Hustawka nastrojow nie tylko w czasie epidemii
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Wielu z nas do$wiadcza zmian nastroju w sytuacjach, gdy z r6znych powodoéw naruszona jest
nasza strefa komfortu czy bezpieczenstwa. Potrafimy wtedy niespodziewanie zareagowac
calym wachlarzem emocji — od nadmiernej ekscytacji, po gniew, smutek, podenerwowanie
i napiecie. Trudnymi okoliczno$ciami, ktére zaburzyly nasz dotychczasowy tryb zycia
i przewarto$ciowaly nasze spojrzenie na $wiat, sg dlugie miesigce trwajacej pandemii.
Woéwcezas wzroslo w nas poczucie niepewnosci i zagrozenia, co wigcej, wielu z nas zaczeto
odczuwac, ze ograniczana jest nasza wolnos¢. Jezeli wahania nastroju zaczely pojawiac si¢
wlasnie w tym okresie, to prawdopodobnie sg one reakcja adaptacyjna na t¢ trudng sytuacje.
Jednoczes$nie warto zauwazyé, ze emocje, ktore towarzyszyly nam na samym poczatku
pandemii, byly zupeknie inne niz te, ktére odczuwamy teraz, po wielu miesigcach jej trwania.
Poczatkowa ciekawos$¢ 1 niedowierzanie stopniowo ustgpily, a w ich miejsce pojawit si¢ Iek,

przygnebienie czy apatia.
Emocje na hustawce

Normalne jest, ze kazdy miewa swoje lepsze 1 gorsze dni. Najczescie] obserwowanymi
wyzwalaczami tzw. hustawki nastrojow s3: duza zyciowa zmiana, stres, problemy ze snem,
niewlasciwa dieta czy rodzaj przyjmowanych lekéw. Nalezy jednak zwroci¢ uwage, gdy
okresy odczuwania negatywnych emocji si¢ przedtuzaja 1 utrudniaja codzienne

funkcjonowanie lub gdy nastroje, ktorych doswiadczamy, sa zupelnie skrajne



Korzysci:

* nielimitowany dostep do tresci,

* aktualizacje materiatéw w niezbednikach, nawet do 2 razy w tygodniu,
* e-czasopisma w nowej, wygodnej formie,

* dodatkowe materiaty i wzory dokumentéw do pobrania,

* dostep do porad cenionych ekspertéw i praktykow,

* znizki na kolejne produkty, szkolenia i webinary

i znacznie wiece;...




