CO CZUJEMY W OBLICZU ZAGROZENIA KORONAWIRUSEM?

Koronawirus jest zagrozeniem realnym, cho¢ wcigz niewiele o nim wiemy... Czujemy si¢
niepewni wobec sytuacji, w ktorej si¢ znalezliSmy. Nie mamy kontroli nad tym, co si¢ dzieje
wokot nas. Trudno nam przywroci¢ kontrole nad sytuacja, gdy jesteSmy zamknigci w domu.
Zdarzenie jest niecodzienne, wzbudza r6zne stany 1 emocje. Tracimy poczucie
bezpieczenstwa. Odczuwamy lgk, napigcie 1 niepokd;.

Pamietajmy jednak, ze lek jest waznga i potrzebna emocja, ktora moze nas wspierad,
pomagacé si¢ koncentrowaé¢, motywowaé¢ do dzialania. Nie mozemy dopuscié¢, by lek
osiagnal poziom destrukcyjny dla naszego funkcjonowania, by przerodzil si¢ w panike.
Woweczas tracimy zdolnosci do radzenia sobie w trudnej sytuacji.

PAMIETAJ!

e Stan zagrozenia epidemiologicznego dotyczy nas wszystkich. W takiej samej sytuacji
jest nasz sgsiad, mieszkancy naszego 1 innych panstw.

e Jestesmy odpowiedzialni. Stosujac si¢ do zalecen WHO i1 Glownego Inspektora
Sanitarnego dziatamy na rzecz nas wszystkich, w imi¢ solidarnosci i
wspotodczuwania.

JAK POSTEPOWAC W PRZYPADKU ODCZUWANEGO LEKU, IZOLACJI,
STRESU I PANIKI?

Przede wszystkim musisz zrozumie¢, ze:

MASZ PRAWO ODCZUWAC LEK

MASZ PRAWO ODCZUWAC PANIKE

MASZ PRAWO SIE BAC

...to naturalna reakcja na sytuacje.

NIE JESTES W TYM SAM!

Musisz tylko przeja¢ kontrole nad tym stanem. Jak?

e Zastandw si¢ co by$ polecil/a swojej znajomej, gdyby borykaVta si¢ z taka sytuacja?
Co bys jej/jemu doradzil/a? Jakie dzialania by$ jej/jemu zaproponowaVa:

V' ogladanie filmow,

v od dawna przektadane porzadki w szafie,

v’ czytanie zaleglych ksiazek,

v" moze skupienie si¢ na swojej zaniedbanej pasji.

Jednym stowem, zrob plan dziatania, na ktory do tej pory nie bylo czasu i przestrzeni.

Boisz si¢ zagrozenia koronawirusem, wiec stosuj si¢ do wskazéwek WHO:



myj czesto rece,

unikaj kontaktow, podawania dtoni,

zachowaj dystans,

stosuj maseczki na nos i usta,

przestrzegaj zasad kwarantanny,

unikaj myslenia: ,,A co jesli...?”, bo nie ma na to odpowiedzi.

AN NI N NN

Spojrz realnie na prawdopodobienstwo, ze zarazisz si¢ wirusem. Nie przeszacowuj
zagrozenia. Nie wychodzac z domu i stosujac wszelkie $rodki bezpieczenstwa, robisz
wszystko, by zapobiega¢ zarazeniu.

e Shlichaj wylgcznie rzetelnych 1 wiarygodnych nos$nikow informacji oraz
prezentowanych tam wypowiedzi specjalistow.

e Zaakceptuj fakt, ze nie wszystko przewidzisz 1 nie nad wszystkim bedziesz mia¥/a
kontrolg. Twoja niepewno$¢ daje rdzne rozwigzania. Moga by¢ pozytywne i
negatywne. Mozemy minimalizowa¢ czynniki ryzyka poprzez stosowanie si¢ do
zaleceh WHO.

e Utrzymuj kontakt telefoniczny z rodzing i1 znajomymi. Wspdlnie rozmawiajcie o
swoich emocjach, nazywajcie je, wowczas stracg one swojga moc.

e Nie ignoryj leku innych. BadZz empatyczny/a 1 zyczliwy/a.

Dhlugotrwaly stres moze skutkowaé¢ objawami chorobowymi. Uniknij tego i zadbaj o
siebie stosujac powyzsze wskazowki.
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