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Jak radzié sobie 7 lekiem?

Obecnie w naszym kraju obowigzuje stan epidemii. Drugi juz tydzien zamknigte sg
szkoty, przedszkola, restauracje, kina. Kazdego dnia przybywa coraz wigcej osob zarazonych.
W telewizji w zasadzie znalezé mozna wylgcznie informacje na temat koronowirusa. To
powoduje, ze zarowno my doro$li, jak i nasze dzieci odczuwamy coraz wigcej leku.

Lek jest uczuciem, ktore powinno stuzy¢ ochronie nas przed niebezpieczenstwem. Po
pierwsze lek jest sygnatem, ze w naszym otoczeniu dzieje si¢ lub zdarzy niebezpieczenstwo.
Po drugie cztowiek nie chcgc przezywac tak nieprzyjemnego odczucia ma silng motywacije,
by je zredukowac chronigc siebie lub zmieniajac otoczenie. Przyktadem tego mechanizmu jest
Obecnie postawa 0sOb wobec zagrozenia koronawirusem. Ludzie, ktorzy obawiajg si¢
zarazenia, podejmuja dzialania ochronne, kupili zawczasu maseczki, rekawice, $rodki
bakeriobojcze, pozostaja w domu, nie wychodzg bez potrzeby i dzigki temu mniej si¢
narazaja. Z kolei osoby, ktore az tak si¢ nie boja, Zyja w mniej ostrozny sposéb i tym samym
bardziej si¢ narazaja na zakazenie wirusem. Sita dziatan ochronnych jest zazwyczaj wprost
proporcjonalna do odczuwanego lgku. Mozna powiedzie¢, ze jest to jasna strona leku.

Jednakze Igk ma tez ciemng strong. Gdy rosnie, czyli staje si¢ coraz silniejszy |
intensywniejszy, a dziatania ochronne juz go nie wyciszaja, moze sta¢ si¢ nawet bardzo
szkodliwy dla naszej psychiki i naszego zdrowia. Gdy lgk jest zbyt silny, to co mozemy
zaobserwowac u siebie to:

— natlok mys$li zwigzanych z tematem zagrozenia,

— pojawienie si¢ mysli katastroficznych o $mierci, czy zagltadzie,

- placz,

— wybuchy ztosci,4

— poczucie napigcia w calym ciele,

— bole migéni,

— rbdznego rodzaju ,,kucia”, uciski,

— kotatanie serca,

— przyspieszony oddech,

— az do napadu paniki, kiedy to mamy poczucie, ze nie mozemy oddychac.

Sytuacje obecnego zagrozenia chorobg my dorosli przezywamy silnie, ale nasza
szczegllng uwagg i troska musimy tez obdarzy¢ nasze dzieci. Niech nie zmyli nas fakt, ze
dzieci tak jak zawsze i teraz bawig si¢, Smieja, nie pytaja o wirusa. One naprawde styszg to co
dzieje si¢ w domu, o czym rozmawiajg rodzice, co ogladaja w telewizorze i czuja nasz
niepokdj.

W sytuacji, w jakiej przyszto nam teraz zy¢, warto wiedzie¢ jak mozna radzi¢ sobie z lekiem.

1. Rozmowa i wsparcie.
To najwazniejsze zalecenie. Gdy sami przezywamy lek, wowczas w naszej glowie
negatywne uczucia i mysli rozrastaja si¢ i nie dajemy sobie szansy na skonfrontowanie
ich i urealnienie. Zyczliwa rozmowa umozliwia nam wentylacje uczué, troche tak jak
bySmy pozbywali si¢ $mieci ze $mietnika, daje poczucie, ze nie tylko my to
przezywamy, nie jesteSmy w tym sami, pozwala urealni¢ r6zne obawy. Pamietajmy, ze
nie tylko my - dorosli potrzebujemy rozmowy i wsparcia, ale takze nasze dzieci. Jesli
jeszcze nie rozmawialiSmy o koronawirusie z naszymi dzie¢mi, to koniecznie nalezy
to zrobi¢. A nawet jesli to uczyniliSmy, pamigtajmy, ze jeden raz nie wystarczy. O
rzeczach waznych nalezy rozmawiac tyle razy, ile pojawia si¢ taka potrzeba. Tonem
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spokojnym 1 zyczliwym tlumaczymy dzieciom - co to jest wirus, jak mozna si¢
chroni¢, co to jest kwarantanna. Zawsze odpowiadamy na wszystkie pytania i
watpliwosci dzieci. To co uspakaja nas, uspakaja rowniez dzieci, to wiedza i
dziatanie.

2. Ograniczy¢ ilos¢ wiadomosci z telewizora i internetu.
Postuzy to zar6wno rodzicom, jak i dzieciom. Uczucie lgku mozna poréwna¢ do
palacego si¢ ogniska, a wiadomos$ci do drewna. Gdy dowiadujemy si¢ o kolejnych
osobach zarazonych, to tak jakby$my wrzucali drewno do ogniska. Gdy ograniczymy
drewno, to nawet jesli Iek zupehie nie zniknie, to powinien zmale¢ i da¢ wytchninie
psychice naszej i naszych dzieci.

3. Odzyska¢ poczucie kontroli.
Le¢k pozbawia nas poczucia wplywu na zycie, czujemy si¢ bezradni, bezbronni. To co
moze nam pomoc, to kontrola nad drobnymi sprawami dnia codziennego, czyli na
przyktad ustalenie grafiku dnia codziennego. Mamy wplyw, o ktorej wstajemy, kiedy i
co jemy na $niadanie, kiedy jest czas na sprzatanie, lekcje, prace, przyjemnosci.
Natomiast dzieciom daje to poczucie bezpieczenstwa, dzieci dostajag komunikat, ze
rodzice panujg nad sytuacja.

4. Planowanie.
Planowanie dalekosi¢znych celéw, np. podréze, remonty. Budowanie perspektywy
czasowej dostarcza naszej psychice pozytywnych doznan i wysyla bardzo wazny
komunikat: §wiat si¢ nie konczy na obecnej sytuacji.

5. Codzienne przyjemnosci.
Pamigtajmy o codziennych przyjemnosciach dla nas i naszych dzieci. Moga to by¢
bardzo roézne rzeczy, na przyklad jakie§ pyszne jedzonko, smakotyki dzieciece,
wspolne gry, ciekawe filmy, rozmowy z przyjaciéimi przez internet, dtuga kapiel w
wannie.

6. Odrobina ruchu i relaksacje.
Wazne by w ciggu dnia znalez¢, cho¢ odrobing czasu na ¢wiczenia fizyczne, ruch jest
przeciez naturalng potrzeba kazdego czlowieka. Odwraca nasza uwage od
negatywnych mysli, poprawia krazenie, rozluznia napigcie. Podobnie wazna jest

relaksacja, czas wyciszenia
i uspokojenia. Mozna wykorzystywaé wilasne ulubione utwory muzyczne, lub
skorzystac

zZ przygotowanych w internecie.

7. Pomoc specjalistyczna.
Pamigtajmy, ze w sytuacji skrajnego leku, mozna tez skorzysta¢ z rozmowy z
psychologiem, farmakoterapii (po konsultacji z lekarzem specjalista i pod jego
kontrola).

Powyzsze sposoby by¢ moze nie zredukuja leku do zera, ale powinny w znacznym
stopniu pomoc nam i naszym dzieciom. To trudny czas dla nas wszystkich. Boimy si¢ o nasze
zdrowie i naszych bliskich, o sytuacj¢ materialng. Badzmy dla siebie w tym czasie bardziej
wyrozumiali, nawet jesli zdarzy si¢ napad ztosci, czy lgku. To w tej nienormalnej sytuacji
reakcje normalne. 0
To co teraz si¢ dzieje, budzi Igk, jest trudne, nawet przerazajace, ale dzieje si¢ teraz i tak jak
nic nie trwa wiecznie, tak to tez minie. Nie wiemy kiedy, ale za dwa miesiace, pot roku, dwa
lata, bedzie inaczej. To, ze teraz jest Zle, nie oznacza, ze zawsze tak bedzie.
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