Koronawirus: Jak radzi¢ sobie ze stresem? Psycholog ttumaczy

Coraz wiecej trafia do nas informacji o zakazeniach koronawirusem. Ludzie w réznoraki
sposob reagujg na te wiadomosci. Na nasze samopoczucie wptywa réwniez wprowadzenie
stanu epidemicznego w Polsce, ktéry skutkuje wieloma ograniczeniami. Psycholog Radostaw
Krapiec ttumaczy, jak poradzi¢ sobie ze stresem.

Jedni lekcewaza sytuacje zwigzang =z koronawirusem, inni podchodza do tego
zdroworozsgdkowo. S3 jednak ludzie, ktérzy na wszelkie informacje z rozprzestrzeniajacym
sie wirusem reaguja stresem. Z czego ten stres wynika?

Psycholog Radostaw Krgpiec: Przede wszystkim nie zachecam do lekcewazenia pandemii.
JesteSmy w niecodziennej sytuacji i bagatelizowanie problemu z pewnoscig nie pomoze ani
nam, jako jednostce, ani catemu spoteczeidstwu. Jednak ograniczenia wprowadzajmy z
rozsadkiem. Pamietajmy tez, ze stres moze na nas wptywaé na dwa sposoby: pozytywnie, na
przyktad mobilizujgco, pomagajac w dziataniu lub negatywnie, na przyktad niemozliwoscia
wykonania jakiejkolwiek czynnosci. Lek w duzej mierze zwigzany jest z poczuciem braku
kontroli, a takze z nowa nieznang sytuacjg. Jednak, co przeciez powtarzajg nam stuzby
epidemiologiczne, mamy wptyw na rozprzestrzenianie sie wirusa SARS-CoV-2. Stuchajmy tych
zalecen i przestrzegajmy ich.

Co gorsze, mozna spotka¢é sie tez z panika... chociazby na przykfadzie tego, co dzieje sie w
sklepach. Zywno$¢ w btyskawicznym tempie znika z pétek. Skad takie dziatanie? I czy jest ono
uzasadnione?

Na sytuacje stresowe, czyli tzw. stresory jesteSmy i bedziemy narazeni przez cate zycie. Nie
mamy zupetnej kontroli nad tym, czy zdazymy gdzie$ na czas, bo na przyktad byt wypadek i
droga jest zablokowana, czy ochlapie nas btotem przejezdzajgcy samochdd lub kolega z pracy
zrobi co$ nieprzyjemnego. Jednak to od nas zalezy, jak reagujemy na takie sytuacje. Jesli mamy
zaburzenia lekowe lub ich cechy, mozemy reagowaé¢ duzym niepokojem, lekiem, a w
konsekwencji silnym napieciem, a nawet panikg. Wtedy trudno nam skupié sie na rozwigzaniu
problemu, poniewaz nasz organizm po prostu musi walczy¢ o przetrwanie w tym stanie silnych
emocji, w ktérym sie znalezliSmy. Z punktu widzenia psychologa trudno odpowiedzie¢ na
pytanie, czy panika jest uzasadniona. Ja raczej w pracy z pacjentami skupiam sie na tym, by
znalez¢ irédto tych standw. Natomiast w tzw. interwencji kryzysowej skuteczne bywa
wyttumaczenie pacjentom ich mechanizmdw dziatania oraz przekonanie, ze takie stany mozna
skutecznie leczyc.



Czy wiek wptywa na to, jak reaguje sie na stresowe sytuacje?

Jesli méwimy o zdrowym cztowieku, z pewnoscig znaczenie ma doswiadczenie zyciowe. Jednak
moze ono dziataé w dwéch scenariuszach. Po pierwsze, wczesniejsze doswiadczenia moga
dziataé na nas wzmacniajgco — przechodzilismy juz kryzys, mozemy czerpac z tych doswiadczen,
ale wiemy tez, ze mamy potencjat do radzenia sobie w trudnej sytuacji. Z drugiej strony, co
obserwujemy u najstarszych Polakéw, doswiadczenia z Il wojny Swiatowej oraz z trudnych
czaséw PRL-u, przypominajg tym osobom, ze zapasy mogg uratowac zycie, wiec je robig. Jednak
ta ostatnia sytuacji dotyczy oséb najstarszych, a u nich lek moze korelowaé ze stanem zdrowia,
obawag, ze zostang sami, czyli wiasnie z wiekiem.

Czy jest co$, w czym moglibysmy sobie pomadc? Jako spoteczenstwo?

Pomagajmy sobie przede wszystkim $wiadomym zachowaniem. Zeby bylo ono mozliwe,
stuchajmy rzetelnych specjalistéw, niekoniecznie kazdg osobe, ktéra moéwi cos o COVID-19.
Polecam opinie doswiadczonych zakaznikéw, specjalistow od epidemiologii i sytuacji
kryzysowych — mamy przeciez do nich dostep. Sledzmy wiarygodne Zrédta informaciji,
niekoniecznie kazdy post na Facebooku musi byé rzetelny — nawet ten z profilu profesjonalnego
serwisu informacyjnego moze by¢ fake newsem. Polecam strony Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego oraz Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO). Dzieki wiedzy bedziemy mieli
podstawy do racjonalnego zachowania. Nie bagatelizujmy apeli sztabdéw kryzysowych — jesli
mozemy powstrzymac sie od przebywania w zattoczonych miejscach, zrezygnujmy z tego. Mam
jednak w gtowie stowa prof. Wiodzimierza Guta, wirusologa, doradcy Gtéwnego Inspektora
Sanitarnego, ktéry zaleca ostrozno$é, jednak jest zwolennikiem funkcjonowania bez wiekszych
ograniczen —jesli nie jesteSmy w grupie ryzyka i nie mamy objawdw zakazenia koronawirusem.

A co z inicjatywami sasiedzkimi?

Bardzo spodobata mi sie inicjatywa sgsiedzka, polegajgca na robieniu zakupdéw starszym i
chorym osobom, ktére nalezg do grup podwyzszonego ryzyka, wiec w ten sposéb mozemy
zmniejszy¢ ich ryzyko zakazenia i roznoszenia wirusa.

Czego nie powinnismy robi¢?

Zachecam do dawkowania doptywu informacji o koronawirusie. Spedzanie catych dni z
telewizyjng stacjg informacyjng, w ktérej niemal wszystkie newsy dotyczg pandemii, z
pewnoscig nie wptynie na nas uspokajajgco. Jesli dotozymy do tego serwisy radiowe stuchane
mimowolnie, na przyktad jadac samochodem, wiadomos$ci o koronawirusie w mediach
spotecznosciowych, gdzie nie méwi sie juz o niczym innym, w tym ogromie bodzcéw trudno


https://stronazdrowia.pl/covid19-to-nie-grypa-dlaczego-koronawirus-sarscov2-jest-bardziej-niebezpieczny-od-sezonowej-infekcji-grypowej/ar/c14-14829410
https://stronazdrowia.pl/objawy-koronawirusa-co-nalezy-wiedziec-jak-rozpoznac-zakazenie-u-dzieci-doroslych-i-osob-starszych-sprawdz-jakie-sa-objawy/ar/c14-14853255

bedzie nam zachowac¢ zdrowy rozsadek. Nakrecani informacjami o pustych pétkach w sklepach,
zapewne tez pobiegniemy zrobi¢ zapasy, bo przeciez potki sg puste i nie wiadomo kiedy beda
nowe dostawy towaru. | wtasnie w ten sposdb dziata efekt samospetniajgcej sie przepowiedni —
ludzie myslg, ze zabraknie zywnosci i papieru toaletowego, zaczynajg masowo je kupowac i
rzeczywiscie w efekcie potki sklepowe swiecg pustkami. Wiec ci, ktérzy do tej pory byli spokojni,
zaczynajg myslec "zywnosc¢ znika z potek, cos jest na rzeczy, chyba jednak trzeba zrobi¢ wieksze
zakupy".

Chodzi o rozwage, prawda?

Po prostu rozwaznie przekazujmy tez sobie informacje, czy to prywatnie, czy w mediach
spotecznosciowych o tym, co styszelismy. W Warszawie od kilku dni krazy plotka, ze zapadta juz
decyzja o zamknieciu miasta, ze za chwile nikt nie bedzie sie moégt z niego wydostac. Nie
pomagaijg oficjalne informacje prezydenta Warszawy, ze to nieprawda.

Co zatem robic, gdy sie stresujesz?

W sytuacjach stresowych mozemy dziata¢ na dwa sposoby: skoncentrowac sie na problemie lub
skoncentrowac sie na emocjach. Ten pierwszy styl radzenia ze stresem daje nam szanse
poradzenia sobie w sytuacji kryzysowej, jest wtasnie sposobem mobilizujgcym. Drugi styl jest
ewidentnie niekorzystny i moze prowadzi¢ do silnego leku, a nawet paniki, ktéra moze skonczy¢
sie np. problemami z oddychaniem.
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