PORADY NIE TYLKO DLA RODZICOW

Koronawirus. Jak oswoic lek? Strach w czasie epidemii

Sporo doniesien o koronawirusie, zwigkszajaca si¢ liczba chorych i izolacja
sprawiaja, ze coraz wigcej osOb odczuwa strach. Obawiamy si¢ nie tylko
choroby, ale rowniez tego, jak bedzie wygladata nasza przyszios¢ i1 jak
poradzimy sobie ze zmieniajacg si¢ rzeczywistoscig. O tym, jak zadbac o siebie
rozmawiamy z psychoterapeuta Piotrem Sawiczem.

Zobacz film: "Jak radzi¢ sobie z lgkiem przed koronawirusem?"(youtube)

1. Koronawirus — odczuwanie leku

Cho¢ zdrowie psychiczne nie wydaje si¢ teraz priorytetem, dla wielu bycie w
ciggltym czuwaniu moze okazac si¢ trudne. Zbyt trudne, by poradzi¢ sobie z tym
samemu. Lek, zagubienie 1 naptyw informacji moga powodowa¢ dyskomfort.
Jak sobie z tym radzi¢?

Psychoterapeuta Piotr Sawicz w rozmowie z WP abcZdrowie odpowiada na
najwazniejsze pytania.

Anna Iwaszkiewicz, WP abc Zdrowie:
Boimy si¢ o zdrowie, pracujemy i uczymy dzieci w domu, izolujemy si¢ od
bliskich. Jak odnalez¢ w tym wszystkim siebie?

Piotr Sawicz, psychoterapeuta:

Potrzebujemy si¢ odnalezé w nowej rzeczywistoSci. Kiedy juz wiemy,
ze zagrozenie Kkoronawirusem potrwa dluzej, uswiadamiamy sobie, Ze nie
mozemy jedynie przetrwaé, przeczekaé. Musimy si¢ dostosowa 1 nauczy¢
funkcjonowac¢ na nowych zasadach.

Nowe, trudne sytuacje czgsto wywotujg w nas iluzje trwato$ci, poczucia, ze "juz
zawsze tak bedzie", co jest po prostu niemozliwe. Zaczynamy fantazjowac,
wybiegamy w przysztos¢, wymyslamy czarne scenariusze. Lek, ktory si¢
pojawia, ma tendencje do rozrastania sig.

Proces adaptacji trwa od 2 do 3 tygodni i jest to czas, na ktéry mamy si¢
przygotowac 1 na ktorym nalezy si¢ skoncentrowac. Po okresie adaptacji swiat
bedzie inny badz nasze widzenie $wiata be¢dzie inne. Mozna tez stworzyc
wewnetrzny zasob, ktory pozwoli nam w chwilach zatamania, podnie$¢ si¢
psychicznie.
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Co moze da¢ nam poczucie bezpieczenstwa w czasie epidemii?

To plan dziatania, ktéry mozemy sami stworzy¢. Przypomina on plan
ewakuacyjny na wypadek pozaru. Nie korzystamy z niego na co dzien, ale sam
fakt, ze jest, wiemy gdzie go szuka¢ 1 dzigki niemu w sytuacji zagrozenia
bedziemy wiedzie¢, jak si¢ zachowaé, pozwala nam obnizy¢ poziom Ieku. Kiedy
juz stworzymy dla siebie procedur¢ awaryjng, wiemy, ze kiedy bedzie
potrzebna, nie bedzie trzeba si¢ nad nig zastanawiac.

W swoim planie mozna zawrze¢ to, ile $rodkéw finansowych jest nam
niezbednych do przetrwania i czy mozemy je w najblizszym czasie zgromadzic,
zweryfikowaé plany na najblizsza przysztos¢ na przyktad odwotujac wakacje
czy rezygnujac z wigkszych zakupoéw. Pomocne bgdzie rowniez sformutowanie
celu. Rozpisanie planu dnia i stworzenie rutynowych zachowan w kazdej formie
1zolacji utatwia przebieg dnia.

Wielu rodzicow, ktorzy do tej pory Kkorzystali z pomocy babé czy
opiekunek, zostalo dzi§ z dziemi samych. Obawiajg si¢, co si¢ wydarzy,
kiedy sami zachorujg, kiedy trafia do szpitala. Strach, ze zupelnie nie
wiemy, co nas czeka, dla wielu jest paralizujacy.

Ten strach nalezy do grupy lgkow egzystencjalnych 1 wiele z nich dochodzi
teraz do glosu. Lek przed brakiem pozywienia widzieliSmy doskonale, kiedy
ludzie pobiegli do sklepow robi¢ zapasy, wielu z nich nie dlatego, ze
rzeczywiscie obawialo si¢ braku produktéw spozywczych, a po to, by poczu¢ si¢
bezpiecznie. Lek przed brakiem sensu zycia mozemy odczuwac, kiedy z
powodu epidemii znacznie zmienily si¢ nasze plany. Wiele osob w izolacji
zaczyna do$wiadczac¢ rowniez leku przed samotnoscig.

Lek o bezpieczenstwo dzieci, o to, co si¢ z nimi stanie, kiedy nas zabraknie,
rowniez nalezy do tej grupy. Niestety znam t¢ sytuacje z wlasnego
dos§wiadczenia 1 zdaje sobie sprawe, ze nie ma mozliwosci stworzenia
uniwersalnego rozwigzania, pasujacego do kazdego z nas.

Jak przejs¢ od leku do dzialania?

To, co mozemy zrobi¢ to zabezpieczy¢ sytuacje na okres naszej ewentualnej
choroby. Jednym ze sposobOw jest stworzenie siatki zabezpieczen i
przygotowaniu naszych sgsiadow, przyjaciot lub rodziny do opieki w tym czasie
nad naszymi dzieci. Mozemy zrewanzowac si¢ t3 samg gotowoscia.


https://portal.abczdrowie.pl/kwarantanna
https://portal.abczdrowie.pl/kwarantanna

2. Zarty z epidemii koronawirusa

Jak reagowad, kiedy idac z dzieckiem na spacer w bezpieczne miejsce, kto$
nazywa nas zagrozeniem lub kiedy rodzina wySmiewa, Ze ze strachu przed
wirusem nie chcemy sie z nimi spotka¢?

Ofiara tego typu przemocy odbiera ja osobiscie, doszukuje si¢ winy w sobie.
Trzeba jednak uzmystowi¢ sobie, ze hejt to sposéb na wyregulowanie emocji
sprawcy. To informacja nie o nas samych, a o osobie, ktora hejtuje. Trzeba mie¢
w sobie $§wiadomos$¢, ze to nas nie dotyczy. W ten sposoéb upust swoim
emocjom daje kto$, kto sobie z nimi nie poradzil w obecnej sytuacji, robi to,
zeby samemu poczuc si¢ lepie;j.

Dla niektorych proba funkcjonowania normalnie bedzie sposobem na
radzenie sobie w tej sytuacji, czes¢ wrecz zaprzecza skali zagrozenia. Czy
odciecie sie od informacji, udawanie, ze nic si¢ nie zmienia to dobra
strategia?

Najwickszym zagrozeniem w obecnej sytuacji jest panika 1 wspierajacy ja szum
informacyjny, nie tylko polityczny, ale réwniez naukowy. Nie mamy spdjnego
stanowiska, wobec ktorego mozemy si¢ odnies¢ i odpowiednio zareagowac. To,
co si¢ obecnie wydarza ma raczej charakter dysputy teologicznej, upraszczajac
"Ja wierze w to, a ty w to". Dlatego zachecatbym wszystkich do dziatah w
kierunku adaptacji do zmieniajacych si¢ warunkow, niezaleznie czy w nie
wierzymy, czy nie.

Kazda zmiana dotychczasowego wzorca funkcjonowania poszerza nasze
zdolnosci do reakcji, dzigki czemu obniza si¢ poziom leku, a zwigksza jakos¢
naszego funkcjonowania. Udawanie, ze problemu nie ma, naprawde nie
powoduje, ze on znika.

Strach jest nieodlagcznym elementem naszego zycia, dlatego tak wazne jest,
zebySmy nie zaprzeczali jego istnieniu. Za to dzialanie pozwoli nam ten Igk
utrzyma¢ w ryzach. Cho¢ epidemia koronawirusa zmusza nas do pozostania w
domu, to mimo to mozemy podja¢ dziatania, ktore pozwola nam odbudowaé
poczucie bezpieczenstwa i mimo leku nauczy¢ si¢ funkcjonowac na nowo.

Anna Iwaszkiewicz, WP portal.abczdrowie.pl



