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Jak radzi¢ sobie z negatywnymi emocjami podczas pandemii? [1]
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1. Rozmowa z ludZzmi, ktérym ufamy, moze pomdc. Kontaktujmy sie telefonicznie, za pomocg
komunikatoréw internetowych ze znajomymi, rodzing,
. Utrzymujmy zdrowy styl zycia - dbajmy o diete, regularny sen, ¢wiczenia, medytacje,
. Zawsze wietrzmy mieszkanie,
. Przygotujmy sobie plan, gdzie sie udac¢ i jak szuka¢ pomocy w razie potrzeby,
. Zawsze korzystajmy z wiarygodnych Zrédet, takich jak strony internetowe WHO, GIS,
. Ograniczmy ogladanie i stuchanie relacji w mediach,
. Stosujmy treningi relaksacyjne np. Jacobsona - napinanie i rozluznianie poszczegdélnych grup
miesni,
. Starajmy sie nie mysle¢ bez przerwy o sytuacji, w jakiej sie znalezlismy,
. Gdy pojawi sie lek, sprébujmy zajgé nasz umyst jakims zadaniem, to powinno wyciszy¢ nasze
emocje i napiecie,
10. Znajdzmy sobie nowe hobby,
11. Dobrym sposobem na rozluznienie sg réznego rodzaju wizualizacje, a wiec wyobrazenie sobie
np. urlopu, oraz tego jak sie wtedy czuliSmy, jakie emocje nam towarzyszyty,
12. Zaakceptujmy dang sytuacje,
13. Spiszmy nasze mysli na kartce,
14. Gdy pojawia sie mysli powodujgce lek, mozemy gtosno lub w myslach powiedzie¢ im: STOP,
15. Stosujmy forme autosugestii np. wyobrazamy sobie, ze negatywne mysli przywigzujemy do
balonu, ktéry nastepnie odlatuje,
16. Wykonujmy 10 gtebokich wdechéw i wydechéw,
17. Skupmy sie na codziennych czynnosciach,
18. Nie béjmy sie przyznac do leku,
19. Co wiecej, mozemy np. wreszcie gruntownie posprzata¢ mieszkanie, zrobi¢ porzadek w
papierach czy po prostu oglada¢ zalegte filmy lub nadrabia¢ zalegtosci,
20. Warto stworzy¢ nowy schemat dnia obejmujacy nauke oraz czas wolny.
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Jezeli powyzsze rady nie pomogg, zapraszam do kontaktu -> psycholog.jarzebinka@wp.pl [2]
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