Jak radzi¢ sobie z l¢kiem...

Niepokdj w obecnej sytuacji jest naturalng reakcja, ale wazne, by nami nie owtadnat.
Wspolne przezywanie, takze niepokoju, ma pozytywne strony pod warunkiem, ze ma
to wymiar wspierajacy, a niewzmacniajacy lek. Warto zwroci¢ uwagg, ze o jest doswiadczenie
nas wszystkich i dobrze jest by¢ w kontakcie z innymi: dzwoni¢ do siebie nawzajem, pytac¢
0 zdrowie, interesowaé si¢ problemami, pomagaé je rozwigzywac, a zatem szukaé drog
rozwigzania problemu, a nie nakrecac spirali wzajemnego leku i strachu.

1. Staraj sie zaakceptowaé niepewnos¢, ktora jest nieodlacznym elementem naszego zycia

Nie jesteSmy w stanie wszystkiego przewidzie¢ 1 zaplanowacé. Niepewno$¢ podkresla, jak
bardzo boimy si¢ nieznanych sytuacji. Lek przed nieznanym jest naturalny, jednak jedni lepiej
tolerujg niepewnos$¢, natomiast u innych nieprzewidywalne sytuacje, takie jak epidemia
koronawirusa, wywotuja wickszy lek. Dlatego, jesli nalezysz do osob, ktore na co dzien daza
do tego, zeby wszystko mie¢ pod kontrolg, wszystko chcesz wiedziec i zle znosisz sytuacje, w
ktérych co$ jest niepewne, zacznij stopniowo ¢wiczy¢ tolerowanie niepewnosci. Mozesz zaczaé
od matych rzeczy, na przyktad zmniejszenie ilosci przegadanych informacji.

2. Nie prébuj unikaé leku

Walka z Iekiem moze przybiera¢ rozne formy. Niektorzy mogag probowa¢ oderwac¢ mysli od
koronawirusa pijac, jedzac, czytajac ksigzki i ogladajac filmy. Inni wielokrotnie szukaja
wsparcia u znajomych. Inni z kolei obsesyjnie sprawdzaja najnowsze wiadomos$ci, majac
nadzieje, ze uspokoi to ich obawy. Paradoksalnie jednak, Igk z reguty ro$nie proporcjonalnie
do tego, jak bardzo staramy si¢ go unikaé. Dlatego zachowania tego typu, mimo ze na krotkg
met¢ pomagaja, w dtuzszej perspektywie prowadzg do zwigkszenia leku. Zamiast unikaé lgku,
zaakceptuj go. Jesli poczujesz, ze nachodzi ci¢ Iek zwigzany z pandemig koronawirusa, opisz
to doswiadczenie, sobie albo innym, bez oceniania. Konfrontowanie si¢ z lekiem, doprowadzi
w miare czasu do jego zmniejszenia.

3. Opanuyj lek

Dobrym podej$ciem jest proba zamiany lgku na empatig. Jesli bedziemy sie trzesli ze strachu,
to bedzie nas paralizowat Igk, a jezeli bedziemy mysleli o innych, o tym, jak mozemy komus
pomoc, to moze wyjdzie ztego co$ dobrego, a do tego begdziemy mogli mysle¢ o sobie
z poczuciem dumy, zewtych trudnych czasach sprostalismy. Oprocz —ostroznosci,
monitorowania swego zdrowia 1 postgpowania zgodnie z zaleceniami lekarzy warto stosowac
tez reguly analitycznego i zdroworozsadkowego myslenia. Hamowaé katastroficzne dialogi
wewnetrzne, szczegllnie jesli jest si¢ bardziej na nie podatnym. Zachowa¢ dystans do
sensacyjnie brzmigcych nagtowkdéw, bazowaé na faktach, rzetelnych zrédtach informacji.
Krotko mowige pilnowacé, by koronanwirus nie zakazil naszej psychiki.

4. Wspomagaj swoja odpornos¢

Wiele oséb boi sie, jak poradzi sobie, kiedy wirus pojawi si¢ w ich najblizszym otoczeniu.
Martwig si¢ o to, jak dadza radg jesli beda musieli podda¢ si¢ kwarantannie, co, jesli w sklepach
zabraknie pozywienia albo jak beda prowadzi¢ dalsze Zycie, jesli znacznie spadng ich zarobki
albo stracg prace. Warto pamigtaé, ze zapewne jeste$ silniejszy/a niz mys$lisz. Badania
pokazuja, ze ludzie czesto nie doceniajg sity jaka w sobie maja i przewaznie lepiej radza sobie
z trudnymi sytuacjami, niz przewidywali.



5. Nie wyolbrzymiaj zagrozenia

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

e czeste mycie rgk wodg z mydiem intensywnie przez minimum 30 sekund,

e unikanie dotykania twarzy i okolic oczu niemytymi rekoma,

e ograniczenie bliskiego kontaktu z osobami, ktére sg przezicbione lub maja objawy
grypy (jezeli jest to kto$ bliski i musimy si¢ nim opiekowac, warto zaopatrzy¢ si¢ na
zapas w specjalne maseczki ochronne, ktore beda chronity przed rozprzestrzenianiem
si¢ choroby),

e uczenie wszystkich, ze kichamy i kaszlemy wylacznie w chusteczke lub w zgiecie
tokcia (nigdy w dton!), co wigcej chusteczke od razu wyrzucamy do kosza,

e czyszczenie i dezynfekcja czesto dotykanych przedmiotow lub powierzchni, np. blatoéw,
zabawek, Klawiatury.

6. Stosuj wyprébowane i sprawdzone metody redukciji leku

Wilasciwy sen 1 porzadny odpoczynek sg jednymi z najwazniejszych i1 niezbednych sposobow
pozwalajacych przezwyciezy¢ lek. Wyprdbuj tez medytacje i ¢wiczenia uwaznosci
(mindfullness) to metody, ktére pomagaja lepiej radzi¢ sobie ze stresem, rOwniez ze stresem
zwigzanym z koronawirusem. Ich stosowanie moze wzmocni¢ uktad odpornosciowy. Moze
zdecydujesz si¢ na ¢wiczenia relaksacyjne lub joge, ktora pomaga skutecznie obnizy¢ poziom
Igku stymulujac  system nerwowy, a konkretniej uklad przywspoiczulny. Jest on
odpowiedzialny za prawidtowe zarzadzanie relaksem i odpoczynkiem, ma zatem niezwykle
istotny wplyw na nasze cialo 1 umyst, w szczeg6lnosci odczuwane emocje.

7. Skorzystaj z pomocy specjalisty, jesli potrzebujesz

Dla o0sob podatnych na I¢ki i dla tych, ktérzy zmagaja si¢ z zaburzeniami lgkowymi, epidemia
koronawirusa moze by¢ wyjatkowo przyttaczajaca. Warto wigc, by zadba¢ w tej sytuacji nawet
o telefoniczny kontakt ze specjalista. Kontakt z punktem interwencji kryzysowej w MZPPP w
Kielcach oraz mozliwo$¢ skorzystania z porad 1 konsultacji specjalistow pod adresem
mailowym: interwencja@mzppp.pl. Kazdy uzyska tam wsparcie.



https://www.gdziepolek.pl/kategorie/maski-ochronne-chirurgiczne-i-medyczne
https://www.gdziepolek.pl/kategorie/chusteczki-waciki-i-platki-kosmetyczne
mailto:interwencja@mzppp.pl

