JAK ZYC
W SWIECIE,
W KTORYM
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Nasz swiat

zmienia sie

na naszych
oczach.

'Q.ﬁ

JAK ZACHOWAC SPOKOJ
W NIESPOKOJNYCH
CZASACH?



Dla wielu osob obecna
sytuacja jest ogromnym
wyzwaniem.
Swiat zmienia sie
na naszych oczach,

a zmiana jest zawsze
ZwWigzana z niewiadoma.



Na naszej planecie juz jest obecny wirus
| bedzie z nami.
Nie zniszczymy go catkowicie.
Musimy nauczyc sie z nim zyc.

Mozemy wybrac dwie drogi:
- totalny lek | zatamanie sie,
- przyjecie odpowiedzialnosci
| zmiana stylu zycia.



Teraz wazne jest odpowiednie nastawienie —
lek zamien w zaufanie.

Nie musisz rozumieC wszystkiego, co sie dzieje.
Jednym stowem — to my, TY, Twoj ukiad
odpornosciowy musi byc¢ silniejszy niz ten wirus!
Ludzie kierujg sie lekiem
| wzbudzajg sensacje oparte na leku.

Ludzie koncentrujg sie na ofiarach smiertelnych,
co oczywiscie dla cate] naszej globalne| spotecznosci
jest bolesne,
ale pamietajmy, ze miliony osob, ktore miaty kontakt
z tym wirusem nie zachorowaty, a dziesigtki tysiecy
0sob, ktore zachorowaty —
juz sg zdrowe.



Co sprawia,
ze kazdy inaczej reaguje
na obecnhosc wirusa?

Odpowiedz jest prosta — uktad odpornosciowy.

Na zdrowy i silny uktad odpornosciowy zasadniczo
wptywajg dwa czynniki:

* styl zycia (sposob odzywianie sie, ruch, sen),

®* umiejetnosc zarzgdzania stresem (odpornosc
na lek).



Musimy stac sie tak siini,
bysmy byli mocniejsi
niz wirus!

MitoSC | szacunek do siebie sg absolutnym
fundamentem naszego zdrowia fizycznego
| psychicznego.

Musimy nauczyc sie dbac o siebie z mitosci,
a nie wytgcznie z pozycji strachu.



WZMOCNIJ SWOJ UKLAD
ODPORNOSCIOWY -
FIZYCZNIE | DUCHOWO!

To dziata na tych dwdch ptaszczyznach
| obie wymagajg takie] samej
troski | uwagi.

Wzmocnhienie ciata i ducha wzmacnia naszg
naturalng obrone przed wirusami, bakteriami
| innymi patogenami, ktore byty, sa i zawsze beda
obecne na naszej Planecie.



PRZEWODNIK
WZMOCNIENIA UKLADU
ODPORNOSCIOWEGO



UMIEJETNOSC ZARZADZANIA
STRESEM

Powtarzaj sobie w myslach,
Ze nie masz na te sytuacje wptywu.

Pomoze Ci to zaakceptowac fakt, ze pewne rzeczy

sg poza Twoim zasiegiem.

Zaopiekuj sie sobg. Badz dla siebie najlepszym przyjacielem.
To nadrzedna zasada.

Stosuj rozwigzania o charakterze somatycznym
(relaksacja, biologiczne sprzezenie zwrotne).



UMIEJETNOSC ZARZADZANIA
STRESEM

Nie bierz wszystkiego na siebie.
Selekcjonuj zadania.

Ustaw sobie priorytety.

Naucz sie stawiac cele | je realizowac.

Stosuj rozwigzania o charakterze poznawczym,
zorientowane na odwrocenie uwagi od stresora,
fantazjowanie, afirmacje.



AFIRMACJE

Afirmacje to pozytywne stwierdzenia, ktore rzeczywiscie nas
wzmachniajg — nasze postanowienia, nasze zamiary,
marzenia i plany, a nawet nasze fizyczne ciato.

Pomagajg nam uwierzy¢ w nasz potencjat.

Afirmacje muszg byc¢ bardzo precyzyjnie skonstruowane.
Nasz umyst, nasze emocje i nasze ciato fizyczne bardzo
doktadnie stuchajg, czym je ,karmimy” i precyzyjnie na to
reagujg. Jesli powiemy sobie ,nie moge”, pojawig sie
wszelkie okolicznosci, ktore bedg wspierac ten rozkaz.
Doktadnie tak samo bedzie, gdy powiemy sobie ,moge!”.
Wtedy caty nasz organizm sie zmobilizuje.



POZYTYWNE NASTAWIENIE

Nasze pozytywne nastawienie to jest teraz PODSTAWA.
Pomimo wszystko, pomimo totalnie niepewnej sytuacji —
musimy teraz zachowac optymizm.

Nasz optymizm naprawde wptywa na nasz uktad
odpornosciowy — spodziewaj sie dobrych rzeczy,
a Twoj ukltad odpornosciowy podazy za tym!

Tak, wymaga to sity i hartu ducha, ale jest to mozliwe!

Badania potwierdzity, ze uktad odpornosciowy byt znacznie
silniejszy u 0sob, ktore pielegnowaty
pozytywne nastawienie do zycia.

W tych czasach jest to niezbedne.



POZYTYWNE NASTAWIENIE

Musimy byC empatyczni, wspotczujacy | wspierac sie,

ale nie mozemy robic tego kosztem naszego zdrowia, zycia,
samych siebie | naszych rodzin!

To nie jest wina naszych dzieci, ze zyjg w takich czasach —
obowiazkiem osoéb dorostych jest ,,ogarnac sie”,
znalez¢ w sobie site i optymizm,

aby podarowac dzieciom site i piekne dziecinstwo —
pomimo tego, co sie dzieje.

Wiem o tym jako matka. Ja nie moge teraz obcigza¢ mojego
dziecka moimi lekami — moim zadaniem jest bycC silng
| wspiera¢ mojego Synal!



POZYTYWNE NASTAWIENIE

Bycie osobg wrazliwg i wspotczujgcg wymaga od nas
odpowiedzialnosci za siebie, nauki akceptacji tego, co jest
| zdrowego dystansu.

Ludzie zawsze umierali, umierajg i bedg umierac. Tak jest.
Koncentrowanie sie na smierci przycigga do nas

choroby | smierc.

Koncentrowanie sie na tym, co pozytywne, docenianie
| cieszenie sie, ze tak wiele osob nie zachorowato,

ze tak wiele osob wyzdrowiato, ze tak wiele pieknych,
odwaznych ludzi dba o zdrowie innych osob —

to wnosi site do naszego zycia.

Mitos¢, wdziecznos¢, akceptacja, pokora, dystans.



POZYTYWNE NASTAWIENIE

Nie zawsze mozesz kontrolowac¢ wydarzenia wokoét
Ciebie, ale zawsze mozesz zdecydowad,
jak na nie zareagowac!

Z odpowiednim nastawieniem zwiekszasz swoje szanse
na zdrowie i wzmacniasz swojg odpornosc,

a tego potrzebuja twoi bliscy!

Pamietaj, ze swoim zamartwianiem nikomu, ale to
ABSOLUTNIE NIKOMU nie pomagasz!

Czas wspierac sie w mitosci, a nie ostabiac sie w leku.
Teraz potrzeba naszej sity, mocy,
zaufania 1 optymizmu!



SMIEJ SIE ©

Tak, tak - mozesz sie smiaC w tych czasach,

a nawet nalezy to robic jak najczescieg]!

Wyniki badan pokazujg, ze oglgdanie smiesznych filmow
pobudza aktywnosC komorek, ktore wzmacniajg uktad
odpornosciowy, podczas gdy oglgdanie neutralnego
emocjonalnie filmu nie zwieksza funkcji uktadu
odpornosciowego. Film dotujgcy niszczy nasz uktad
odpornosciowy — poniewaz stres spowodowany emocjami
ptyngcymi z ekranu nasz organizm odbiera jako

Jak najbardziej realny. Uwazaj na to, co oglagdasz!

Smiej sie — to wzmacnia uktad odpornosciowy

| zmniejsza prawdopodobienstwo choroby!



RUSZAJ SIE!

To takie wazne dla naszego uktadu odpornosciowego!
Udowodniono naukowo, ze ruch i ¢wiczenia fizyczne majg wiele
korzysci zdrowotnych, w tym chronig przed chorobami serca,
osteoporozg, a nawet niektorymi rodzajami raka.

Cwiczenia wzmacniaja nasz uktad odpornosciowy!

Twoj organizm ma walczy¢ z wirusami i innymi patogenami —
musi by¢ silny, a Ty musisz sie ruszac! Jesli chcesz, znajdziesz
sposob — jesli nie chcesz, znajdziesz powdd. Chcie€ to moéc!

Nie musisz bycC od razy wyczynowcem — nadmierny wysitek
fizyczny wcale nie jest dla nas taki dobry. Powinien by¢ rozsadny,
umiarkowany, wazna jest systematycznosc.

Chodzenie czy ogrodnictwo to rowniez dobry sposob na aktywnosc
na swiezym powietrzu — jesli oczywiscie masz takg mozliwosc.



DOBRY SEN

To jeden z gtownych filarow mocnego uktadu
odpornosciowego! W czasach wyzwan, aby dobrze spac,
potrzebne jest wyciszenie, relaksacja.

Istnieje duzo badan, ktore potwierdzajg zwigzek miedzy
snem a silnym uktadem odpornosciowym. Jesli mozesz,
ktadz sie spacC o godzinie 22:00.

Dobrze wypoczety organizm poprawia funkcje biatych
krwinek, co ma zwigzek z rzadszym zapadaniem na infekcje
drog oddechowych, przeziebienie | grype.

Cwicz dobrg higiene snu, aby zoptymalizowaé sen.
Oznacza to, ze codziennie wstajesz i kltadziesz sie spac
0 tej samej porze, nawet w weekendy.



WSPIERAJMY SIE ©

Pomimo izolacji fizycznej, ktorej teraz doswiadczamy,

nie musimy izolowac sie spotecznie.

Zyjemy w czasach niesamowitego rozwoju technologicznego
| na wiele sposobéw mozemy komunikowac sie

| wspierac. To jest teraz takie wazne!

Ludzie wracajg do swoich domow, do siebie,

aby zastanowic sie nad swoim zyciem,

przemyslecC swoje priorytety,

aby dokonac niezbednych zmian — aby stworzyC nowe,
lepsze, bardziej odpowiedzialne zycie.



O tym-KIM JESTESMY nie swiadczy
wyksztatcenie, majatek, wyglad,
talent...

ale to, jak traktujemy
drugiego cztowieka!

., @ wszystko zaczyna sie od mysli i stow, ktorymi
dzielimy sie sami z sobga i Zz otoczeniem ...



Naszym zadaniem jest docenienie siebie ©

Musimy wierzycC, ze w szerszej perspektywie
to wszystko stuzy globalnemu oczyszczeniu, rozwojowi
| wzrostowi!

Zarazajmy swiat mitoscig, optymizmem i spokojem.
Najpierw jednak tworzmy to wszystko w sobie.

To nie okolicznosci sa dobre
lub zte, ale nasze reakcje
na te okolicznosci.



Niewazne, ile masz lat,.,

Kazdy dzien moze byc dla Ciebie czasem nowego poczatku.

Tak, jak w przyrodzie pory roku przychodzg jedna po drugiej
| Swiat natury cyklicznie zamiera, by odrodzi¢ sie na nowo —

tak samo w kazdym z nas nastepuje czas nowego poczatku.
Teraz jest ten czas.

Nieustannie jest w nas cos nowego do odkrycia.

Cos ekscytujgcego.

Jakas tajemnica, ktora pragnie zostac uwolniona,
bysmy mogli rozkwitngC wszystkimi barwami naszej duszy.



Byt swiat przed koronawirusem,
musi byc | po ...

Zadbajmy wspolnie o to, aby swiat po pandemii
nadal byt piekny | kolorowy.

Wspierajmy sie, zeby cieszycC sie niedtugo kwiatami
na tgce, wschodami i zachodami stonca ©






Niech Was prowadzi
ukryta w dobrych
stowach i drobnych
gestach moc ©

Jolanta Stasiak-Drozdz



