Jak radzic sobie z lekiem przed koronawirusem?

Wydarzenia ostatnich dni sg dla nas wszystkich duzym wyzwaniem. Sytuacja zagrozenia
epidemicznego wywotuje w nas rézne emocje tj. smutek, ztos¢, czy lek. Kazda z emocji, ktéra
sie pojawia jest wazna i potrzebna, o czyms nas informuje. Smutek np. o tym, ze cos stracilismy
—mozliwos¢ spotkan towarzyskich, realizowania swoich pasji, nasze zycie zostato diametralnie
zmienione. Zto$¢, pojawia sie poniewaz zostaty naruszone nasze granice, to co jest dla nas
wazne, sytuacja wymkneta nam sie spod kontroli. Jednak w ostatnich dniach takg dominujaca
emocjq stat sie lek. | to dobrze, ze ta emocja sie pojawita. Lek informuje nas o zagrozeniu
i dzieki temu mozemy podejmowaé skuteczne dziatania, ktére ochronig nas przed
niebezpieczernstwem.

W sytuacji zagrozenia emocje tj. zto$¢, smutek, strach pojawiajg sie naturalnie i s3 w petni
uzasadnione. Jak sie w tym odnalez¢? Co zrobi¢, zeby rzeczywiscie ten lek miat funkcje
chronigcy, a nie paralizujgca? Oto kilka wskazéwek:

» Najpierw pomysl, czego sie boisz? Nazwij to. Przyjrzyj sie swoim myslom. Na ile te
obawy, ktoére odczuwasz sg zwigzane z realnym zagrozeniem, a na ile
z prawdopodobienstwem? Czy podejmujesz zachowania, ktére mogg Cie ochronié, czy
ryzykowne, ktdre mogg naraza¢ Cie na zachorowanie?

» To jak myslimy wptywa na nasze emocje (jesli nasze mysli sg petne obaw i te obawy
narastajg, wzrasta réwniez nasz stan wzbudzenia emocjonalnego).

» Korzystaj z technik relaksacyjnych opartych na uwaznym oddechu/odprezeniu (moga
to by¢ treningi dostepne np. na YouTube, ale takze postuchanie muzyki relaksacyjnej,
kolorowanki antystresowe, joga (dostepna réwniez bezptatnie w trybie on-line na
portalach spotecznos$ciowych).

» Obserwuj swoj lek. Zastanow sie, czy na to, co czujesz, co sie dzieje masz wptyw czy
nie. Jesli masz - podejmij dziatania, ktére pomogg go obnizy¢ (np. postepuj wedtug
procedur i zalecer wydawanych przez stuzby rzgdowe i medyczne — stosowanie sie do
wytycznych, w oparciu o rzetelng wiedze pozwala minimalizowac¢ lek). Jesli nie masz
wptywu, postaraj sie go zaakceptowad.

» Ocen czy obawy, ktore masz wynikajg z mozliwosci zachorowania czy

z prawdopodobienstwa. Jesli wynikajg z mozliwosci bo np. miates kontakt z chorym



podejmij dziatania zgodne z procedurami, jesli dotyczg prawdopodobienstwa wyznacz
sobie czas na zamartwianie sie np. od 15-16, a pdZniej powiedz stop, przejmij kontrole
nad swoimi myslami. Staraj sie unika¢ myslenia ,A co jesli...?” Dziataj adekwatnie do
sytuacji.

» Zaangazuj sie w aktywnos¢ poznawczg, fizyczng, nie zapominaj o odpoczynku. Zaplanuj
zadania do wykonania na najblizszy czas, zaangazuj w nie domownikdéw. Pamietaj, ze
lek, negatywne mysli nasilajg sie w sytuacjach tzw. ,,nicnierobienia”.

» Dbaj o relacje, zadzwon do bliskich, porozmawiaj, zapytaj innych, jak widza to, co jest
dla Ciebie trudne. Nie zostawaj sam ze swoimi myslami. Mozesz tez poszukac wsparcia
w instytucjach oferujgcych profesjonalng pomoc (pracownicy dostepni s3 w trybie
on-linie lub telefonicznie).

» W kontaktach z bliskimi pokaz, ze ich obawy i mysli sg réwniez wazne, wyraz dla nich
zrozumienie. Unikaj komunikatéw typu ,nie bdj sie”, zamiast tego zapytaj ,czego sie
boisz?”, ,,co moge zrobié zebys bat sie mniej?”. Z dzie¢mi rozmawiaj w sposdb otwarty,
dostosowujac tresci do wieku dziecka, odpowiadaj na pytania, nie zostawiaj dziecka
samego z jego obawami. Najbardziej boimy sie tego, co nieznane.

» Wazne jest, by nie unika¢ emocji ani ich nie ttumic. Jak mawiat Wiestaw Dymny ,,Nic
w przyrodzie nie ginie, nie miatoby sie gdzie podzia¢”. Skup sie na skutecznym
i adaptacyjnym regulowaniu emocji. Pamietaj, ze przewlekty stan wzbudzenia
emocjonalnego, dtugotrwate zamartwienie sie lub ttumienie emocji moze powodowac¢
problemy ze zdrowiem i obniza¢ Twojg odpornosé.

» Kazda zauwazona /nazwana emocja traci swojg moc, dlatego zwracaj uwage na to,
co czujesz (nazwij to, co sie dzieje, swoje mysli i uczucia, pomysl czy robisz to, co
mozliwe, zeby sie chroni¢ np. przestrzeganie zalecen, procedur).

» Zaufaj profesjonalistom i bezwzglednie przestrzegaj wydawanych zalecen.

» Pamietaj, ze ten trudny czas minie. Jak pisat G.G. Marquez w ksigzce ,Mito$¢ w czasach
zarazy”: Nie popedzaj czasu, pozwdl mu przyjsc.

» Badz zyczliwy! Zawsze! W stosunku do bliskich, pracownikéw stuzb, ustug, wszystkich,

ktdrzy pozostali na pierwszej linii frontu. Praktykuj wdziecznos¢ ©
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