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Koronawirus: jak wspierac siebie i innych?

Niestety, ten trudny czas jeszcze potrwa... Izolacja, ograniczony kontakt z innymi ludZzmi, praca
zdalna, niepewne jutro. Jakze trudno zaakceptowac to, co sie wokét dzieje. Rzeczywistos¢ w czasie
pandemii stawia coraz wieksze wyzwania i staje sie coraz bardziej wymagajaca. Jak w tym
wyjatkowym czasie radzi¢ sobie ze stresem? W niniejszym artykule przedstawiam przyktady dziatan
wchodzacych w sktad 15 strategii COPE!, ktére mogay by¢ wykorzystane do obnizenia wysokiego
poziomu stresu. Wystarczajgca wiedza i wilasciwa postawa s3 w stanie unies¢ brzemie
doswiadczenia koronawirusa i sprawié, ze bedziemy wsparciem nie tylko dla innych, ale rdwniez
wzmocnimy samych siebie.

Aktywne radzenie sobie i planowanie

Aktywne radzenie sobie w tym wyjatkowym czasie jest $cisle powigzane z planowaniem
i generowaniem strategii zachowan i dziatan. Mimo, ze nie wszystko da sie zaplanowac, czynnos¢ ta
skupia naszg uwage na tym, co istotne, zaweza pole widzenia i styszenia, podswietla problem,
ukazuje go z rdéinych perspektyw w tréjwymiarze. Planowanie rodzi pomysty radzenia sobie
ze stresorem i, nade wszystko, pozwala uwolni¢ stres, a przynajmniej jego czes¢. Oswaja z nim,
uzasadnia jego istnienie, pozwala go zaakceptowacd i nauczy¢ sie z nim zyé. Planujgc, uwalniamy
emocje, wyzbywamy sie ztych mysli, ktére asystujg nawet najbardziej wybornym strategom
i optymistom. Przyktadem takiego dziatania moze by¢ zapisanie na kartce papieru, w pamietniku,
badZ nawet w formie elektronicznej konkretnych zmartwien, negatywnych mysli, ktére zajmuja
nasz umyst. Dziatanie to pozwala nam wyrzucié z siebie trudne emocje, przela¢ na kartke papieru
wszystko to, co nas obcigza. Ma to swoje pozytywne strony, gdyz nie obarczamy swoimi czarnymi
mys$lami innych oséb, przyczyniajgc sie mniej lub bardziej swiadomie do pogorszenia ich
samopoczucia. Miejmy nad tym dziataniem petng kontrole! Zawsze mozemy je przerwad
w odpowiedniej dla nas chwili, na przyktad gdy czujemy sie przecigzeni lub nie radzimy juz sobie
z wtasnymi myslami i emocjami.

Sprébujmy réwniez sporzadzi¢ liste wszystkich mozliwych rozwigzan napotkanych
koronaproblemow badz trudnosci, jakie przychodzg nam do gltowy. Nie muszg to by¢ idealne
rozwigzania — mogg pojawic¢ sie te, ktére wydajg sie warte uwagi tu i teraz. Wygenerowane
propozycje mogq nam sie przydaé¢ w przysztosci lub by¢ zalgzkiem czegos konstruktywnego, moga
sta¢ sie swoistg trampoling do wygenerowania wartosciowych koncepcji dziatania. Mysl bywa
sprawcza, nieprawdaz? Warto skupia¢ sie na aspektach, na ktédre mamy bezposredni wptyw
i poming¢ te, ktére pozostajg poza naszg kontrola.

' coPE - Wielowymiarowy Inwentarz do Pomiaru Radzenia Sobie ze Stresem. Pozwala na ocene 15 strategii
reagowania w sytuacjach stresowych.



Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego

Poszukiwanie wsparcia instrumentalnego w czasie pandemii, sieganie po rady, pomoc czy
adekwatng do potrzeb informacje jest strategia godng uwagi. Poszukujgc informacji, bazujmy na
faktach, choc i te, bywa, ze sg generowane na podstawie subiektywnych emocji i obserwacji. Warto
pozyskac informacje, ktéra pozwoli oszacowac ryzyko zachorowania w naszym przypadku, a co za
tym idzie, tatwiej bedzie nam podjg¢ dziatania prewencyjne. Powiadajg, ze lepiej zapobiegaé niz
leczy¢. Zrédtem takich informacji moze by¢ WHO, a dokfadnie jej strona internetowa. Moze to tez
by¢ strona naszego Ministerstwa Zdrowia. Obie instytucje z pewnoscig dadzg nam aktualny obraz
i biezgce informacje dotyczgce pandemii na swiecie i w naszym kraju.

Poszukujac informacji i rzetelnego wsparcia, pamietajmy o nieustannym kontrolowaniu
poziomu naszego strachu, ktéry, pod wptywem niepokojgcych danych i informacji, moze wymkna¢
sie spod kontroli. Ograniczmy czas spedzany przed telewizorem czy innym medium, gdyz ciggte
stuchanie i ogladanie pesymistycznych wiadomosci moze przyczyni¢ sie do wzrostu poziomu stresu
i rodzi¢ niepokdj, ktérego trudno, szczegdlnie w czasach koronawirusa, sie pozbyc.

Nie znaczy to, ze mamy stroni¢ od informacji czy wiedzy na temat pandemii, szczegdlnie
W naszym najblizszym otoczeniu, spotecznosci lokalnej czy sgsiedztwie. To wazine, chociazby
ze wzgledu na to, aby przestrzegaé zalecanych srodkdw ostroznosci i przyczyniaé sie do
przeciwdziatania rozprzestrzenianiu sie koronawirusa. Miejmy na uwadze, ze w swiecie wirtualnym,
jak réwniez w tzw. ‘realu’ dezinformacja szerzy sie na potege, a jedna fatszywa informacja jest
w stanie wygenerowac caty mechanizm globalnej dezinformacji. Media spotecznosciowe gtodne sg
sensacji, ktéra, wiasciwie zapodana i przyjeta bez nuty krytycznego myslenia i umiejetnosci selekcji
informacji, karmi strach i rodzi panike. BagdZmy czujni na to, czego stuchamy i co czytamy. Stosujmy,
czesciej niz do tej pory, jedng z najbardziej pozgdanych kompetencji kluczowych wspotczesnego
Swiata — selekcje informacji.

Pamietajmy rdéwniez, Zze niczym nieograniczony dostep do medidw i portali
spotecznosciowych sprzyja nadmiernej ekspozycji na informacje, co z kolei moze przerodzi¢ sie
w uzaleznienie od informacji — jeszcze jedno destrukcyjne dziatanie kompulsywne. Zamiast
pomaga¢ i wzmacniaé, dostep do informacji moze wywotywaé jeszcze wiekszg frustracje
i podwyzsza¢ poziom stresu. Trudno tu okresli¢ limit, gdyz kazdy z nas jest inny i podlega innym
mechanizmom. To, co jest w tym czasie najcenniejsze, to umiejetnos¢ autorefleksji, okreslenia
stanu emocjonalnego i wptywu informacji na nasze samopoczucie. Czujnos¢, czujnosc i jeszcze raz
czujnos¢! Usunmy sie z drogi strzatom informacyjnym ptyngcym z kazdej strony, jesli nie radzimy
sobie z emocjami lub gdy budzg one nasz niepokdj i obnizajg standard zycia. Warto ograniczy¢
dostep do tego, co nie wzmacnia (ustalenie limitu czasu spedzanego przed TV lub w mediach
spotecznosciowych czyni cuda).

Odbierajac informacje i dzielgc sie nig, polegajmy na wiarygodnych i zaufanych Zrddtach.
Oddzielajmy ‘ziarno od plew’, wtgczmy filtry i odpowiedzialnie dzielmy sie wiarygodng informacja.
Wiele razy juz wspominane krytyczne myslenie, sSwiadomos¢ i odpowiedzialnos¢ za to, co piszemy
i moéwimy, jest niezbedne. W czasach pandemii powiedzenie, ze milczenie jest ztotem, szczegdlnie,
gdy nie jesteSmy pewni zrédta informaciji, jest bezcenne! Po co rozpowszechniaé plotki i nieprawde?
Po co siac niepotrzebng, a w niektdérych przypadkach, destrukcyjng panike?



Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego

Poszukiwanie wsparcia emocjonalnego i zrozumienia podczas izolacji jest wielce rekomendowane
w kazdym kraju dotknietym pandemia. Pozostanmy w kontakcie z ludZmi, ktérzy majg do
zaoferowania wsparcie i pozytywne wzmocnienie. To jest mozliwe nawet podczas promowania
dystansu spoftecznego, a nawet kwarantanny. JesteSmy przeciez istotami stadnymi,
zaprogramowanymi na drugiego cztowieka i kontakt z nim. Izolacja i samotno$¢ wzmacnia strach,
ktory moze prowadzi¢ do depresji. Moze tez wptywac negatywnie na nasze samopoczucie, zdrowie
psychiczne i fizyczne. Kontakt z rodzing i przyjaciétmi powinien w tym trudnym czasie by¢ dla nas
priorytetem, zwtaszcza ze mamy tendencje do wycofywania sie czy zamykania sie w sobie, gdy
czujemy lek lub zagrozenie.

Portale spotecznosciowe mogga odgrywac wielka role nie tylko w kontaktach z przyjaciétmi,
rodzing i znajomymi, ale réwniez mogg przyczyni¢ sie do poczucia wspdlnoty, bycia na biezgco
z postawami, dylematami i my$lami innych. To moze nas upewnié, ze nie jesteSmy sami tu i teraz.
Wazne jest zadanie sobie wtasciwych pytan i podjecie préby znalezienia na nie odpowiedzi: Czy to
wtasciwe miejsce dla mnie? Czy nie sprawia, ze czuje sie obcigzona/y psychicznie? Czy to,
co czytam lub widze nie wywotuje we mnie leku, dyskomfortu czy stresu? Czy nie warto, przy okazji
zarazy, dokona¢ selekcji znajomych w mediach spotecznosciowych i zrezygnowac z tych, ktérzy
wptywajg negatywnie na nasze samopoczucie. Pozostaimy z tymi, ktorzy patrza ,,on the bright side
of life” (‘na jasng strone zycia’) i sprawiajg, ze czujemy sie lepie;j.

BadZmy wsparciem emocjonalnym dla znajomych, przyjaciét, a nawet nieznanych nam ludzi,
gdy tego potrzebuja. Przy zachowaniu odpowiednich srodkéw ostroznosci, pozostarnmy oaza
spokoju majgcg pozytywny wptyw na innych, zapewniajac ich o perspektywie lepszego jutra oraz
o braku wiarygodnosci siejgcych panike zrédet informacji. To czynigc, sami poczujemy sie silniejsi
i majacy poczucie kontroli nad obecng sytuacja.

Zachowujmy szacunek dla innosci, nie obwiniajmy i nie obarczajmy innych
odpowiedzialnoscig za rozpowszechnianie koronawirusa. Choroba zakazna nie ma zadnego zwigzku
z zadng mniejszoscig etniczng czy religijng, inng narodowoscia czy orientacjg seksualna.
Przestrzegajmy przed negatywnymi i niszczagcymi stereotypami, ktdre karmig uprzedzenia i rodza
nienawis¢ do niewinnych ludzi. Dobro niewatpliwie jest bardziej zarazliwe niz koronawirus
i wiasciwe postawy spoteczne. Czyimy swiat lepszym.

Zwrot ku religii i pozytywne przewartosciowanie
W tak trudnym czasie zwrot ku praktykom religiinym lub duchowym moze by¢ powszechnym
zrédtem wsparcia emocjonalnego i drogg do pozytywnego przewartosciowania i samorozwoju,
szczegdlnie w przypadku osob, ktére stronig od kontaktu z drugim cztowiekiem badz nie majg
wokot siebie nikogo godnego zaufania. Stynne stowa piosenki ,trudno nie wierzyé w nic”
sprawdzajg sie w sytuacjach, ktére dociskajg nas do $ciany i pokazuja, ze to, co w naszej mocy
wiasnie sie konczy. Nie mozemy miec realnego i bezposredniego wptywu na rozwdj koronawirusa,
jest on rodzajem sity wyzszej, nawet jesli zainicjowany zostat przez niedbatos¢, lekkomysinosé
i ignorancje cztowieka. Medytacja, ktdra kieruje nas do wnetrza nas samych, wycisza i pozwala sie
zatrzymad.

Czas izolacji nie musi by¢ czasem straconym. Mamy przeciez czas i przestrzen na odnowienie
poprawnych relacji z cztonkami rodziny, na obserwacje, przygladanie sie, eksperymentowanie,



czy tez tworcze myslenie. Czas izolacji sprzyja ‘wytaczeniu sie’, zatrzymaniu sie, mysleniu
i przewartos$ciowaniu tego wszystkiego, co do tej pory byto ledwo zauwazalne. Pomogg nam w tym
ksigzki, artykuty, programy, filmy, sztuka, teatr itp. To idealny czas na rozwdj, doskonalenie
umiejetnosci czy zdobywanie nowych kwalifikacji, w mysl zasady ,,uczymy sie przez cate zycie”.
Sprzyja temu imponujgca oferta réznorodnych form szkoleniowych, studiéw (w tym
podyplomowych) czy kurséw online. To czas, w ktérym mozna osiggnac i zyskac wiele.

Powstrzymanie sie od dziatania

W mysl zasady ,mniej znaczy wiecej” powstrzymanie sie od przedwczesnego dziatania moze nam
sprzyja¢. Warto poczeka¢ na wtasciwy moment, nawet jesli koronawirus i wszystko, co z nim
zwigzane, sktania do natychmiastowych reakcji. Czesto chodzi tu przeciez o to, co najwazniejsze —
zdrowie i zycie. Doswiadczenie pokazuje, ze przedwczesna reakcja nie sprzyja naszemu
bezpieczernstwu. Czasami informacje przekazane przez media powinny przejs¢ przez czas
kwarantanny, odczeka¢. Powiedzenie sobie i innym: ,przespij sie z tym” wydaje sie by¢ trafng
i pomocng strategig. Wycisza emocje, pozwala zdecydowaé, czy wcigz chcemy dziata¢. Czesto checi
te gasng, jak zar nocg. Warto powstrzymac sie od dziatania — przeciez ,jutro tez bedzie dzien”.
Mozna nawet ,pomysle¢ o tym jutro”, jak mawiata Scarlet O’Hara, gdyz kolejny dziei nie tylko
niesie nowg porcje energii, ale rowniez generuje inne rozumienie rzeczy.

Akceptacja

Akceptacja jest zrédtem spokoju. ,Let it be” (‘niech bedzie’) to kolejny trafny cytat, ktéry pomaga
nam z pokorg przyjac to, co niesie koronawirusowa rzeczywistos¢. W czasie pandemii nie warto
skupia¢ sie na aspektach, na ktére nie mamy wptywu. Przyjecie zaistniatej sytuacji jako
nieodwracalnej, czegos, do czego nalezy sie przyzwyczai¢ i nauczy¢ sie z tym zyé, jest madrg
strategig. Tak wiele rzeczy dziejgcych sie obecnie jest poza naszg kontrolg, wtgczywszy w to czas
trwania pandemii, zachowania innych oséb, czy to, co sie wydarzy w przysztosci. Nie mamy przeciez
wptywu na to, co sie dzieje wokodt nas, ale mamy bezposredni wptyw na to, jak reagujemy. Préba
sprawowania ciggtej kontroli nad sprawami poza naszg kontrolg prowadzi donikad i przyczynia sie
do wypalenia i zaburzen psychicznych. Przekierujmy naszg uwage na to, co moze by¢ przez nas
kontrolowane. Wszystko zaczyna sie od nas. Nie mozemy wptynaé na liczbe zachorowan w naszym
miescie, ale mozemy kontrolowac¢ nasze zachowania, aby zredukowaé ryzyko bycia zainfekowanym.
Dbajmy o higiene osobistg, w szczegdlnosci myjmy i odkazajmy rece, utrzymujmy dystans spoteczny,
pozostawajmy w zaciszu wiasnego domu, $pijmy i wypoczywajmy, dbajmy o zdrowie psychiczne
i fizyczne, unikajmy podrdzy oraz zbednego przemieszczania sie. Po prostu, wdrazajmy w zycie
odgdrne zalecenia i rekomendacje. Tylko tyle i az tyle.

Koncentracja na emocjach i ich wytadowanie

Trudno nie koncentrowac sie na witasnych emocjach i unikaé ich wytadowania, szczegdlnie
w czasach pandemii. Starajmy sie jednak madrze zarzgdza¢ naszymi emocjami, a jesli nie wiemy jak
to zrobi¢, sprobujmy zorientowac sie w tej dziedzinie. Pop-psychologia rozpowszechnita manuale
i poradniki, ktére moga by¢ zrodtem wiedzy o strategiach samoregulacji i samokontroli. Obecna
sytuacja sprzyja generowaniu ztych emocji, wiec swiadoma ich kontrola jest niezbedna. Probujmy
zrozumieé co sie dzieje w naszych gtowach i sercach zanim przelejemy niewygodne emocje na



innych. Zdefiniowanie uczu¢ i emocji, okreslenie ich Zrodta i préba zarzagdzania nimi czyni cuda,
a nade wszystko, chroni naszych bliskich od ‘toksyn’, ktére nasz umyst jest w stanie wyprodukowac.
Wytadowaniu emocji sprzyja rowniez wysitek fizyczny, éwiczenia i kontakt z natura.

Zaprzeczanie

Zaprzeczanie koronawirusowi czy ignorowanie faktow z nim zwigzanych moze prowadzi¢ donikad.
Pandemia koronawirusa to fakt, rzeczy dziejg sie naprawde, a czas pokazuje (wbrew oczekiwaniom),
ze to nie sen. Wypieranie emocji, jakie rodzi pandemia, moze na chwile obnizy¢ lek, ale
jednoczesnie wyltacza, tak wazng, czujnos¢. Stanmy twarzg w twarz z rzeczywistoscia, wdrazajmy
w zycie zalecenia tak, abysmy byli bezpieczni. Nie dajmy sie ponies¢ informacjom, ktére
bagatelizujg zagrozenie, wigczmy krytyczne myslenie, rozrézniajmy fakty od opinii. ,Better safe
than sorry” (‘lepiej dmuchaé na zimne’) powiadajg Anglicy, a zaprzeczanie i wypieranie
koronawirusa z naszej $wiadomosci moze miec katastrofalne skutki dla nas samych. Ostateczng
tego konsekwencjg moze by¢ choroba badz smierc.

Odwracanie uwagi

Odwrécenie uwagi od problemu koronawirusa moze okazac sie trafnym remedium, gdyz zabiera
nas mentalnie i fizycznie w inny wymiar, inny swiat, skutecznie odcina od myslenia o zagrozeniu.
Przede wszystkim uwalnia nas od toksycznych mysli. Przeczytanie dobrej ksigzki, takiej, ktora
przeniesie nas w inny swiat i skupi naszg uwage na fikcyjnych przygodach, jest doskonatg forma
ucieczki. Sesja relaksujaca przy ulubionej muzyce moze czyni¢ cuda. Podobnie jak wytrawny serial,
ktory, jak nigdy, poprzez zniewolenie, uwalnia od natretnych i niechcianych mysli oraz
niepozadanych asocjacji. Swietng forma odwrdcenia uwagi s dobrze nam znane czynnosci, takie
jak sprzatanie, czyszczenie katéw, szafek i szuflad, co ma bezposredni wptyw nie tylko na czystosc
naszego otoczenia, ale rdwniez oczyszczenie naszego wnetrza. Satysfakcja, ktérg mozemy poczug,
jest bezcenna.

Zaprzestanie dziatan

Najgorsze, co mozemy sobie zafundowaé, to przestaé dziataé i zapas¢ w koronawirusowy sen na
czas pandemii. Biernos¢ sprzyja negatywnym myslom i karmi lek, podczas gdy aktywna postawa
daje nam poczucie kontroli i sprawczosci. Dziatajmy, bierzmy los w swoje rece. Mozemy
wspomagaé bedacych w potrzebie, poméc sgsiadom seniorom w zakupach czy innych czynnos$ciach,
ktore obecnie stanowig dla nich zagrozenie zycia i zdrowia. Daje to nam poczucie satysfakgcji, a ich
wdziecznos$¢ generuje w nas pozytywne emocje, ktére wzmacniajg i s motorem do dalszych
dziatan. Pomoc innym ludziom jest tym, co aktywizuje i wzmacnia. Wzmacnia innych, ale réwniez
wzmachnia nas samych.

Poczucie humoru

Powszechnie wiadomo, ze Smiech to zdrowie, a w czasie zarazy poczucie humoru pozwala
zachowaé zdrowy dystans i ztagodzi¢ przykre emocje. Spontaniczny $miech, jak nic innego,
naturalnie roztadowuje napiecie, frustracje i sprzyja odreagowaniu stresu. Zafundujmy sobie
terapie smiechem :). W Zzart mozna obrdci¢ wszystko, wystarczy zachowac stosowny dystans.
Odpowiednie podejscie i niewielka doza poczucia humoru wiacza filtry, ktére umiejetnie



interpretujg rzeczywisto$¢ wokot nas, najczesciej na naszg korzysé, rzadko przeciwko nam. To tez
niezauwazalne dla nas dziatanie mdézgu, ktére sprzyja dobremu samopoczuciu. Jesli nie posiadamy
takich umiejetnosci, zawsze mozemy siegna¢ do repertuaru ulubionych satyrykéw, ktérych niemato,
réwniez online. Potrafig oni, jak nikt, traktowac¢ codziennos¢ z przymruzeniem oka, nawet w formie
obrazu. Idealnym gatunkiem na czas koronawirusa jest komedia, ktéra pozwala zapomnieé, chocby
na chwile, o troskach codziennosci.

By¢ moze wsrdd kilkunastu przedstawionych strategii radzenia sobie ze stresem znajdg
Panstwo najbardziej odpowiednig dla siebie, dla wtasnej wrazliwosci i osobowosci. A moze juz jg
Panstwo stosujg? Warto zadaé sobie trud i wykorzystujac jakikolwiek sposdb zapanowac nad
niedobrymi emocjami, by przezwyciezy¢ niepokdj i lek, by w zdrowiu psychicznym przetrwaé ten
koronawirusowy czas.



