
pracy Twojego umystu - umystu, ktory czgsto si¢ myli.

CIAG DALSZY NASTAPI i bedzie dotyczyl rodzajow bledow w mysleniu i radzenia sobie

znimi. @



