E-porady psychologa i pedagoga
Jak radzi¢ sobie ze stresem i lekiem w czasach koronawirusa

Czas w ktérym przyszto nam obecnie egzystowa¢ dla wszystkich nas jest trudny.
Ogloszony w naszym kraju stan epidemii spowodowal duze zmiany w codziennym
funkcjonowaniu. Zmiany wprowadzane przez osoby zarzadzajace krajem ze wzgledu na
utrzymanie bezpieczenstwa, a tym samym obnizenia poziomu zarazen dotycza przede
wszystkim potrzeby mniejszej lub wigkszej izolacji oraz przestrzegania pewnych zasad
i regut. Mozemy zauwazy¢, ze te zmiany obejmuja wszystkie sfery naszego zycia. Wptywaja
na nasze zycie prywatne, ale takze zawodowe. Wielu z nas musialo zrezygnowaé
z dotychczasowego sposobu pracy, przechodzac na prace zdalng w domu, zamknigto rowniez
szkoty, co spowodowalo przeniesienie procesu nauczania réwniez w przestrzen online.
Ograniczono swobode kontaktow, a takze mozliwo$ci przemieszczania si¢. Zredukowano
liczbe ustug przemystowych, gastronomicznych, handlowych. Wszystko to oczywiscie w celu
zapewnienia nam bezpieczenstwa.

Czym sq strach, lek i stres

Modytfikacje moga powodowaé duzy niepokdj. Jesli jednak dotaczymy do tego
niepokoju $§wiadomos¢, co jest ich przyczyna, niepokdj moze sta¢ si¢ wickszy i uruchomic
strach, lek, a co za tym idzie reakcje stresowe. Moze wazne staje si¢ w tym miejscu rozroznienie
pewnych pojec, ktore sg do siebie podobne, jednak nie sg tozsame: strach, lek i stres. Wszystkie
te stany emocjonalne powoduja nieprzyjemne uczucia, napigcie, niepokdj, a takze okreslone
reakcje fizjologiczne, a jednak czym$ musza si¢ roznic skoro posiadaja odmienne nazwy.
Zasadnicza r6znica pomigdzy lekiem, a strachem odnosi si¢ do zrodta zagrozenia. W przypadku
strachu, jest ono okreslone. Wiemy, co nam zagraza i podejmujemy dzialania, aby poradzi¢
sobie z tym zagrozeniem. Odnoszac to do obecnej sytuacji epidemiologicznej: wiemy, zZe
zagrozeniem jest wirus, wiemy jak si¢ nim zarazi¢ dlatego czgsto myjemy rece, dezynfekujemy
pomieszczenia, nosimy maseczki, zachowujemy pewna odlegtos$¢ od siebie itp. Jest to realna
odpowiedz na realne niebezpieczenstwo. Natomiast wirus niesie ze sobg rowniez szereg
niewiadomych min. nie jest on catkowicie poznany, nie ma okre$lonego lekarstwa, ktore
mogloby wyleczy¢ zarazonego pacjenta, nie ma rzeczywistej szczepionki, ktéra mogtaby
zadziata¢ profilaktycznie, niejasny jest przebieg epidemii (nie wiemy ile osob jest nosicielami,
jak dhugo epidemia bedzie przebiegac itp.). Mozna by przytoczy¢ jeszcze szereg roznych
niewiadomych, ktérych doswiadczamy posrednio, ale
w zwigzku z koronawirusem. Tutaj wiasnie pojawia si¢ lek, czyli obawa przed niewiadomym,
nieprzewidywalnym, nierozeznanym. Obawa ta wigze si¢ z rowniez z uczuciem braku kontroli,
poniewaz nie mozna kontrolowa¢ czego$, nad czym bezposrednio nie potrafimy zapanowac z
powodu braku rzetelnej wiedzy. Z Igkiem 1 strachem wigze si¢ bezposrednio stres, a wigc
reakcje organizmu na czynniki zaburzajace rownowage organizmu, przecigzajace nasz
organizm, przekraczajacy nasze mozliwosci konstruktywnego poradzenia sobie z sytuacja. [ w
tym miejscu, dla lepszego zrozumienia wazno$ci zadbania przez nas o roézne formy
redukowania stresu, przyjrzyjmy si¢ nieco blizej fazom stresu.

Fazy stresu

Faze alarmowg mamy juz za soba. Uruchomita si¢ ona wraz z komunikatem
dotyczacym obecnos$ci wirusa w Polsce, a nastepnie w naszym miescie. Faza alarmowa wiacza
dwie podstawowe reakcje: walcz albo uciekaj. W sytuacji pojawienia si¢ wirusa ucieczka
wydawata si¢ niemozliwa (wigzataby si¢ z catkowitg izolacja domowa, co nie bylo realne), w
zwigzku z tym aktywowala si¢ reakcja walki, a wigc podejmowania réznych dziatan
zabezpieczajacych. Moglismy zaobserwowac puste potki w sklepach, brak (po kilku dniach od
ogloszenia pandemii) podstawowych §rodkoéw dezynfekujacych, maseczek rgkawiczek, kolejki




w aptekach w celu nagromadzenia réznych medykamentoéw itp. Dziatania te przygotowywaty
nas do walki z koronawirusem, Ktorej bezposrednio nie dato si¢ unikng¢. Walka ta
koncentrowala si¢ na przetrwaniu. Gdyby wrdci¢ na chwile do teorii, to sytuacja stresowa
stabilizuje sig, kiedy poprzez ,,walke” z bodzcem stresowym eliminujemy sytuacje stresowg i
redukujemy tym samym objawy stresowe. Organizm wraca do homeostazy. W sytuacji
epidemii staje si¢ to niemozliwe, a wigc musi nastgpi¢ kolejna faza, faza adaptacji. Zadaniem
tej fazy jest mobilizacja wszystkich zasobow i sit organizmu do radzenia sobie z ciggle
trwajacym stresem. Obecnie znajdujemy si¢ wlasnie w tej fazie, czyli mamy dziatajacy stresor
gléwny (w postaci zagrozenia zarazeniem koronawirusem), ktorego nie udato si¢ zlikwidowac
oraz wiele stresorOw pobocznych mogacych generowa¢ lgk (np. niepewnos$¢ sytuacji
zawodowej, konflikty rodzinne — sytuacja, w ktorej wszyscy domownicy przebywajg ze sobg
24h na dobe jest niecodzienna i moze wywolywac szereg napi¢¢, obawa o zdrowie najblizszych
1 wiele innych). Kazdy z nas posiada pewien osobisty zasob réznych umiejetnosci radzenia
sobie z objawami stresowymi napgdzanymi przez Ik lub strach. Zapewne wigkszo$¢ z nich
zostata przez Was uruchomiona. Pomocne w tej fazie sa rdwniez dziatania pochodzace z
zewnatrz: informacje o bezplatnych poradach, konsultacjach psychologicznych, telefony
zaufania, informacje w mass mediach dotyczace postepowania w przypadku podejrzenia
zakazenia, tworzace si¢ na portalach spotecznosciowych grupy wsparcia, nawet popularny
facebook rozpoczat akcje ,,wyzwanie” polegajaca na umieszczaniu przez uczestnikow zdjec z
dziecinstwa, ktére majg nas przenie$¢ we wspomnieniach do czaséw beztroski, przyjemnosci,
dobrego samopoczucia. Wszystkie te akcje maja na celu pomoc w redukcji objawow
stresowych poprzez zabezpieczenie ,,informacyjne” (co nalezy zrobi¢, aby uchronié si¢ przed
zakazeniem, lub jak dziata¢ w przypadku podejrzenia zakazenia), ,,wsparciowe” (oferowanie
dziatanh pomocowych w przypadku kryzysu) oraz ,,zabezpieczajace”(kierujgce nasze myslenie
poza obecng rzeczywistos¢, do czasu zwigzanego z przyjemnymi przezyciami). Dlaczego
wewnetrzne lub zewnetrzne dziatania antystresowe sg takie wazne? Dlatego, ze jezeli z nich
nie skorzystamy, nie uda nam si¢ utrzyma¢ rownowagi psychologicznej i nastapi faza
wyczerpania w ktorej nie bedziemy posiadali juz Zzadnych zasoboéw do radzenia sobie z
przewlektym stresem, co wigzac si¢ moze z utrata rOwnowagi psychicznej, a w konsekwencji
ze znacznym obnizeniem nastroju, poczuciem beznadziejnosci, bezradnosci, smutku,
przygnebienia, z drugiej strony wzrostem objawow lekowych i nerwicowych.
Jak zarzgdzaé swoim stresem

Wazne staje si¢ zatem zaro6wno korzystanie z wlasnych umiejetnosci i wypracowanych
sposobow antystresowych, jak 1 korzystanie z pomocy innych. Zastanowimy si¢ teraz, co
mozemy robié, aby systematycznie redukowac stres lub nie naraza¢ si¢ nadmiernie na dziatanie
czynnikéw stresowych, a wiec odpowiednio ,,zarzadza¢” swoim stresem. Na poczatku trzeba
okresli¢ jakie mys$li, sytuacje wywotuja stres. Moze to da¢ odpowiedz jaka strategie przybrad
w ramach dziatan antystresowych, poniewaz mozemy ,unikac”, ,przeformutowac” lub
,»zaadoptowac” sytuacje stresowa.

a) strategia ,,unikania” ma na celu eliminowanie bodzca stresowego poprzez jego

wylaczenie. Mozemy:

- unika¢ w nadmiarze stresujgcych informacji (jesli uwazasz, ze programy informacyjne

w TV, radiu, Internecie sg przesycone ,,koronawirusowymi newsami” zminimalizuj je.

Nie musisz caly czas sledzi¢ rozwoju epidemii.

- unika¢ ludzi podtrzymujacych lub wywotujacych stres (nie tylko w kontekscie

koronawirusa). Przeanalizuj relacje 1 korzysci z nich plynace: zminimalizuj lub zerwij

kontakt.

- przeanalizowac, ktore sytuacje stresowe majg status ,,obowigzku”, a ktore ,,przystugi”.

Ogranicz te, w ktorych nie musisz uczestniczyc¢, a z jakiego$ powodu godzisz si¢ na nie.

Moze potrzeba Ci wigkszej asertywnosci.




b) strategia ,,przeformutowania”, jest strategia posrednig stosowang wtedy, gdy nie mozna

unikna¢ stresora, ale jest szansa na jego przearanzowanie. Mozna:

- skonstruowac odpowiedni harmonogram dnia. W zwigzku z tym, ze w obecnej sytuacji
cztonkowie rodzin przebywaja ze sobg na jednej powierzchni przez dtuzszy czas moze
to rodzi¢ sporo konfliktow. Zminimalizujesz je jezeli ustalisz plan obowigzkéw dla
domownikow, zasady korzystania ze sprz¢tow potrzebnych do nauki, czy pracy,
okreslisz zasady i czas na pracg, nauke, odpoczynek itp.

- sprobowac rozmawiaé z osobami, ktore wprowadzaja sytuacje stresowo — konfliktowe
W sposob bardziej asertywny, wyrazajac przy tym swoje stanowisko oraz uczucia ktore
mu towarzysza (jesli musisz pracowac zdalnie, a dzieci w tym samym czasie maja Ci
wiele do powiedzenia, wykaz zainteresowanie ich sprawami, rownoczesnie wskazujac,
ze jesli to nie jest nic pilnego zajmiesz si¢ tym w pierwszej kolejnosci po skonczeniu
pracy). Zaznaczysz tym samym, ze jeste§ zainteresowany, ale wyznaczysz roOwniez
granice dbajac w ten sposob o swoje potrzeby.

By¢ moze rozmowa z innymi sprawi, Ze spojrzysz na sytuacj¢ z innej nowej
perspektywy, ktorej wezesniej nie zauwazate$ lub nie brates pod uwage. Warto wige
dzieli¢ si¢ swoimi obawami i troskami.

strategia ,,dostosowania i zaakceptowania” pojawia si¢ wtedy, gdy usunigcie bodzca
stresowego nie moze nastgpi¢. W przypadku obecnej sytuacji epidemii jest to strategia,
ktéra bedziemy musieli przez najblizszy czas wzig¢ pod uwage. Mozemy:

- wyszukukiwa¢ w zaistnialej sytuacji pozytywne aspekty. Sprobuj zastanowic sig, co
fajnego dzieje si¢ w Twoim zyciu za sprawg izolacji (moze to czas, w ktérym bedziesz
mogt popracowaé nad poprawa relacji z najblizszymi. Poniewaz jest to sytuacja, w
ktorej spedzasz duzo wigce] czasu ze swoja rodzing - moze to skutkowac
wypracowaniem blizszych relacji. Prawdopodobnie jest to rowniez czas, w ktorym
bedziesz si¢ mogt zaja¢ sprawami, na ktore wczesniej go brakowato, moze jest to
rowniez czas, w ktorym zajmiesz si¢ rzeczami pozostawionymi, zaniedbanymi itp.)
Pomystow moze by¢ wiele, to od Was zalezy jak wykreujecie swoja obecng
rzeczywisto$¢ 1 co pozytywnego w niej znajdziecie.

- rozszerz swoja perspektywe postrzegania 1 wyjdz poza sytuacj¢ epidemii. Zastanoéw
si¢ 1 skup w miare mozliwo$ci na celach dlugoterminowych (co chciate$ osiagnac?,
czego jeszcze Ci brakuje? Moze trzeba zarysowac jakis$ plan dziatania?). Przekieruje to
Twoja uwage na wazne 1 istotne sprawy zwigzane z Twoim zyciem.

- unika¢ postawy kontrolujacej. Nie mozesz kontrolowac tego na co nie masz wptywu,
prowadzi to tylko do frustracji i lgku. Moze warto skupi¢ si¢ na rzeczach, ktore s w
zasiegu Twojej kontroli (szczegdlnie tych, ktore dotyczg rozpowszechnianych zalecen,
co do ograniczenia zakazenia)

W strategii dostosowania i akceptacji mozna rowniez reagowac na ,.tu i teraz” stosujac
rozne metody 1 techniki minimalizowania napigcia emocjonalnego. Przede wszystkim
wazny staje si¢ czas relaksu. Moze on przybiera¢ forme¢ dziatan lub czynnosci, ktore
sprawiaja Wam przyjemnos¢, ale takze stosowania technik relaksacyjnych:

* stuchania relaksujacej muzyki

*kolorowania mandali, spontanicznego malowania przy relaksujacej muzyce

*technik wizualizacyjnych (sa to techniki wyobrazeniowe, polegajace na
przywotywaniu przy odpowiednim akompaniamencie wyobrazen, ktorych dziataniem
ma by¢ ukojenie, uspokojenie i przywolanie pozytywnych uczu¢. Jesli problemem jest
samodzielne fantazjowanie, mozna skorzysta¢ z propozycji zamieszczonych na
youtube)



*techniki relaksacyjnej Jacobsona polegajacej na naprzemiennym napinaniu i
rozluznianiu mig$ni (technika réwniez dostgpna jest na youtube)
*technik oddechowych, czyli skupieniu si¢ na gltebokich wdechach i wydechach
*technik Mindfullness (tzw. techniki uwazno$ci), a wigc skupieniu si¢ tylko i wytacznie
na jednym, obecnym ,,tu i teraz” kawatku rzeczywistosci. Moze by¢ to dzwiek, obraz,
stowo, przedmiot itp. Wyobraz sobie, ze wstuchujesz si¢ w dzwigki, ktore w tym
momencie do Ciebie dochodza. Czy potrafisz okresli¢ co to za dzwigki?, czy potrafisz
je zidentyfikowac? Czy potrafisz powiedzie¢ skad dochodza? Czy umiesz nazwac
zrodto dzwigku? To technika odrywajaca mysli od otaczajacych nas spraw i skupiajgca
je $wiadomie na wybranym wycinku naszej rzeczywisto$ci.

Niebagatelna role w redukcji stresu odgrywa rowniez ruch i sport. Poniewaz w obecnej

sytuacji niemozliwe jest korzystanie z wszelkich obiektéw sportowych lub rekreacyjno

— sitowych, trzeba znalez¢ inne sposoby wykorzystywania relaksacyjnych zasobow

ruchowych. Wiele ¢wiczen mozesz wykonywa¢ w domu. Jesli trudno utozy¢ Ci plan

dzialania w glowie, mozesz positkowac si¢ propozycjami treningdéw umieszczanymi w

Internecie. Przy zachowaniu wszelkich srodkdw ostroznosci mozna rowniez udac si¢ na

krotki spacer lub pobiegaé. Alternatywa stajg sie rowniez wszelkiego rodzaju zabawy

ruchowe, ktore mozesz zaproponowaé swoim dzieciom.

Jesli jednak mimo stosowania réznych strategii majacych na celu minimalizowanie
stresu, jego objawy nadal si¢ utrzymuja i powoduja znaczne, odczuwalne obcigzenie
psychiczne, nalezy zastanowi¢ si¢ nad pomoca specjalisty. Psychologowie, psychoterapeuci to
osoby, ktore zostaly odpowiednio przygotowane do pomocy i wsparcia w sytuacji kryzysu.
Posiadajg odpowiednig wiedze oraz narzedzia pozwalajgce na wyregulowanie i ustabilizowanie
nieprzyjemnych emocji i objawow, ktore sg nastepstwem sytuacji lub zdarzen krytycznych,
trudnych, obcigzajacych.
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