Jak radzić sobie ze strachem przed koronawirusem? 

Odpychanie od siebie emocji nic nie da.
Koronawirus rozprzestrzenia się w Polsce i na świecie - jak opanować strach, nie dać się zwariować wirusowi i co robić, gdy nasi bliscy są na skraju ataku paniki.
· Jako ludzie mamy naturalną potrzebę przywracania kontroli i porządku - to nam zapewnia poczucie bezpieczeństwa. Jeśli nie mamy tego poczucia bezpieczeństwa, to wzrasta nasz poziom lęku. 

·  Nie można odpychać od siebie emocji, tylko zaakceptować je i spróbować je przeżyć. - Bo to tak, jakbyśmy zamknęli jakąś emocję w szufladzie - ona od tego nie zniknie, cały czas tam będzie.

· Czego unikać, żeby nie "nakręcać" paniki, a także co zrobić, jeśli przyczyną naszego stresu nie jest sam wirus, a wizja spędzenia długiego czasu z drugą osobą

· Traktujmy tę kwarantannę i tę sytuację jako źródła wiedzy o nas samych, które pozwolą nam na to, żeby przeżywać emocje i móc je przeanalizować.

***
“Nie panikuj” nie pomoże bo czy znamy kogoś, kto przestał panikować po słowach “nie panikuj” albo uspokoił się po słowach “uspokój się”? Te komunikaty w ten sposób nie działają. Wręcz przeciwnie – poziom napięcia obniża się wtedy, kiedy postępujemy zgodnie z tym, co czujemy.

Nie chodzi tutaj o to, żeby poddać się panice czy stresowi, ale o zaakceptowanie tych emocji. Już samo uświadomienie sobie, że to, co przeżywamy nie jest złe - bo żadna emocja nie jest zła - sprawia, że czujemy się lepiej.

Oswojenie i akceptacja swoich uczuć i emocji to jedno, ale jak bronić się przed strachem i lękiem, które nas ogarniają?

Rozróżnijmy najpierw czym jest strach, a czym lęk. Strach jest wtedy, kiedy zagrożenie jest realne, czyli na przykład - stoję przed tygrysem, który może mnie zaatakować. Odczuwam strach i to jest uzasadnione. Lęk to uczucie, kiedy bodziec, który je wywołuje jest niepewny. Wskaźnikiem do rozpoznania, czy to jest lęk, może być początek pytania: “A co, jeśli...”. Czyli np. pytamy: “A co, jeśli potrąci mnie samochód?” albo: “A jeśli zachoruję na jakąś poważną chorobę?”. Wtedy to może być lęk, bo to są takie sytuacje, co do których nie mamy jasnych przesłanek ani wskaźników, ale są one możliwe.

Kiedy boimy się zakażenia koronawirusem to ten strach jest realny, bo mamy pandemię - ludzie chorują na koronawirusa i umierają na niego. Nawet, jeżeli jesteśmy w grupie, w której wirus nie byłby dla nas bardzo groźny, to możemy zarazić kogoś innego - dlatego się boimy. I chociaż wirus nie jest namacalny dla przeciętnego człowieka, to zagrożenie jest jak najbardziej realne. Można ten strach oswoić chociażby przestrzegając zaleceń, czyli myć ręce, unikać zgromadzeń, nosić maseczki, zostac w domu.

Zatrzymajmy się na chwilę. A co, jeśli mamy do czynienia z lękiem? Wielu ludzi boi się, że “pandemia nigdy się nie skończy”. Najgorsza jest dla nich niepewność jutra.

Wiele z tych rzeczy jest w sferze, na którą nie mamy wpływu. Żeby poradzić sobie z tymi emocjami, możemy zaakceptować to, że jest taka możliwość, że pandemia skończy się dopiero za kilka miesięcy. Wtedy - na naszym indywidualnym poziomie, czyli na tyle, na ile możemy - trzeba starać się, żeby skończyła się jak najszybciej. Na przykład stosować się do zaleceń.

Ale te emocje nie znikną, one cały czas w nas będą. Dlaczego mózg tak opornie przyjmuje rozsądne komunikaty - jak chociażby racjonalizacja pewnych rzeczy - gdy jesteśmy przestraszeni lub wręcz przerażeni?

Jako ludzie mamy naturalną potrzebę przywracania kontroli i porządku - to nam zapewnia poczucie bezpieczeństwa. Jeśli nie mamy tego poczucia bezpieczeństwa, to wzrasta nasz poziom lęku. To są naczynia połączone - im mniej bezpiecznie się czuję, tym wyższy jest poziom lęku.

Wierzymy w to, że przy pewnych okolicznościach - nazwijmy to standardowym dniem - jesteśmy w stanie coś zaplanować. To nasze przystosowawcze przywracanie kontroli pozwala choćby na unikanie zagrożeń, to znaczy - jeżeli wiadomo, że może mnie potrącić samochód, jeśli przejdę na czerwonym świetle, to nie będę wtedy przechodzić. Gorzej, jeśli moje zamartwianie się jest tak duże, że utrudnia mi normalne codzienne funkcjonowanie - czyli jeśli tak bardzo boję się, że potrąci mnie samochód, że nie wychodzę z domu.

"Strach jest prawidłową reakcją i może być do pewnego stopnia adaptacyjny"
***

Co mówić naszym bliskim, gdy słyszymy od nich: “To silniejsze ode mnie”, “nie mogę przestać o tym myśleć”, “nie umiem się uspokoić”?

Zacznijmy od powtórzenia, że strach jest prawidłową reakcją i może być do pewnego stopnia adaptacyjny. Jeżeli przejmuje nad nami kontrolę, to warto odpowiedzieć sobie na pytanie, co ja mogę z tym zrobić? I czy w ogóle coś mogę z tym zrobić? Jeżeli nie, to nie martwię się. Akceptuję fakt, że nie mogę z tym nic zrobić, uznaję swoje uczucia - sytuacja jest trudna i nietypowa, ale nie mam mocy, żeby cokolwiek zdziałać. Akceptacja nie jest jednak obojętnością. Muszę pozwolić sobie na te emocje, przeżyć je i pobyć z nimi.

Przydatna jest też inna technika, w której możemy wyobrazić sobie, co byśmy powiedzieli osobie, która zwraca się do nas z takim problemem? Co poradzilibyśmy bliskim ? Ale uwaga - tutaj zakłamywanie rzeczywistości, czyli mówienie, że wszystko będzie dobrze, jest zwykłym oszustwem. Bo nie wiemy, czy będzie. Warto w takim momencie pozwolić sobie na bliskość emocjonalną z samym sobą i z drugim człowiekiem.

Czyli kluczem jest oswojenie emocji, a nie spychanie ich na drugi plan i udawanie, że wszystko jest okej?

Odpychanie od siebie emocji nic nie da, bo one do nas wrócą, czasem w najmniej spodziewanym momencie. To tak, jakbyśmy zamknęli jakąś emocję w szufladzie - ona od tego nie zniknie, cały czas tam będzie.

Co sprawia, że jedni wpadają w panikę na samą myśl o koronawirusie, a inni nie?

To wypadkowa wielu czynników biologicznych, genetycznych, środowiskowych i temperamentalnych. Ale zastanówmy się, czy martwienie się o to, na co nie mamy wpływu, jest w stanie coś zmienić? Niech każdy z nas cofnie się o dwa miesiące i zastanowi, jaki sens miało martwienie się o to, co już się wydarzyło.

Czy nasze emocje coś zmieniły? W większości przypadków odpowiedź brzmi: nie. Bo kto z nas przewidział, że za dwa miesiące będziemy w takiej sytuacji, że nie będziemy wychodzić w ogóle z domu?

Czyli sprawdza się powiedzenie, żeby nie martwić się na zapas i co ma być, to będzie.

Szczerze mówiąc, ono niekiedy trafniej opisuje rzeczywistość.

Strach przed koronawirusem może najbardziej odbić się na grupach społecznych, które i tak są najbardziej stygmatyzowane, np. obcokrajowcy czy bezdomni. 

Przez lęk nie jesteśmy w stanie przetwarzać bodźców w ten sam sposób, co bez poziomu wzbudzenia. Dopiero później możemy przemyśleć pewne sprawy i wyciągnąć z nich wnioski, jak choćby to, że nie ma takich doniesień, jakoby ludzie np. czarnoskórzy bardziej zarażali wirusem niż inni.

Ale w momencie, w którym coś nas zaskakuje, działamy automatycznie, instynktownie. Ale to nie oznacza, że w sytuacji, w której mój poziom lęku opada, nie mogę powiedzieć sobie STOP lub zapytać, czy mogę coś z tym zrobić. To oczywiście wymaga ćwiczeń i pracy, nie da się tego robić w minutę.

Traktujmy tę kwarantannę i tę sytuację jako źródła wiedzy o nas samych, które pozwolą nam na to, żeby przeżywać emocje i móc je przeanalizować.

"To jest też taki czas, w którym możemy sprawić, że ci ludzie których na co dzień nie zauważaliśmy, staną się ważni"
***

Eksperci i media radzą ludziom – wykorzystajcie ten czas na nadrabianie zaległości: spędzanie czasu z rodziną, przeczytanie książek, zrobienie porządków w domach. Czy to dobre sposoby, żeby oderwać myśli od koronawirusa?

Tak, bo wtedy jesteśmy w stanie zaangażować się w inną czynność, czyli wyciszyć myślenie o koronawirusie. Są osoby, które cały czas sprawdzają nowe informacje na temat wirusa, ale co im to daje? Jeśli cały czas pobudzamy emocje związane z obecną sytuacją, to nie dajemy sobie szansy, żeby wyciszyć lęk. Żadne media nie napiszą przecież artykułu „Nic się nie dzieje”. Dobrym sposobem będzie na przykład narzucenie sobie restrykcji, żeby sprawdzać wiadomości dwa razy dziennie - rano i wieczorem.

Nie czytajmy doniesień o wirusie z blogów lub stron artystów lub celebrytów. Sprawdzajmy wiarygodne źródła - najlepiej te oficjalne, na przykład komunikaty rządu, inspektoratu sanitarnego lub WHO.

To, co przetwarza się z udziałem emocji, łatwiej i szybciej zapamiętać oraz przywołać z pamięci. Dobrym przykładem może być chociażby okres dzieciństwa - co pamiętam z czasu, kiedy miałam 5 lat? Większość ludzi przypomni sobie same najlepsze lub najgorsze rzeczy, czyli te, które miały silny bodziec emocjonalny. Jeśli napiszę fake news, że “wszyscy umrzemy”, to każdy to na pewno zapamięta. Źródła naukowe opierają się na faktach - przez to są często mniej atrakcyjne albo trudniej przyswajalne, ale to na nich powinniśmy opierać swoją wiedzę.

Czego więc warto unikać w dobie pandemii koronawirusa, żeby nie dać się panice?

Ciągłego sprawdzania newsów, oglądania filmów na YouTubie na kanałach, które ciężko uznać na wiarygodne, słuchania doniesień celebrytów, tkwienia w zamartwianiu i ciągłego rozmyślania “a co, jeśli”. Pozwólmy dać tym emocjom przestrzeń na bycie z nami i ich przeżywanie.

Ludzi często przeraża fakt, że będą musieli spędzić tyle czasu w domu, z rodziną, bo nie potrafimy już przebywać ze sobą tak długo.

Część z nas działa w trybie zadaniowym - wypełnia sobie czas różnymi zajęciami i w ten sposób funkcjonuje, często nie mierząc się na co dzień z rzeczami, z którymi możemy zmierzyć się teraz, jak chociażby dłuższy kontakt z bliskimi. Jeśli to powoduje u nas trudne emocje, należy zastanowić się jaka myśl wywołała to uczucie.

Postawmy sobie pytanie – co to dla mnie znaczy? Możemy pomyśleć, że jeśli nie mam o czym rozmawiać ze swoim dzieckiem, to znaczy, że jestem złym rodzicem. I o tym może świadczyć fakt, że miałem ciężki miesiąc w pracy i nie jestem na bieżąco z tym, co słychać u mojego dziecka. A co może świadczyć, że jednak ta myśl, że jestem złym rodzicem, nie jest prawdziwa? Chociażby fakt, że moje dziecko chodzi czyste, najedzone i ubrane, że dokładam wszelkich starań, aby mieć z nim kontakt. Więc zdanie, że jestem złym rodzicem niezbyt dobrze opisuje rzeczywistość. Może lepiej pomyśleć i powiedzieć, że jestem rodzicem, któremu zdarzają się gorsze chwile tak jak każdemu.

Ale już jesteśmy w sytuacji, w której jest kwarantanna, dziecko nie chodzi do szkoły, a rodzic nadal nie wie, jak z nim rozmawiać. Co robić?

Zapytać. W co gra na telefonie, a może mogę pograć z nim? Z kim się koleguje? Może warto zapytać, o czym chciałby porozmawiać czy co chciałby robić. To dotyczy każdej relacji. Dopóki nie zaczniemy rozmowy, to nic się nie zmieni. Dialog grozi zrozumieniem!

Strach ma też funkcję mobilizującą. Wielu ludzi robi, co może, by poprawić sytuację. Ruszyła akcja masowego szycia maseczek dla personelu medycznego, zbierania potrzebnych na sprzęt pieniędzy, wypiekania pizzy dla ratowników czy chociażby robienia zakupów dla starszych sąsiadów.

To jest też taki czas, w którym możemy sprawić, że ci ludzie których na co dzień nie zauważaliśmy, staną się ważni - jak listonosze czy dostawcy. Wystarczy podziękować im za to, że wykonują swoją pracę w momencie, kiedy ludzie albo pracują w domu albo na razie nie pracują. Można na przykład wywiesić kartkę na bloku z podziękowaniem dla listonosza i pozdrowieniem. To poprawia nastrój - zarówno osobom, które pracują jak i tym, które wyciągają rękę w taki serdecznym geście.

Pozdrawiam, życzę dużo zdrowia i pogody ducha.
Beata Piegza – pedagog szkolny
