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CO MOZESZ Z TYM ZROBIC?

To, czego potrzebuje Twoja glowa w tym okresie, to:
- SWIADOMOSC
- POCZUCIE KONTROLI
- POCZUCIE SPRAWCZOSCI

- SPOKO)

P ZAAKCEPTU] |  WYKORZYSTAJ ZRELAKSU)
TEN CZAS

REALNY WPLYW © E Natok obamazkawaraz ped

ego cagsto

iagly doplyw ockenaliny et
ol s ikorzystry.
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DLACZEGO TAK
LATWO SIE NAKRECAMY?

Kiedy czujemy sie gorzej, pierwsze 0 czym my4limy,
to czy przypadkiem nie jesteémy zarazeni,

Kiedy slyszymy o zwickszajacej si¢ liczbie zokazer,
zastanawiamy sic, czy nas tez to czeka.

Kiedy slyszymy o kwarantannach domowych i innych
ograniczeniach, pedzimy do sklepéw, aby zrobic
2apasy zywnoddi,

Kiedy slyszymy o zamykaniu miejsc pracy
w obszarach publicznych, zastanawiamy si¢,
czy bedziemy mieli za co 2y¢  placié rachunki

Kiedy znojdujemy sie wérdd wigkszej grupy ludzi,
czujemy niepoké; oraz bacznie sie rozgladamy,
czy ktoé nie przejawia niepozadanych objawéw.

Kiedy ktos kichnie lub kaszlnie w naszym
towarzystwie, boimy sie, ze jest osobq zarazong.

Nieustannie ledzimy informacje w mediach,
aby byé na biezaco i Kikamy w kazdy link
o koronawirusie.

Kiedy shyszymy o zowieszeniu lekcj w szkofach,

zostanawiam s, jok nodrobimy wszystko

i czy bedziemy mie nomalne wakacie
www.borntoperform.info

PERF@®R

Mézg wypracowal mechanizm zwany
REAKCIA WALKI LUB UCIECZKI,
Kery alarmuje nas w praypadky
kezdego zmartienia

v

Mamy wrodzone skionnosci
do DMUCHANIA NA ZIMNE
‘oraz CZARNOWIDZTWA.

Mamy predyspozycie do
MYSLENIA KONTRFAKTYCZNEGO,
o oznacza zastanawianie sig nad
przyszlymi negatywnymi skutkami
wydarze na wyrost.

2 natury JESTESMY CIEKAW craz
NIE LUBIMY NIE WIEDZIEC, dlatego
weiaz szukamy nowych informacj.

LEPIE) ZAPAMIETUJEMY to,
copraykre i nieprzyjemne,
aby w prayszloci méc tego unikna,

Im mniefsza kontrole odczuwamy
jokat sytuacia, tym podehodzimy do
hic} BARDZIE) EMOCIONALNIE

R A A

Warto byé é

domym swoich

dziotari oraz pamigtac, ze niektére

zachowania sprawiajq, e
dodatkowo wpedzamy siebie
w spiralg stresu.

www.bomtoperforminfo
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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedzialo, jak sie zachowac!)
ZWROC UWAGE NA EMOCJE
(podkres], ze strach jest naturalny oraz powiedz jak mozna go odczuwac,
p. b6l brzucha, prayspieszony oddech, potiwost,itp)

WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC

(tj. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)

POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU
(podkres|, ze moze liczyt na rozmowe 2 Tobg oraz wyshuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOSCIA
(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale bad? czujny, aby dziecko nie wpadio
w spirale stresu - wtakim przypadku ponownie podejmi rozmowe o tej sytuaci)

Ropzrcu!
Pamigta), ze Dziecko
obserwuje Twoje reakcje
i stara sig je naladowa! Twéj
wzorzec ma ogromny wptyw
najego pryszloéé.

toperforminfo PERF@RM www.borntoperforminfo
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KORONAWIRUS

OKIEM PSYCHOLOGA

Dlaczego tak sie go boimy,

co sie dzieje w naszej gtowie

oraz jak sie mniej niepokoic?

Kilka grafik
dla spokojnoéei

mtoperform.info PERF
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CO NAS PRZERAZA?
W ok @ e

RoswAce Aok Glomaue MorWOSC
sranvsTva g ROZPRIESTRIENIANE  ZARAZENA
2AkAZEN g SWoicH sUsKcH
] p
ON\F! o2
o L1
OGRANICZANIE ZMNIEJSZENIE
el e P uczey SPOLECTERSTWA
fipcpiiovey B

Wszystkie powyzsze powody dotyczq zagrozenia zycia ludzkiego.
Co wigcej, wiqzq sie z tym, czego nie znamy. Pomimo innych epidemil
i pandemii, ktére éwiat dogwiadczat w przesztosci, obecny koronawirus jest

dla nas weiqz czym$ nowym. Waznym aspektem funkjonowania

czlowieka jest poczucie bezpieczeristwa. Kiedy otrzymujemy informacie

o zagrozeniu zycia, ktére w dodatku jest czymé nieznanym, to poczucie
2ostaje zachwiane, a mzg odbiera jednoznaczny komunikat, pt.:

RATUJ SIE, KTO MOZE.

www.borntoperforminfo PERF@ORM www.borntoperform.info
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CZY STRACH JEST
NIENORMALNY?

CIALO MIGDALOWATE
WszYSTKO
PRZEZ EWOLUCE ... Zastrach odpowiado M0ZG CHoDZI
wmézgu caeté rwona okem NA SKROTY
Da vk ooy igdsowtym. Aty ik
mézg wyksztalc pewna. ‘owsze widy iedy wyczuwa, Pthiio bt s oS
reysperye do v keno 2ecof st e ok Zokm cloviek i kb e
porcranyth oo SN sty sotatomot s 6 s ok sy et

seczegbinie wyczulony. co wynika
2ok, £ nosi precdowie joskinowey
yhw daiim Srodowisku, peinym
Piebespieczerstw. Soch
pomagotim przetrwor.

noprawde diee iolo migdolowote  warokowych, suchovwych,pamiaciowych,
‘wywolal jut reckci kowe, Praez meustanne bombardowarie
bodzcom 2 éenyeh frédel, mézg w cagu
ok sekundy msipodiaé decyze.
aére sq o nas watne b 2 ich
ma praetworsyé na nasz utyek.

PAMIEC Cagsto dzie na skadty.
MA ZNACZENIE aby zopanonat nod tunci
Nasze reokcie s cgsto LATWO
pcpjerone te, coage it SPANIKOWAC

dobwiodczytémy.Kiedy pojawa s
Podobina sytuage, mézg odnojduje
w hpokampe, 2y w mogazynie
pomiciowym, wiorzec. ok powinniémy
nterpretomwod aktuolne zdarzenie.
Duty wplyw ma dziecitstuo - o, jok
reoqujemy,w dusej mierze zowdzieczomy
naszym rodzicom, érych 20 dziecka
bocanic abserwowoimy,

Kiedy nasz mézg
postrzego okas sywocie 0
stresujacq,amy ie przgmujemy
o tym ook e coaz
bordzie zaczyna paczkowad. Brok
kontrol oznacza wiekszy ladunk.
emocionainy done sprowy. co
mote prowadzé do pank raz
eprzemydanych zochowar

Strach to naturalny system alarmowy czfowieka.
Waine, aby umieé nim zarzqdzaé
- inaczej bedzie on sterowat naszym zyciem.
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