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Aktualna sytuacja jest trudna dla

UPRAWOMOCNIJ bardzo wielu osoOb na catym swiecl

Masz prawo CZL( lek | :f\trach. T

SWOJE EMOCIJE naturalna reakcja na ﬂiepe‘NPa
sytuacje, w ktorej istnieje realne

zagrozenie dla nas | nas ch oliskich.
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Zamartwianie produktywne to takie, ktore
prowadzi do pomystow rozwigzania problemu
ROZROZNIJ tuiteraz” (np. zostanie w domu, odkazani
ZAMARTWIANIE Zamartwianie bezpro&kty\/\/rs zawiera

uporczywe mysli, dotyczace tego, co jeszcze

PRODUKTYWNE OD moze sie stac. Czesto sg to petle rozpoczynajace
RBE/PRODL -GO _| sie od ,A Jesll..... :
- -A,' _ Z reguty prowadza do k¢
i katastroficznych scenal
h - e nOdazamy.
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/ zamartwianiem wiaze sie niski poziom tolerancji niepewnoscil.
Akceptacja nie oznacza polubienia sytuacjl, radoscl z tego, Zma

miejsce czy tego ze nie probuje sie zapobiegac realnemu
zagrozemu Kluczowe jest jednak uznanie, ze prob\em Istnie
i'IAI\EAI;IES\I/EE-Cr)L;J | ze nie mamy nad nim petnej kontroli. Mozliwosc wystapienia
Cutrudnos I Nig jest rownoznacznazfaktem ze one NA P_V\/NO

tapig ;,.*" PEWNOSCIA nie pojawia '
: \ '0&:’ :
¢ akceptow: ",‘.{;_ vwedze tore mowia Noze

miec¢ DEZ proby ~.(4 gotovvyvvama S
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W sieci zawsze znajdg sie potwierdzenia naszych

obaw. Takie materiaty uzyskujg najwiece] , klikni
OGRANICZ Niewiele zrodet udostepni materiat zatyturowany

WYSZUKIWANIE ,Pacjent z podejrzeniem koronawirusa przestrzega

INFORMAC J| wszystkich zalecen. On i jego najblizsi maja sie
olels]l -,
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Kiedy angazujesz sie w aktywnoscl, Twoj umyst jest

LUUSTAL CEL bardziej zajety i ma mniej przestrzenina

zamartwianie sie, rozwigzuje wowczas realne ‘

NA KAZ DY oroblemy 1 wyzwania, zamiast analizowac
3 potencjalne. Ustalanie sobie Codzienr’n celow jest
DZIEN = ™ !

'- SZ go nie wazne, gdy nie chodzisz lennie do

::\‘;t. cy czy |<|edy pracuj esw
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Gdy widzisz, ze zaczynasz sie martwic, skup uwage na

bodzcach odbieranych przez Twoje wszystkie zmysty.

SKUP Si E NA widzisz? Co styszysz? Jaki zapach czujesz? Jaka czujesz
temperature, ktore czescl Twojego ciata sg podparte? Nazywa

"TU | TERAZ" s myéiach weyst

Kie bodzce od
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vierane przez zmysty. Gdy do
| zauwaz to | roc do

wWap la zmystow. Doda
PrEObIY) wykonywac wszystko IZWYCZa].
Wolniej mowswolniej sie porusz: '
otaczaiace . beumiejetnos
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Rozpocznij rano, gdy Twoj oddech jest jeszcze spokojny

WPROWADZ DO Snie. Bierz wdech nosem, a nastepnie dtugi wydech

< ustami. Potoz jedng dton na klatce piersiowe], druga na ‘
CWICZENIA przeponie (ponizej zeber). Obserwuj ruchy dtoni.

RELAKSACYJNE Nast@pnie sprobuj oddychac tak, by r*na przeponie

DO CODZIENNE ) | a sie wysoko, a ta na klatce piersiowe] jak najmnie.

: -.; guka takiego oddychania moze nie twa.
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Jesli zauwazasz, ze mimo wszystko duzo czasu Sp@dzész Na
martwieniu sie, ustal na to specjalny czas w ciggu kgz 0
dnia 15-30 min. Nie réb tego tuz przed snem ani
ulubionym fotelu lub w tozku. R‘zej wybierz pore
USTAL ulublonego programuw TV i niezbyt wygodne krzesto. Stara|
CZAS N sie martwic najintensywniej, jak mozesz, oU tego czasu.

ZA&AART GC ..\i' oU doby w innym czasie niz ustalol wazysz, ze
Rdszsie martwic, zapamietaj te enia lub

‘6 ‘\\‘n’ _4,
= -
>

““““

‘”'o Na Czagge artwiania sie. \
'—‘-‘.\; aystkimi odtozony
¢h tniare: :."'14,. azysz, 7€ zac

o
' X / “‘ FHC . pOZﬂ|

’ "iﬁ% O0SCig.

LN S €




