Emocje i covid

ytuacja zwigzana z covidem trwa nadal, z czasem mozemy czuc sie pewniej. Badania wskazujg, ze po okoto 2
tygodniach oswajamy sie z nowg sytuacja.

U niektorych nadal sytuacja moze budzic¢ wiele emocji takich jak
® strach,
® niepewnosci,
® przecigzenia.
Dodatkowo poczatek jesieni moze budzi¢ dodatkowe niepewnosci i trudnosci.

Mozesz odczuwac wiele emoc;ji i uczuc
® strach i martwienie sie o wtasne zdrowie lub o to czy kogos nie zarazisz
® niepewnosc i dezorientacje lub zamieszanie, gdy sytuacja ciggle sie zmienia
® |ek, panike wobec tego co jest znane a co nie
® mozesz czuc sie niepewnie i bezradnie wobec tego co jest mozliwe do zrobienia a co nie
® moze pojawic sie chec wycofania i unikania ludzi, ktora prowadzi do izolacji spotecznej

To catkowicie naturalne w takiej sytuacji odczuwac wiele trudnych emocji. Stres, ktorego teraz doswiadczamy moze
objawiac sie w kazdym na wiele réznych sposobow. Dlatego powinienes zadbac o swoje zdrowie psychiczne, fizyczne,
emocjonalne i duchowe.

To jest szczegolny czas, ktory trwa ponad pot roku i bedzie trwac jeszcze dtuzej. JesteSmy w stanie przezywania
permanentnego stresu. Niektorzy bardziej inni mniej. Taki czas wymaga zastosowania szczegolnych srodkow. W
takim czasie obowigzujg inne zasady.

Zwracaj uwage na swoje samopoczucie.

Pamietaj badz poinformowany i skupiaj sie na faktach.
Zadbaj o swojg odpornosc i zdrowie

Wsparcie | pomoc:

Porozmawiaj z psychologiem lub psychoterapeuta.
Mozesz zadzwonic do Centrum Ingenium i umowic sie na spotkanie osobiste, online lub rozmowe telefoniczna.
Zadzwon 515 260 665

Na spotkanie osobiste przyjdz w masce, daj informacje o swoim zdrowiu, wczesniej dostaniesz oswiadczenie
zdrowotne do wypetnienia. Spotkania odbywajg sie przy zachowanym dystansie, w sali jest sterylizator

powietrza.
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