Jak zy¢ w czasie koronawirusa i jak znies¢ izolacje?

Cieszmy si¢ z matych rzeczy, celebrujmy codzienno$¢. Wiele wskazuje bowiem na to, ze
epidemia koronawirusa w naszym kraju jeszcze si¢ nasili. Konieczna bedzie dyscyplina
spoteczna - m.in. pozostawanie w domach i ograniczanie kontaktéw z innymi. To bedzie
bardzo trudny czas. Jak go przetrwac?

Jak przetrwa¢ czas epidemii? Oto kilka rad.

Spoteczenstwo znalazto si¢ w wyjatkowej sytuacji - stan epidemii moze potrwaé wiele
tygodni, a to oznacza, ze nadal b¢dziemy musieli ogranicza¢ kontakty bezposrednie z innymi
1 wigkszo$¢ czasu przebywa¢ w mieszkaniach. Psychologowie radza, jak przetrwac ten czas:

Sledz wiarygodne zrodta informacji, korzystaj z opinii naukowcéw, unikaj plotek i
niepotwierdzonych danych.

Kieruj si¢ racjonalnymi przestankami, staraj si¢ na chtodno analizowa¢ dane, unikaj
nadinterpretacji, nie zamartwiaj sie¢ i ,,nie nakrecaj si¢”.

Podporzadkuj si¢ wytycznym stuzb medycznych, sanitarnych i procedurom
bezpieczenstwa.

Nie zaprzeczaj zagrozeniu, nie umniejszaj go, niepokdj w tej sytuacji jest czyms
normalnym, ale staraj sie¢ nie poddawa¢ lekowi, ktory moze doprowadzi¢ np. do
bezsennosci, spadku odpornosci fizycznej, a nawet psychoz.

Nie powielaj zachowan innych, jesli s3 one nieracjonalne - np. nie musimy robié¢
nadmiernych zakupow, bo sklepy sg otwarte.

Wykorzystaj czas, gdy jeste§ w domu na to, aby poby¢ z bliskimi. Traktuj obecng
sytuacje, jako stan wyciszenia i fadowania akumulatorow. Moze warto zajac si¢
pasjami.

Warto zastanowic si¢, co ten czas moze ci da¢, a nie tylko skupia¢ na tym, co moze ci
zabrac.

Zatroszcz si¢ o wlasna odpornos¢ - wysypiaj si¢, nie stresuj, staraj si¢ dobrze
odzywiaé, chodz na spacery, ale unikaj miejsc, gdzie przebywa duzo ludzi oraz
stosujac sie¢ do obowigzujacych wytycznych.

Nie zapominaj o innych np. o osobach starszych i samotnych - nie narazaj ich, ale
zawsze mozesz zadzwoni€ 1 zapytaé czy czego$ potrzebuja.

Nie mysl za duzo, nie nakrecaj si¢, podporzadkuj si¢ wytycznym

Trzeba na chtodno podporzadkowac si¢ wytycznym shuzb w zakresie pozostawiania w
domach i zachowywania czystosci. I tylko tyle. Zbyt intensywne myslenie o tym, co
moze si¢ sta¢, nakrecanie si¢, zamartwianie moze by¢ szkodliwe (zrodto: dr Leszek
Mellibruda- psycholog spoteczny).

Jego zdaniem, ludzie w obliczu zagrozenia majg tendencje do nadinterpretacji
faktéw. Bywa, Ze dzialajg irracjonalnie i powielaja postawy innych, co moze
prowadzi¢ do paniki. Robig to, aby zneutralizowa¢ swoj Iek 1 aby mie¢ poczucie, ze w
trudnej sytuacji nie sg bezsilni.

Nasze umysty sg tak skonstruowane, aby si¢ martwi¢. Musimy jednak uwazac, aby
emocje nie przetozyly si¢ na autodestrukcyjne mechanizmy psychofizjologiczne, bo
one moga nas wykonczy¢. Co wiec robi¢? Mozemy stara¢ si¢ zadba¢ o odpornos¢
fizyczng i psychiczng. Istnieje stynna zasada Dobry SOS, a wigc dobry sen,



odzywianie, spacer. To prosta zasada, ale w obecnej sytuacji moze okazac si¢
zbawienna - (zrodto: dr Leszek Mellibruda- psycholog spoteczny).

Pomysl, co czas spolecznej kwarantanny moze ci daé

Warto spojrzec¢ na zycie z innej perspektywy. Wedlug specjalistow, jest to sytuacja
wymagajaca dostosowania si¢ i uruchomienia nowego potencjatu intelektualnego.
Przypominaja, ze w kazdy kryzys wpisana jest jakas okazja.

Zyjemy w $wiecie, ktory pedzi, jesteémy przepracowani, przebodzcowani. Mamy
teraz czas na spowolnienie, ktore jest potrzebne kazdemu — (zrodto dr Grzegorz
Wiejak - psycholog spoteczny z UW). - Mozemy si¢ wyciszy¢ i natadowaé
akumulatory.

Moze warto traktowac ten czas, jako podarowany? Sprobujmy potraktowaé czas
spotecznej kwarantanny jako sytuacje, w ktorej mozemy dowiedzie¢ si¢ czegos o
sobie i stwierdzi¢, co jest wazne.

Wazne jest rzetelne komunikowanie, racjonalny osad i nie poddawanie si¢ panice. Nie
ulegajmy plotkom i odrzuémy informacje z watpliwych zrodet. Zbyt duzo newsow na
temat pandemii moze tylko podsyca¢ lek. Pamigtajmy tez, ze kto$, kto nie czuje
niepokoju, jest czesto osobg, ktora nie stosuje si¢ do procedur, bagatelizuje sytuacje, a
wiec naraza siebie i innych na niebezpieczenstwo. Konieczna jest wigc pokora, nie
zaprzeczajmy zagrozeniu, nie umniejszajmy go, ale kierujmy si¢ rozumem i
zachowajmy spokdj. Starajmy si¢ w tej postawie wytrwac. Oprocz tego 1 oprocz
przestrzegania zasad bezpieczenstwa, nic innego nie mozemy teraz zrobi¢ -(zrodto dr
Grzegorz Wiejak - psycholog spoteczny z UW).

(zrodto: dziennik Battycki)



