Cuidem-nos. Deu consells per
afrontar la crisi del coronavirus.

Durant el temps que duri la pandemia del coronavirus
i també per saber gestionar altres moments de crisi,
val la pena aprendre a cuidar-nos tant emocionalment
com fisicament per prevenir i regular els simptomes
d’estres. Per prendre mesures preventives i tolerar
I’incertesa, és bo estar informat de la manera més
objectiva possible, pero sovint I'allau d’imatges i
d’informacions que ens arriben per tots els canals ens
fa viure en un estat d’alerta permanent que no ens
ajuda a estar en les millors condicions per a fer-hi
front.

Es important cuidar-nos per mantenir I'equilibri
emocional personal i col.lectiu.

A continuacio s'expliquen
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ser utils.




|. RESPIRAR. Aturar-nos i fer unes quantes respiracions
conscients ens fa estar en el moment present i recuperar la
calma. No cal forgar la manera com respirem, només
escoltant la nostra respiracid unes 3 vegades ja notarem
I'efecte. Ajuda a concentrar-s’hi posar I'atencio a on I'estem
sentint amb més intensitat (narius, boca, pit, ventre...).

2. CENTRAR-SE EN EL COS. Escoltar-lo. Fer un repas
conscient de les sensacions que notem en les diferents parts
del cos ens tranquil.litza. Es comenga pels peus i mentalment
es va pujant fins acabar a la cara i el cap. No cal modificar la
postura, només ser conscients del que sentim (calor o fred,
formigueig, tensio...).

3. POSTURA DE DIGNITAT. Quan estem preocupats
tendim a encongir-nos. Canviar la postura i adoptar-ne una
de més dreta ens fa sentir empoderats. Podem realitzar-ho
asseguts o dempeus, com a minim durant dos minuts.

4. “TAPPING”. Fer-se uns copets amb 3-4 dits en un punt
d’acupuntura de la clavicula (veure dibuix) .

durant una estona serveix per disminuir —
I'angoixa de manera rapida. Per exemple, 7
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5. PRACTICAR LUAGRAIMENT. Esta estudiat que les
persones agraides se senten millor que les que no ho son
tant. Trobar un minim de 3 motius pels quals estem agraits
cada dia ens fa sentir més bé i alhora contribuim a una
societat més amable.



6. ABRACADES | GESTOS. Aquesta practica incrementa la
secrecio de I'hormona oxitocina (la de la tendresa) i
disminueix el cortisol (la de I'estres). Si ara no podem
abragar als altres, per risc de contagi, abragar-nos a nosaltres
mateixos també ens dona benestar.

7. GESTIONAR LES EMOCIONS. Fer cas de les nostres
emocions: posar-hi nom, localitzar a quina part del cos les
sentim i quins pensaments les acompanyen ens ajuda a
disminuir-ne la intensitat. Es important compartir-les.

8. RECONEIXEMENT. Es una de les necessitats de I'ésser
huma. Hem de reconeixer als altres i a nosaltres mateixos
per tots els esfor¢cos que ja estem fent i també les qualitats i
accions que posem al servei dels altres.

9. PENSAR DE MANERA DIFERENT. Davant de
circumstancies dificils practicar un canvi de perspectiva ens
pot fer veure la situacié menys negra i recuperar I'esperanca.
Veure el got per la part plena i no per la buida. En definitiva,
ser més positius i utilitzar ’humor.

10. ESTIL DEVIDA SALUDABLE. Cuidar l'alimentacid i, si ara
no podem sortir per confinament, podem practicar exercici a
casa, fer ioga i meditacio ...l sobretot dedicar temps a allo
que ens agrada o aprofitar per adquirir algun aprenentatge
nou ens servira per mantenir la ment i el cos en les millors
condicions possibles per fer front als temps d’incertesa que
estem vivint.
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Quan i com practicar?

Es recomanable practicar alguns dels punts del decaleg
com a minim a diari. L'ordre no importa, pero sempre és
millor comencgar per la respiracié conscient com a
preparacioé previa abans de realitzar els altres. Podem
dedicar-hi uns minuts o més estona i realitzar-ho en
qualsevol moment.

Es molt important la practica diaria per estar forts en el
dia a dia i per quan es presentin moments més dificils o
situacions adverses.
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