-
POI<onajLeI<y

Koronawirus — jak spokojnie przetrwaé
epidemie?

Swiat ogarneta panika.

ZamkneliSmy si¢ w domach, boimy si¢ kontaktow z innymi ludzmi, postrzegajac
kazdego, jako potencjalnego nosiciela wirusa, sklepy z zywnoscig 1 $rodkami
higieny osobistej coraz czesciej Swiecg pustkami.

Ale nie to jest najgorsze. Najgorsze jest to state, nie odstepujace na krok, spinajace
cate cialo 1 obezwtadniajgce umyst poczucie zagrozenia.

Co wigc zrobi¢, zeby martwic sie troche mniej?

Bo martwi¢ si¢ mozna, a wrgcz jest to catkowicie uzasadnione — w koncu sytuacja
jest powazna, nietypowa i wymagajaca specjalnej ostroznosci.

Sprobuj zastosowac si¢ do ponizszych zasad, powinny pom6c w opanowaniu lgku
towarzyszacemu epidemii koronawirusa:

1. Pozwdl sobie bac sie

Strach w tej sytuacji jest uzasadniong, absolutnie naturalng reakcjg. Wszyscy sie
boimy i wszyscy mamy prawo si¢ baé. Nie miej o to do siebie pretensji.

Uznanie swojego prawa do lgku spodowuje, ze lepiej zrozumiesz swoje reakcje —
zmeczenie, poirytowanie, przetadowanie informacyjne 1 odcigcie od tematu
koronawirusa lub odwrotnie — potrzebg (pozornej) kontroli sytuacji, poprzez staty
nastuch 1 biezace §ledzenie doniesieh medialnych o epidemii. To wlasnie sg skutki
odczuwania Igku.

Danie sobie prawa do odczuwania Igku, pozwala tez spojrze¢ na sprawy
z odpowiedniej perspektywy — czuje Igk, wigc dziatam na zasadzie skrotow: czesto
pochopnie, nieracjonalnie, pod wpltywem impulsu. To tez mozna sobie

wybaczy¢.


https://www.pokonajlek.pl/jak-przestac-sie-martwic/
https://www.pokonajlek.pl/objawy-2/
https://pokonajlek.pl/stany-lekowe/

2. Skup si¢ na faktach, nie opiniach
Opinie, to wigkszo$¢ naszych mysli i wypowiedzi np. ,,uwazam, ze” , ,.czuj¢, ze”,
,»sadze, ze”, itd.

Opinie nie sa faktami, nie sa opisem rzeczywistosci. Kazdej opinii mozna
przeciwstawi¢ inng. To, ze kto§ (lub Ty sam), uwazasz ze jest jakos$ albo co$ si¢
wydarzy, to nie jest to opis rzeczywistosci, lecz jedynie opinia.

W sytuacjach zagrozenia lepiej skupia¢ si¢ na faktach, a nie na opiniach —
swoich wtasnych lub czyichs.

Spojrz na swoja sytuacje i zauwaz fakty: Czy jestem zdrowy? Czy mam objawy
grypy? Czy jestem zabezpieczony na czas kwarantanny? Czy dbam o siebie? Czy
podrozowatem do krajow szczegolnie zagrozonych w ostatnich dwoch tygodniach?

Na tych faktach mozna budowaé swoje poczucie bezpieczenstwa.

3. Zaakceptuj niepewnos¢ i to, czego nie
mozesz kontrolowac

Nie wszystko mozemy kontrolowaé, nie na wszystko mamy wpltyw. Czasem po
prostu stajemy przed faktami, z ktérymi nie mozemy nic wigcej zrobi¢. Tak jest
rowniez teraz.

Czy jest epidemia? Tak.
Czy mozesz zrobi¢ co$ na wielka skale, zeby ja zatrzymaé, cofngé¢ lub
spowodowac, ze juz si¢ skonczy? Niestety nie.

Pozostaje wigc zaakceptowaé, ze zyjemy aktualnie w takiej wymagajacej
rzeczywistosci i jak najlepiej si¢ do niej dostosowac.

4. Zauwaz roznice miedzy zamartwianiem
si¢, a uzasadniong obawg

Zamartwianie si¢ to state powracanie do niepokojacych mysli 1 wyobrazen. To
ciggle rozwazanie tego, co by bylo gdyby: ,,Co bedzie jak kto§ na mnie kichnie?”,
,»A jak si¢ zaraze, to co wtedy?”. Takie myslenie nie prowadzi do niczego dobrego
— raczej paralizuje i nie daje mozliwos$ci ruszenia do przodu.

Inaczej z uzasadniong obawa. Tutaj rozwazenie faktéw pomaga dostrzec, gdzie
jest jeszcze pole do napraw. Np. jesli okaze si¢, ze nie mam wystarczajacej ilosci
jakiego$ produktu, zeby starczyto mi na kilka dni bez wychodzenia do sklepu, to
mozna poczyni¢ kroki, zeby bezpiecznie zaopatrzy¢ si¢ w ten produkt.



https://www.apa.org/practice/programs/dmhi/research-information/pandemics
https://www.pokonajlek.pl/zamartwianie-sie/

5. Patrz na prawdopodobienstwo, nie
mozliwos¢

Ta zasada nawigzuje do skupiania si¢ na faktach, nie opiniach.

W czasie epidemii zwracaj uwage na realne dane, na prawdopodobienstwo
zarazenia si¢, a nie na wyobrazona mozliwo$¢. Mozliwo$¢ zarazenia si¢ istnieje
przez sam fakt zycia w kraju, w ktorym obecny jest koronawirus.

Ale jakie jest prawdopodobienstwo zarazenia si¢? W tej chwili (15 marca 2020)
w Polsce jest ponad setka potwierdzonych przypadkow koronawirusa, a populacja
wynosi 38 milionow. To sg fakty, od ktorych mozna odbi¢ swoje obawy.

6. Dbaj o0 zrédia wiedzy

Zeby uniknaé paniki najwazniejsza jest wiedza.

Jesli chcesz znaé rzetelne dane na temat koronawirusa, nie Szukaj ich w mediach
masowych, sprawdzaj strony organizacji zajmujacych si¢ ochrong zdrowia, takich
jak Sanpeid czy WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) lub oficjalne wytyczne
rzadowe. Znajdziesz tam dane, nie opinie.

7. WYyznacz sobie czas na martwienie sie

Ograniczenie czasu zamartwiania si¢ to jedna z technik psychoterapeutycznych
stosowanych w pracy z lgkiem.

Polega ona na wyznaczeniu sobie czasu na zmartwienia i trzymaniu si¢ go.
Powiedzmy, ze ustalisz sam ze soba, ze mozesz zamartwia¢ si¢ do woli od godziny
18:00 do 18:30. Mozesz wowczas usig$¢ na kanapie z kubkiem herbaty 1 martwic
si¢ epidemig, spisywac swoje zmartwienia, rysowac je, mowi¢ o nich glosno, itp.
Ale z wybiciem 18:30 koniec. I powstrzymujemy si¢ od martwienia do godziny
18:00 nastgpnego dnia.

8. Stawiaj sobie codzienne cele

Siedzenie w domu moze by¢ czasem, ktory bedzie trudny do przetrwania albo
okresem normalnej (a nawet zwigkszonej) produktywnosci.

Zeby dobrze przezyé czas kwarantanny warto pilnowaé kliku prostych zasad:

— Utrzymuj stalg rytune dnia. Daje to poczucie stabilno$ci i bezpieczenstwa.
Pilnuj czasu positkow, wyznacz sobie czas na pracg, ale i odpoczynek.

— Stawiaj sobie codzienne zadania do wykonania dotyczace rdéznych aktywnosci
(jak praca zawodowa czy zycie codzienne).


https://gis.gov.pl/kategoria/aktualnosci/
https://www.who.int/health-topics/coronavirus
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.gov.pl/web/koronawirus
https://www.pokonajlek.pl/leczenie-leku/

Bardzo dobrym sposobem na wysoki poziom stresu jest skupianie si¢ na kolejnych
zadaniach do zrealizowania.

Niech kazdy dzien czemu$ stluzy. Moga to by¢ stopniowe wiosenne porzadki.
Rozegranie partii planszowki z cala rodzing. Rozmowa na WhatsAppie ze
znajomymi rOwniez uwiezionymi w domach, itp.

Podsumowujac
Pamig¢taj, ze Twoje mysli nie odwzorowujg rzeczywistosci. Nawet jesli w tej chwili
uwazasz, ze jeste$ bardzo zagrozony, to nie jest to prawda.

Zasada jest taka, ze kazdej swojej mysli mozesz przeciwstawi¢ inng, np. mysli typu
,Zachoruje, trafie do szpitala i cate moje zycie si¢ zawali” mozna przeciwstawi¢
inng: ,,Dobrze o siebie dbam, zachowuj¢ kwarantanne¢, nie mam objawow — to
znaczy, Ze jestem zdrowy i na razie nie mam powodu martwic si¢ zanadto”.
Drodzy — dbajmy o siebie i swoje zdrowie psychiczne w tych trudnych czasach!
Wyjdziemy z tego madrzejsi i bardziej odporni na kryzysy w przyszlosci.
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https://www.pokonajlek.pl/jak-dbac-o-zdrowie-psychiczne-infografika/
https://www.pokonajlek.pl/koronawirus/

