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Z uwagg i niepokojem $ledzimy informacje na temat koronawirusa, decyzje wiladz,
wytyczne stuzb sanitarnych. Jak sprawi¢, by nasz lek byl adekwatny do poziomu

zagrozenia? Co mozemy zrobi¢ dla siebie i swoich bliskich?

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) oraz wielu ludzi nauki zwracaja uwage, ze
efektem ubocznym pandemii mogg by¢ m.in. problemy ze zdrowiem psychicznym. Dobra
wiadomos$¢ jest jednak taka, ze mamy wplyw na to, jak zareagujemy na budzaca niepokoj
sytuacje i mozemy wybieraé te strategie, ktore beda lepiej stuzyly nam i osobom w naszym
otoczeniu. Tym, co najbardziej moze niepokoi¢ i jednocze$nie utrudnia radzenie sobie w
obecnej sytuacji, jest jej nieprzewidywalno$¢. Nie wiemy i nie mozemy przewidzieé, jak si¢ to
wszystko potoczy. Wiele os6b moze wigc w swoich reakcjach popada¢ w skrajnosci albo
doswiadcza¢ ,,paralizu decyzyjnego” — z braku informacji mie¢ trudnos$ci z podjeciem decyzji,
jak si¢ zachowywac. Sytuacja moze by¢ szczegodlnie trudna emocjonalnie dla 0sob cierpigcych
na zaburzenia Iekowe, dla tych, ktorzy znajduja si¢ w grupie podwyzszonego ryzyka, a takze
dla dzieci, ktore nie rozumiejg sytuacji, ale wyczuwaja niepokdj dorostych. Znaczaco wyzszego
poziomu lgku doswiadcza¢ moga jednak wszyscy. Zawarte ponizej wskazdwki mogg si¢
przyda¢ kazdej z tych grup.

Nie tylko l¢k

W kontekscie radzenia sobie z emocjami wywolanymi pandemia mowi si¢ przede wszystkim o
leku, jednak tak nietypowa, trudna i niejednoznaczna sytuacja moze w nas wywola¢ wiele
réznych, czasem wrecz sprzecznych ze sobg emocji. Mozemy czu¢ lek, ale tez zto$¢, smutek
czy nawet rado$¢ lub ulge (gdy dostrzegamy w sytuacji jakie$ pozytywne strony, np. to, ze
mozemy dluzej pospac, jesteSmy odcigzeni od czgsci obowigzkow). Jesli wige doswiadczasz
,mieszanych uczu¢” lub ,nie wiesz, co o tym wszystkim mysle¢”, nie jest to powdd do
niepokoju — taki stan dezorientacji to najczesciej po prostu jeden z wezesnych, przejsciowych
etapow adaptowania si¢ do sytuacji. Co wigcej, moze on by¢ wrecz przydatny, jesli zmotywuje
nas do poszukiwania wigkszej ilo§ci wiarygodnych informacji.

Dobre i zle strategie

W trudnych sytuacjach stosujemy rozne strategie radzenia sobie z napi¢ciem. Kazdy z nas ma
takie strategie — sa one efektem wplywu srodowiska, wrodzonych predyspozycji, a takze

naszych decyzji. Nie wszystkie strategie sa rownie dobre, a niektore, cho¢ przynosza chwilowa



ulge, na dluzszg mete mogg poglebia¢ problemy. Gdy stoimy w obliczu leku — np. przed
pandemig — takimi niewtasciwymi (!) strategiami moga by¢:

1) Unikanie — strategia polegajaca na dazeniu do tego, by jak najrzadziej stykac si¢ z bodZzcami
wywotujacymi lgk. Unikanie moze wigc przejawiac si¢ w drastycznym ograniczeniu kontaktow
spotecznych, ale takze w odcinaniu si¢ od wszelkich informacji i rozméw na dany temat
(tworzenie tematu tabu). W efekcie rzeczywiscie zmniejszamy realne ryzyko zakazenia
(ograniczanie kontaktow), ale tez odcinamy si¢ od przydatnych informacji i od mozliwosci
przepracowania trudnych emocji, np. przez rozmowe. Na dluzszg metg ta strategia moze
potegowac uczucie bezradnosci i Igku.

2) Poddanie si¢ — strategia polegajaca na przyjeciu zatozenia, ze ,,i tak nie da si¢ nic zrobié,
wiec nie ma si¢ co stara¢”. Strategi¢ te przyjmuja czasem osoby majace wrazenie, ze nie sg w
stanie dtuzej radzi¢ sobie z Igkiem i trudng sytuacja, ktéra go wywotuje — ze ich trudne emocje
1 ich przezywanie jest ,,gorsze” od samej pandemii. Ta strategia moze dawac paradoksalne
uczucie ulgi (,,Juz nic nie musz¢”), ale jednocze$nie obniza¢ nastrdj (brak nadziei) i narazaé
nas na bezposrednie ryzyko (,,Skoro nic si¢ nie da zrobi¢, nie bed¢ podejmowaé zadnych
dzialan zapobiegawczych). Co gorsza, kazda osoba, ktora rezygnuje z dostosowania si¢ do
specjalistycznych wytycznych, zwigksza ryzyko takze dla innych.

3) Nadmierna kompensacja - potocznie strategi¢ t¢ nazywamy czasem ,zgrywaniem
twardziela”, a polega ona najczesciej na bagatelizowaniu zagrozenia lub zaprzeczaniu mu.
Cho¢ sadzimy czesto, ze taka osoba przyjmuje swoja poze na uzytek otoczenia (chce wywrzec
okreslone wrazenie na innych), to w rzeczywisto$ci strategia ta ma na celu przede wszystkim
przekonanie samego siebie, ze jest si¢ silnym, bezpiecznym i ma si¢ kontrolg¢ nad sytuacja. W
tagodnej formie moze przejawiac si¢ w wySmiewaniu zagrozenia (i osob, ktore stosuja si¢ do
wytycznych), ale w formach skrajnych mie¢ posta¢ podejmowania zachowan ryzykownych
(np. celowego tamania zasad bezpieczenstwa).

Co, jesli ktora$ z tych strategii zauwazamy u siebie? Uswiadomienie sobie tego to pierwszy i
niezbedny krok do zmiany. Jesli wiec zauwazyliSmy co$ takiego, to w zasadzie... mamy si¢ z
czego cieszy¢. To znaczy, ze od teraz mozemy zacza¢ podchodzi¢ do sytuacji bardziej
konstruktywnie.

(...)

Jak wspiera¢ dzieci i nastolatki?

By¢ moze dzieci nie rozumiejg sytuacji, ale moga bardzo wyraznie odczuwaé nastroje
dorostych i przejmowac od nich Igk. Zauwazajg tez zmiany w codziennej rutynie. A im dziecko

jest mtodsze, tym bardziej potrzebuje rutyny dnia codziennego, by czu¢ si¢ bezpiecznie. Z kolei



nastolatki mogg przejawia¢ silniejsze tendencje do popadania w skrajnosci. Dlatego w
kontakcie z dzie¢mi i nastolatkami pamigtaj o ponizszych wskazdéwkach:

1) Zadbaj o porzadek codziennej rutyny — pobudki, sen, positki i rézne aktywnosci
codziennie o podobnych porach, zachowanie dzieciecych rytuatow, wczesniejsze ustalanie por
zabawy, wypoczynku, nauki czy realizacji obowigzkow.

2) Wyjasniaj dziecku przyczyny zmian, Kktéore obserwuje —ze spokojem i jezykiem
dostosowanym do wieku dziecka, w podobny sposob jak wczesniej np. o potrzebie mycia rak i
zegbow. Pamigtaj, by nie straszy¢ i nie roznieca¢ Igku. Nawet jesli dziecko nie wszystko
zrozumie, sam fakt, ze moze z tobg o tym porozmawiacé i ze ty przy tym zachowujesz zyczliwy
spokdj, da mu oparcie i uspokojenie.

3) Badz obecna/obecny nie tylko fizycznie, ale tez emocjonalnie —reaguj z empatig na
emocje dziecka, okazuj troske i zainteresowanie jego samopoczuciem, jednak nie rob tego zbyt
natarczywie czy wyraznie intensywniej niz zwykle (bo to tez bylby niewyrazony wprost sygnat,
ze dzieje si¢ cos$ bardzo niepokojacego).

4) Jasno wyraz, ze emocje dziecka sa OK, Ze je rozumiesz i jesteS gotowa/gotow o nich
porozmawiaé. To dobra okazja, by dziecko dowiedziato si¢ od ciebie, czym jest lgk, skad si¢
bierze i po co si¢ pojawia oraz jak mozna sobie z nim radzi¢ (m.in. rozmawiajac o nim).

5) Przekieruj uwage dziecka/nastolatka na innych — badania sugeruja, ze nastolatkom
fatwiej jest podja¢ konstruktywne dzialania, jesli zacheci si¢ je do rozwazenia, w jaki sposob
moga wspiera¢ inne osoby (starsze, dzieci, lokalng spoteczno$¢, ubogich) np. poprzez zabawe
lub wspdlng nauke z mtodszym rodzenstwem, pomoc w zrobieniu zakupow starszej sgsiadce
czy oddanie zbgdnych ubran potrzebujacym. Uwaga: przekierowanie uwagi powinno nastapic¢
dopiero po rozmowie z dzieckiem/nastolatkiem o emocjach i radzeniu sobie! Réwniez pozniej
powinniSmy wykazywaé gotowos¢ do takiej rozmowy, gdyby dziecko/nastolatek jej
potrzebowat(o). Powaznym bledem bytoby wysytanie komunikatu: ,,Zamiast mysle¢ o sobie,
pomysl o innych”, nie chodzi tu bowiem o to, by uniewaznia¢ i pomija¢ emocje
dziecka/nastolatka, ale by je przepracowac, a nastepnie da¢ mtodemu cztowiekowi mozliwos¢
podjecia konstruktywnego dziatania, dzieki ktoremu bedzie mie¢ poczucie, ze tez moze by¢
przydatny.

6) Zadbaj o ciekawy plan dnia, ale nie chron dziecka przed nuda za wszelka cene. Jesli
mowi, ze si¢ nudzi, od czasu do czasu zache¢ je, by wykorzystato to uczucie do dobrych celow
— po¢wiczyto kreatywnos$¢ i znalazto sobie ciekawe zajecie. Tutaj tez jednak zachowuj zloty
srodek — nie obarczaj dziecka catkowita odpowiedzialnos$cig za organizowanie sobie czasu, jesli
wczesniej nie byto do tego przyzwyczajone. Pamigtaj tez, ze marudzenie dziecka (,,Nudzi mi

si¢”’) moze wynika¢ z niewyrazonej wprost potrzeby zainteresowania i bliskos$ci.



7) Upewniaj sie, czy poziom leku mlodego czlowieka nie jest zbyt wysoki. Sprawdz tez, czy
posiadane przez niego informacje sg wiarygodne. Mozecie nawet urzadzi¢ sobie quiz wiedzy o
koronawirusie (mozesz go opracowac wspolnie z dzieckiem czy nastolatkiem, zwracajac uwage

na wiarygodno$¢ wykorzystanych zrédet — to tez bedzie cenna lekcja).

Cztowiek, by zaadaptowac si¢ do nowej sytuacji, potrzebuje zwykle okoto dwdch — trzech
tygodni. Pierwszych kilkanascie dni jest wiec zwykle najtrudniejszych. Jednocze$nie nalezymy
do gatunku, ktéry ma zdumiewajace zdolnos$ci adaptacyjne. StawiliSmy — jako gatunek, ale tez
jako spoteczenstwo — czoto wielu kryzysowym sytuacjom. Obecnej tez stawiamy catkiem
dobrze — z naptywajacych informacji wynika, ze Polki i Polacy w zdecydowanej wigkszosci
stosujg si¢ do zalecen bezpieczenstwa. To tez jest dobra mysl, ktorg warto mie¢ na uwadze, gdy

szacujemy prawdopodobienstwo réznych zdarzen.
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