Strach jest w kazdyvm z nas. Sprobuj go oswoic

Kiedy obserwujemy to, co dzieje si¢ aktualnie, na nowo odkrywamy rézne emocje. Sa osoby,
ktore czuja ztos¢ — bo wszystkie sklepy, kina, kluby zamknigte, ciggle nowe obostrzenia, tyle nauki,
itp. Sa tacy, ktorzy zniechgceni kwitujg wszystko stowami ,,Jako$ to bedzie”. Jednak wszystkich nas
laczy w tym czasie najbardziej pierwotna emocja — strach. I nie ma w tym nic dziwnego. Boimy si¢
o wlasne zdrowie i zycie, o zycie bliskich, 0 prace, o pieniadze. I dlatego powinnismy wiasnie teraz,
w tym czasie zadbac o siebie.

To nie jest tatwy czas. Kiedy wszystko si¢ uspokoi bedzie inaczej. My bedziemy inni. Wiele
0sob dokonato lub powoli dokonuje uktadania swojej nowej hierarchii wartosci. Jak radzi¢ sobie ze
strachem czy stresem, zwigzanym z tym co dzieje si¢ na $wiecie?

1. Nie sluchaj wszystkich informacji, ktore pojawiaja sie w mediach. Zygmunt Freud mowit
,Niewiedza lub nadmiar wiedzy s3 przyczyng strachu”. Zyjemy w czasach nattoku informacyjnego.
Stacje TV $cigaja si¢ w przekazywaniu najswiezszych informacji. Liczby, miejsca, zdjecia, a nawet
specyficzny glos prezentera TV wprowadzaja nas w stan niepokoju i leku. Dlatego §cisz radio, wylacz
TV i powiadomienia w telefonie. Nie musisz wiedzie¢ jakie sg doktadnie liczby zarazonych i zmartych
w ciggu ostatnich 12 godzin. Wystarczy, ze masz podstawowe informacje o tym co si¢ dzieje - wiesz,
ze nalezy ograniczy¢ wychodzenie z domu, dba¢ o higieng. Twoi rodzice przekazg Ci wiadomosci,
ktore powinienes$ znac.

2. Zadbaj o swoje zdrowie. ,,W zdrowym ciele zdrowy duch”. To nie czas na diety, glodowki, czy
zarywanie nocy. Staraj si¢ zdrowo odzywiac i wysypia¢. Wyjdz na taras, balkon lub przed dom. Ztap
promienie stonca, to naprawdg poprawia odporno$¢ oraz ... dobrze wplywa na psychike. Dbaj o swoja
odporno$¢ psychiczng. Nie daj si¢ zwariowac , nie stuchaj ,,ekspertow” od koronawirusa”, ktorzy
wszystko wiedza — oni najczesciej sieja najwiecej paniki, a ona teraz nie jest potrzebna. Nie
zamartwiaj si¢ na zapas, bo moze mie¢ to fatalne skutki dla Twojego organizmu. Wiacz pozytywne
myslenie i zarazaj nim swoich bliskich.

3. Nie zamykaj si¢ w kokonie samotnosci. Zyjemy w czasach, kiedy komunikacja miedzyludzka
odbywa si¢ roéznymi kanatami. Smsy, mmsy, facebook, video rozmowy - tyle mozliwosci.
Wykorzystaj je i kontaktuj si¢ ze znajomymi. Wspominajcie i planujcie. Epidemia w koncu si¢
zakonczy i1 spotkacie si¢ twarzg w twarz. A poki co korzystajcie z dobrodziejstw technologii. Strach
lubi samotnos¢.

4. Rozwijaj swoje zainteresowania, odkryj hobby. Cztowiek, ktory ma pasje, mniej si¢ stresuje, ma
bardziej pozytywne nastawienie do Zycia i tatwiej przychodzi mu rozwigzywanie problemow. Moze
od dawna chciate$ / chciatas nauczy¢ si¢ gra¢ na gitarze, ktora lezy na szafie, ale nigdy nie miatas / nie
miate$ czasu? No to do dzieta. Moze chciate$ / chciata$ napisa¢ opowiadanie, bajke dla dzieci?
Smiato! Mozesz czytaé, zdobywaé wiedze, rozwijaé sie. Teraz jest na to czas.

5. Wlacz si¢ w prace domowe. Jaki to ma zwigzek ze strachem czy stresem? Kiedy pracujesz, nie
masz czasu na rozmys$lanie, zamartwianie si¢. Skupiasz si¢ na wykonaniu danej czynno$ci, wktadasz
W nig energi¢, a po skonczonym zadaniu odpoczywasz. Mamy wiosng, a jak wiosna to porzadki.
Okna, dywany, zastony — to wszystko czeka na gruntowne od$wiezenie. Jesli bedziesz siedziat /
siedziata bezczynnie to wysiedzisz, tylko ,,stado” ztych mysli, ktore zatrujg zycie strachem i pozbawia
sily do dziatania. No wigc do dzieta. Mama na pewno si¢ ucieszy.



6. Nie zapominaj, ze to czas nauki. Zdalne lekcje — juz si¢ do nich przyzwyczaitas / przyzwyczaites.
Nie tracisz czasu na dojazdy, sam wyznaczasz sobie czas rozwigzania niektorych zadan. Nie odkladaj
niczego na pozniej. Nieodrobione prace same si¢ nie zrobig, a oceny nie pojawia si¢ z powietrza.
Zalegtosci beda narastaé, a to spowoduje dodatkowy lgk. A po co? Przyld6z si¢ do nauki. Bo jak nie
teraz to kiedy?

7. Zaplanuj najblizszy czas. Swigta juz niedlugo. Nie beda takie jak dotychczas. Ale to wiasnie
od Ciebie duzo zalezy. Beda inne, ale moga by¢ wyjatkowe. Przygotuj swigteczne dekoracje, ktore
mozna zrobi¢ naprawde bardzo kreatywnie i z rzeczy, ktore masz w domu. Pomdz upiec §wigteczne
ciastka. Udekoruj stot. Celebruj ten czas wspélnie z bliskimi. To beda inne Swieta, niz te ktore
pamigtasz, ale pomoz by byty pigknie spedzone.

Strach jest w kazdym z nas. Jedni go uzewngtrzniaja, inni dusza w sobie. Nie wyrzucisz go
ze swojego zycia, ale mozesz go oswoié. Bac si¢ jest rzecza normalna, ale zamartwianie si¢ juz nie.

Polecam Wam ksigzke Dale Carnegie ,,Jak przesta¢ si¢ martwic i zacza¢ zy¢”. Warto przeczytac.



