Czego naprawde boimy sie w czasie pandemii?

Swiat stawia czota epidemii koronawirusa. Z zapartym tchem $ledzimy
medialne doniesienia o kolejnych zachorowaniach. Wszedzie stychaé
instrukcje dotyczace tego, jak si¢ ustrzec przed zarazeniem, a takze
kolejne wytyczne stuzb sanitarnych, do jakich mamy si¢ dostosowac
my i nasi pracodawcy. Nawet osoby, ktore na co dzien nie odczuwaja
nadmiarowo Igku, w obecnej sytuacji doswiadczajg go bardzo
wyraznie. W koncu kazdy z nas martwi si¢ o zdrowie swoje i swoich
najblizszych.

Pandemia koronawirusa wywotat na calym $§wiecie ogromny Iek.
Rozpowszechniajagcy si¢ wirus doprowadzit do sytuacji, gdy
rezygnujemy z wychodzenia na zewnatrz, robimy zapasy zywnosci
1 na biezgco S$ledzimy wszystkie informacje. Dla czgsci Polakow
kwarantanna 1 koronawirus przypominajg stan wojenny — puste potki,
kolejki w sklepach, zywnos$¢ na kartki 1 zamknigte granice. Czy nasz
lek jest adekwatny? Jak radzi¢ sobie z nowg sytuacja, gdy zagrozone
jest nasze zdrowia 1 zycia?

Koronawirus: czego najbardziej si¢ boimy?

W ostatnich dniach staralam si¢ zdoby¢ informacje, czego naprawde
boimy si¢ w czasie epidemii/pandemii. Co poteguje Igk, gdy
rozpowszechnia si¢ koronawirus 1 na jakim poziomie go odczuwamy?
Jak reagujmy na obecng sytuacje?

Lek wzrasta nawet u tych, ktorzy do tej pory go nie odczuwali.
Probowali odsuwac od siebie mysli o zagrozeniu lub bagatelizowali
problem. Watpili w doniesienia medialne i ostrzezenia specjalistow.

Glownie boimy si¢ o swoje zycie. Ale tez o to, co przyniosa kolejne dni
— niepewno$¢ poteguje mysl, ze nie wiemy, czego mozemy Si¢



spodziewa¢. SARS-Cov-2 jest zagrozeniem nowym 1 z tego powodu
nieprzewidywalnym, dlatego nasz strach wzrasta.

Drzymy na mysli o tym, ze zamkni¢te zostang sklepy, wirus zaatakuje
kolejne osoby, a w sklepach zabraknie jedzenia, w aptekach lekow.
Tym, ktorzy przezyli stan wojenny, odtwarza si¢ trauma pustych potek,
braku jedzenia 1 odciecia od Swiata.

Warto wiedzie¢: Panika zwigzana z koronawirusem jest niebezpieczna
dla ogolnego zdrowia.

W koncu kazdy z nas boi si¢ o zdrowie najblizszych, szczegdlnie tych,
ktorzy sa w grupie podwyzszonego zagrozenia.

Problem pojawia si¢ wtedy, gdy lek zaczyna dominowaé¢ w ludzkim
zyciu. Zaczynamy si¢ miota¢ z przerazenia, podejmowac irracjonalne
dziatania i ogarnia nas atak paniki.

Podczas podwyzszonego Igku, zaczynamy mysle¢ tunelowo, co
oznacza, ze koncentrujg si¢ na pojedynczych, czg¢sto negatywnych
kwestiach, nie mogac ogarnag¢ umystem catosci biezacej sytuacii.

Le¢k w okresie pandemii koronawirusa jest uzasadniony — to sytuacja
zagrozenia naszego zycia. Kluczowe jest to, jak nim zarzadzac.
Niezmiernie wazne jest to, aby wszyscy wiedzieli, jak sobie z nim
poradzi¢. Ani panika, ani wyparcie nie jest dobrym sposobem na
radzenie sobie z pandemig koronawirusa.



Psycholog Jelena Kecmanovic na tamach theconversation.com podaje
7 strategii opartych na nauce, ktore mogg pomoc w radzeniu sobie
z lekiem wywotanym epidemiag koronawirusa.

1. Staraj si¢ zaakceptowa niepewnos¢, ktora jest nieodigcznym
elementem naszego zycia

Nie jesteSmy w stanie wszystkiego przewidzie¢ 1 zaplanowac.
Niepewno$¢ podkresla, jak bardzo boimy si¢ nieznanych sytuacji. Lek
przed nieznanym jest naturalny, jednak jedni lepiej toleruja
niepewnos$¢, natomiast u innych nieprzewidywalne sytuacje, takie jak
epidemia  koronawirusa, wywotuja  wieckszy lek. Badania
przeprowadzone podczas pandemii Sswinskiej grypy (wirus HINI)
w 2009 roku pokazaly, ze osoby z wigkszg nietolerancjg niepewnosci,
czescie] doswiadczaly podwyzszonego leku.

Dlatego, jesli nalezysz do osob, ktore na co dzien daza do tego, zeby
wszystko mie¢ pod kontrolg, wszystko chcesz wiedzie€ 1 Zle znosisz
sytuacje, w ktorych co$ jest niepewne, zacznij stopniowo cwiczy¢
tolerowanie niepewno$ci. Mozesz zaczag¢ od malych rzeczy, na
przyktad zmniejszenie ilosci przegadanych informac;i.

2. Nie probuj unikac leku

Walka z lekiem moze przybiera¢ rézne formy. Niektorzy moga
probowac¢ oderwa¢ mysli od koronawirusa pijac, jedzac, czytajac
ksigzki 1 ogladajac filmy. Inni wielokrotnie szukajg wsparcia



u znajomych. Inni z kolei obsesyjnie sprawdzaja najnowsze
wiadomosci, majac nadziej¢, ze uspokoi to ich obawy. Paradoksalnie
jednak, lek z reguty rosnie proporcjonalnie do tego, jak bardzo staramy
si¢ go unika¢. Dlatego zachowania tego typu, mimo ze na krdotkg mete
pomagaja, w dtuzszej perspektywie prowadzg do zwigkszenia lgku.

Zamiast unika¢ leku, zaakceptuj go. Jesli poczujesz, ze nachodzi ci¢ lek
zwigzany z pandemig koronawirusa, opisz to doswiadczenie, sobie albo
innym, bez oceniania. Konfrontowanie si¢ z lgkiem, doprowadzi w
miarg czasu do jego zmniejszenia.

3. Opanyj lek

Zagrozenie dla zdrowia wywotuje strach, ktory lezy u podstaw
wszystkich lgkow: strach przed $miercig. Przypomnienie sobie
o wilasnej Smiertelnosci, moze wywota¢ Ilek o zdrowie
1 nadwrazliwos¢ na jakiekolwiek sygnaty choroby.

Jelena Kecmanovic radzi wigc, aby skoncentrowac si¢ na sensie
swojego zycia. Zaangazowa¢ w co$ waznego, co odkladates wiele lat,
wzig¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje zycie 1 skupi€ si¢ na tym, co nadaje
twojemu zyciu sens — moze to by¢ duchowos¢, relacje z innymi albo
dazenie do celu.

Badania mowiace, ze poczucie, ze nasze zycie ma cel oraz Igk przed
Smiercig, s3 negatywnie skorelowane. Inne badania wskazuja, ze
przypomnienie o $miertelnosci wzbudza Igk przed $miercia, ale tylko
u tych, ktorzy nie maja poczucia, ze ich zycie ma cel i znaczenie.



4. \WWspomagaj swoja odpornos¢

Wiele osob boi sig, jak poradzi sobie, kiedy wirus pojawi si¢ w ich
najblizszym otoczeniu. Martwig si¢ o to, jak dadza rade jesli beda
musieli podda¢ si¢ kwarantannie, co, jesli w sklepach zabraknie
pozywienia albo jak bedg prowadzi¢ dalsze zycie, jesli znacznie spadng
ich zarobki albo stracg prace.

Warto pamigtaé, ze zapewne jeste$ silniejszy/a niz myslisz. Badania
pokazuja, ze ludzie czgsto nie doceniajg sily jaka w sobie maja
1 przewaznie lepiej radzg sobie z trudnymi sytuacjami, niz

przewidywali.

5. Nie wyolbrzymiaj zagrozenia

Rézne sg dane na temat $miertelnosci koronawirusa SARS-Cov-2.
Niektore mowig o smiertelnosci na poziomie 1,4%, inne 2,3%, mozna
znalez¢ tez inne szacunki 1 statystyki. Nie ulega watpliwosci, ze
COVID-19 jest grozniejsza chorobg niz zwykla sezonowa grypa,
dlatego powinnismy powaznie podchodzi¢ do zagrozenia infekcja
1 stosowac si¢ do wszelkich srodkéw ostroznosci.

6. Stosuj wyprobowane 1 sprawdzone metody redukcji Igku



Wiasciwy sen 1 porzadny odpoczynek sg jednymi z najwazniejszych i
niezbednych sposobdéw pozwalajgcych przezwyciezy¢ lek. Wyprobu;
tez medytacje 1 ¢wiczenia uwaznosci (mindfullness) to metody, ktore
pomagajg lepiej radzi¢ sobie ze stresem, rOwniez ze stresem zwigzanym
z koronawirusem. Ich stosowanie moze wzmocni¢ ukfad
odpornosciowy.

7. Skorzystaj z pomocy specjalisty, jesli potrzebujesz

Dla o0s6b podatnych na Igki 1 dla tych, ktorzy zmagaja si¢
z zaburzeniami lekowymi, epidemia koronawirusa moze byc¢
wyjatkowo przytlaczajaca. Jesli czujesz, ze nie jeste§ w stanie
normalnie funkcjonowaé, nie wstydz si¢ po6js¢ do psychologa,
psychoterapeuty. Nie zapominaj o mozliwosci konsultacji przez

Skype.

Warto tez doda¢, ze wiladze 1 eksperci codziennie apelujg, aby
w zwiazku z rozprzestrzeniajacym si¢ koronawirusem nalezy, przede
wszystkim zachowac¢ spokdj, nie wpada¢ w panike. Wedtug wtadz, nie
ma potrzeby zaopatrywania si¢ w zywnos¢ czy inne produkty.

Zrodto: neuroskoki.pl, SWPS, Pickno Umystu



