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Pandemia koronawirusa to nie tylko zagrozenie dla zdrowia
fizycznego, ale takze duze obcigzenie kondycji psychicznej.
Codzienny nattok negatywnych informacji, ktdérymi media
bombardujg nas juz od samego rana, poczucie zagrozenia nowym,
niebezpiecznym koronawirusem, ktdéry wcigz ma przed ludZmi
Swiata nauki liczne tajemnice, spoteczna izolacja, poczucie
osamotnienia — z tym mierzy sie codziennie nasza psychika.
Narastajgcy stres i lek na pewno nie pomagajg w tej dos¢
nierdwnej walce.

W mediach zaczynajg pojawiac sie informacje o dostepnej pomocy
psychologicznej. Wojska Obrony Terytorialnej uruchomity punkt
bezptatnej, catodobowej infolinii wsparcia psychologicznego.
Pod numerem telefonu 800 100 102 wszystkie osoby, ktdére beda
potrzebowaty tego typu pomocy, otrzymajg profesjonalne
wsparcie ze strony doswiadczonych psychologdéw.

W Internecie mozna wyszuka¢ takze bardzo wiele informacji o
inicjatywach lokalnych samorzadéw i instytucji, ktére réwniez
wychodzg naprzeciw osobom nieradzgcym sobie psychicznie z
sytuacjg pandemii i uruchamiajg telefoniczng lub internetowa
pomoc psychologiczng.

Poméc mozemy sobie takze sami. Wysitek fizyczny np. przy
sprzataniu mieszkania, gorgca kapiel z olejkami aromatycznymi,
zabawa z dzieémi 1lub inne czynnosSci, ktdére sprawiajag nam
przyjemnos¢ lub pozwalaja spali¢ nadmiar energii i napiecia,
mogg pomoc nam w walce ze stresem i lekiem. Joga, tai chi,
medytacja to takze sposoby radzenia sobie z obcigzeniami
psychicznymi, jednak nie sg one powszechne i nie chodzi o to,
aby nieumiejetnie medytowaé¢ czy wykonywaé¢ <¢wiczenia
niedostosowane do naszego stanu zdrowia 1 kondycji, poniewaz
takie dziatania zapewne tylko nam zaszkodzg.


https://wolnemedia.net/koronawirus-w-glowie/

Z pomocg mogg przyjsc¢ techniki relaksacyjne, ktdére mozemy
wykonywa¢ samodzielnie w domu. Pierwszg z nich jest trening
autogenny Johannesa Schultza, ktdéry opracowat technike
relaksacji neuromiesniowej na podstawie metod stosowanych w
jodze i medytacji zen:

https://www.youtube.com/watch?v=6z—bQD3zBw

Drugg technikg jest trening Edmunda Jacobsona — psychiatry,
ktéry opracowat progresywna relaksacje miesni na przetomie lat
20. i 30. XX wieku:

Dla oséb, ktéore doznajg atakdéw leku, londynski terapeuta
Dominik Waszek pokazuje proste ¢wiczenie, ktdére moze poméc w
radzeniu sobie z nimi:

Nieoceniona jest takze muzyka relaksacyjna, ktorej
nieprzebrane ilo$ci znajdziemy w Internecie. Moga to by¢ po
prostu nagrane dzwieki otaczajgcego nas Swiata przyrody,
muzyka instrumentalna, muzyka elektroniczna Llub potaczenie
wszystkich tych form. Kazdy z nas na pewno znajdzie
odpowiednig muzyke dla siebie np. w serwisie internetowym You
Tube. Muzyka relaksacyjna moze pomdéc w zasypianiu.

Najwazniejsze jest, abysmy znaleZli techniki relaksacji i
radzenia sobie z emocjami dostosowane do nas samych, poniewaz
wtasnie one mogg skutecznie pomdéc nam odcigzy¢ ciato i umyst.
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