W okresie epidemii, sytuacji zagrozenia lek jest uzasadniony. Aktualnie przezywany przez nas lek
to zbiorowe doswiadczenie..Kluczowe jest to, jak nim zarzadzamy.
Lek jest tak duzy, jak zadecyduje nasz umyst.

Wskazania jak radzi¢ sobie z lekiem:

1.Staraj sie zaakceptowac niepewnos¢, ktora jest nieodlagcznym
elementem aktualnej sytuacji.

2.Nie probuj unikac leku.
3.Nie wyolbrzymiaj zagrozenia.
4.Zamien lek na empatie.

5.Zaangazuj sie w co$ waznego, co pozwoli Ci zmniejszy¢, opanowac
lek.

6.1zolyj sie pozostajac w kontakcie z innymi.
7.Przejmij kontrole nad niepokojacymi mys$lami- jesli zabieraja Ci zbyt

duzo czasu- czytaj ksiazki, ogladaj filmy, graj w ulubione gry,
rozmawiaj z ludZmi.

8.Wspomagaj swojq odpornosc.
9.Stosuj wyprébowane i sprawdzone metody redukcji leku.

10.Ludzie, ktorzy sie denerwuja wydzielaja duzo kortyzolu- hormonu
stresu , ktéry spowalnia odpornos¢ albo zupehie jq obniza.

Sy
11.Skorzystaj z pomocy specjalisty jesli tego potrzebujesz, np. O
tel.800702222. AY=)
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