Dlaczego warto go zaakceptowac,

jak straszq nim media

oraz co z tqg samodyscypling?
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Niespodziewana zmiana rzeczywistosci na pewno pokrzyzowata niejedne plany.
Trudno pogodzi¢ sie z aktualng sytuacjq - niepewnos¢, ile jeszcze to potrwa,
jak bedzie wyglgdata nasza przysztosé, czy swiat bedzie taki sam, jak kiedys.
Dzisiqj rodzi sie wiele takich pytan. Jest to zwigzane z naszymi wewnetrznymi

potrzebami oraz pewnego rodzaju niezgodq na to, co sie dzieje. Kazdy z nas
ma swoje ambicje i zyczenia, co wynika z JA IDEALNEGO. Jest to jedna z trzech
reprezentacji wiedzy o samym sobie, ktérg posiada kazdy. Oprécz Ja idealnego
mamy jeszcze JA POWINNOSCIOWE oraz JA REALNE. Nieakceptacja sytuacji

moze wynikac z rozbieznosci potrzeb miedzy Ja idealnym a Ja powinnosciowym.
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Samowiedza, czyli wiedza o samym sobie, jest szczegdlnie wazna.
Znajomos¢ wiasnych potrzeb oraz analiza doswiadczen pozwala na odnalezienie sie
w rzeczywistosci oraz nadanie znaczenia tego, co sie¢ wokét nas dzieje.
Wigze sie to z procesem samoregulacji, ktory jest niezbedny dla przetrwania (Higgins, 1996).

JA REALNE

To wszystko to, co dotyczy Ciebie wiasnie w tym
momencie, np: przebywasz w domu, pracujesz zdalnie,
szukasz Zrédet wsparcia i czytasz np. te grafike.

©

JA IDEALNE

To wszystko to, co wigze sie z Twoimi aspiracjami,
nadziejami, marzeniami czy zyczeniami i dotyczy Ciebie,
np. udanie sie w podréz, zorganizowanie wesela,
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wyjscie ze znajomymi do restauracji, wystep w zawodach.

JA POWINNOSCIOWE

To wszystko to, czym Twoim zdaniem powinienes sie
cechowad, co jest zwigzane z odpowiedzialnoscig,
poczuciem obowigzku i zobligowaniem, np.
utrzymanie rodziny, ptynnosc finansowa Twojej firmy,
wyptacanie pieniedzy pracownikom, chodzenie do
szkoty, wykonywanie treningu, zajmowanie sie dziecmi.

JA VS KORONAWIRUS

Aktualnie Twoje JA REALNE
$radzi sobie z Koronawirusem
poprzez zapoznawanie sie
z tymi grafikami. :)

W zwigzku z planami Twojego
JA IDEALNEGO, ktére aktualnie
moga stac¢ pod znakiem
zapytania, mozesz odczuwad
smutek, przygnebienie
lub niezadowolenie.

=>

Jesli nie masz mozliwosci
realizowad zamierzen Twojego

= A POWINNOSCIOWEGO,
mozesz odczuwad lek,
niepokdj, a nawet

poczucie winy.

Jedli masz okredlone plany (JA IDEALNE) i wiesz, co powiniene$ zrobié w tym kierunku (J& POWINNOSCIOWE),
-ole przez obecng sytuacje masz poczucie, ze chcesz, ale nie mozesz tego asiggngé: nastepuje ROZBIEZNOSC

JA. Prowadzi to de peczucia niepewnodci, zagubienia i zmieszanio. Moze byd to réwniez powodem problemdw

somatycznych. To, co moze potegowad to uczucie, to wptyw medidw oraz pedatnodd na ocene innych!
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NAGEOWKI, KTORE MOMENTALNIE

G5/ GRANA EMOCJACH PRZYCIAGAJA NASZA UWAGE:

UZYWANIE CAPSLOCKA »Te zdjecia robia wrazenie!"
,,Czy czeka nas apokalipsa?"
SZUKANIE KOZtA OFIARNEGO ,Rekordowa liczba zarazen!"

»Z OSTATNIE] CHWILIY"

SONDAZE I STATYSTYKI e \ N
sUwazaj na ...

»Wiemy, jak wyglada przebieg choroby!"
g\ WYWOLYWANIE PANIKI P #

,Horror w szpitalu!"

. ,Ogromny przetom!"
VW wykoszvsTwANIE ZDJEC i

,,Zarazony koronawirusem mowi: ... "

KIEDY DAJEMY SIE NABRAC? JAK SIE UODPORNIC? g

- gdy tres¢ jest zgodna z naszymi poglgdami
9y J 9 ymip gq“ e PODDA] NAGtOWEKWATPLIWOSCIOM!
- gdy odczuwamy negatywny nastroj

: « SZUKAJ POTWIERDZENIA W INNYCH ZRODEACH!
- gdy mamy niskq samooceneg

- kiedy cos uwazamy za sensacje * ZADAWA] INNYM PYTANIE: ,SKAD TO WIESZ?"
- kiedy czujemy sie zagrozeni * SPRAWDZ, KIM JEST WYPOWIADAJACY SIE EKSPERT!
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ZAPLANUJ swWOJ DZIEN NASTAWIAJ BUDZIK °
Mozliwosé odhaczanic Wstawanie o konkretnej godzinie ZADBAJ O UBIOR I HIGIENE
wykonanych zadari powoduje zwigkszy Twoje poczucie kontroli! Unikaj przebywania w pizamie

przez caty dzieri - kojarzy sie ona
z relaksem i nie sprzyja motywacji.
Zadbaj réwniez o higiene - wphywa

pozytywnie na pewnosc siebie!

wydzielanie endorfin w mdzgu,
czyli daje poczucie szczescial

s

ZADBAJ O AKTYWNOS

ZNAJDZ DYSTRAKTORY FIZYCZNA

Postaraj sie kontrolowad bodZce, GUARANTEE s
ktére Cie rozpraszajq. np. nadmierne '
korzystanie z social medidw. Wyznacz
na nie czas w ciggu dnia, ale nie
pozwdl, aby Tobg rzqdzity!
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OKRESL, CO JEST
DLA CIEBIE WAZNE
Zastandw sie nad wyznaczonymi
celami - dlaczego cheesz je
zrealizowad? Jakq majq dla Ciebie : e : Ustal miejsce pracy
wartoéé? Swiadomogé tego, PO CO to pobudkioraz Zeaypiaiid o ’tokze poza miejscem do spanial
robisz, pozwoli utrzymad motywacjel regularne godziny posikow!

Systematyczne dwiczenia fizyczne
korzystnie wphywajq no nasze
samopoczucie, co przekiada sie na
dziatanie. Wybierz ulubiong forme ruchu!

UTRZYMUJ RYTM DOBOWY ZORGANIZUJ PRZESTRZEN DO PRACY

Postaraj sie utrzymad state godziny
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Warto wiedzieé, na co masz obecnie realny wptyw
- np. na ustalenie planu dnia, zdrowe odzywianie, odpowiednie
nawodnienie czy odpowiedniq ilo$¢ snu. Dzieki akceptacji
obecnej sytuacji mozesz odczud wiekszy komfort psychiczny.
Zwrdé¢ uwage rowniez na zrodta wiadomosci, z ktdrych
korzystasz oraz czestotliwosc sledzenia medidw
spotecznosciowych - zadbaj o swdéj dobrostan!
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