Przewodnik psychologiczny na czas pandemii

Masz przed sobg krétki zestaw wskazowek, ktore
mogg okaza¢ sie pomocne dla Ciebie lub Twoich
bliskich w radzeniu sobie ze stresem i lekiem podczas
trwania pandemii. Zachecam Cie do skorzystania z
tego mini poradnika, zwfaszcza, gdy czujesz, ze
przyttaczaja Cie emocje lub nie umiesz przestac sie
martwié.

MySLI

Moze masz poczucie, ze twoje mysli nie pozwalajg ci
odpoczagé, moze ciaggle martwisz sie lub wyobrazasz
sobie negatywne scenariusze, moze doswiadczasz
gonitwy mysli i nie mozesz przez to spaé, odprezyc sie
albo cieszy¢ sie drobnymi rzeczami. Istniejg, sposoby,
zeby sobie z tym nattokiem mysli radzié. Zauwaz i
powtarzaj sobie czesto, ze:

1. Myslinie sg faktami, to tylko mysli.
To, ze o czyms$ mysle, nie oznacza, ze to sie
stanie.

3. Zamartwianie sie nie sprawi, ze problem
zniknie, nie przygotuje mnie na poradzenie
sobie z nim, odbiera mi tylko sity na dziatanie.

Zamiast nadmiernie sie zamartwiaé - lepiej dziata¢
tam, gdzie to jest mozliwe. W ten sposdb odzyskujemy
poczucie kontroli nad swoim Zzyciem. Gdy jestesmy
pozbawieni mozliwosci wptywu na dang sytuacje,
stresuje nas ona bardziej, zwieksza poczucie
bezradnosci i leku. Lepiej wiec angazowaé sie w
dziatanie. Dlatego sprdobuj odpowiedzie¢ sobie na
pytania:

1. Czym konkretnie sie martwie? (ze strace
prace? ze zachoruje? ze nie wiem co robic
przez caty dzien?).

2. Czy moge teraz co$ w tej sytuacji zrobic? Jesli
tak- dziataj. Jesli nie — kieruj swojg uwage i sity
na wazne dla Ciebie rzeczy.

Jesli mysli nieustannie przychodza do Ciebie, to
oznacza, ze raczej PROBOWALES JUZ NIE MYSLEC o
tym, lecz wiesz ze to NIE JEST MOZLIWE. Raczej nikt z
nas nie umie nakaza¢ naszym myslom, zeby nie
przychodzity. Dlatego zamiast walczy¢ ze swoimi
myslami lepiej akceptowad, godzi¢ sie z tym, ze
przychodzg i wtedy odpowiedzie¢ na nie w inny niz
najwiekszym

zazwyczaj  sposéb.  Sprébuj, z

wspotczuciem na jakie Cie sta¢ odnies¢ sie do swoich

mysli i siebie samego. Mozesz moéwic do siebie tak: to
naturalne, ze sie martwie w tej sytuacji, to normalne,
nie trace zmystéw, to tylko mysl, to nie znaczy ze tak
bedzie, po prostu bardzo sie boje/ nie moge nic
zmieni¢ w tej sytuacji, ale moge zaja¢ sie czyms co
pomaga mi odzyskaé dobry nastro;.

Czasem mysli nachodzg nas w jakiejs konkretne;j
sytuacji, sg jakby z nig sprzezone. Sprébuj rozpoznaé
swoj wzorzec zamartwiania sie:

1. Kiedy martwisz sie najwiecej a kiedy najmniej?
(gdy obejrzysz wiadomosci? gdy jestes dtugo
sam? gdy przypominasz sobie witasne
porazki?)

2. Do czego namawia cie twoje martwienie sie
(do bezczynnosci? do izolowania sie od
innych? do agresji?)

3. O czym innym by$ myslat, czym bys sie
zajmowat gdybys nie miat tego problemu?

Zawezanie perspektywy

Gdy wyobraznia zaczyna podsuwac czarne scenariusze
przysztosci — uczucie leku wzmaga sie. Zastanawiasz
sie wtedy ile to jeszcze potrwa i jak dasz rade to
wytrzymacé. W takiej sytuacji staraj sie ograniczy¢
wybieganie w przysztosc¢, skup sie na dzisiejszym dniu,
na tu i teraz. Krok po kroku przejdziesz ten czas. Mysl
sobie — nie wiem co bedzie jutro, mam tylko te chwile,
ktéra wifasnie trwa, skupiam sie wiec tylko na
dzisiejszym dniu i na najblizszych dziataniach, ktére
mnie czekaja.

Poszerzanie perspektywy

Gdy przyttaczajg cie uczucia przygnebienia lub
niepokoju mozesz mysle¢, ze ten stan bedzie trwat
caly czas, ze sie z tego nie wydobedziesz. Wtedy
sprébuj spojrzec nieco szerzej na swoje zycie. Mysl: to
minie, uczucia przychodza i odchodzg, to jest okres
przejsciowy, kryzys, z ktérym wszyscy sie zmagamy.
Przywofaj inne swoje trudne doswiadczenia, ktore
miate$ i je przezytes! Co wtedy ci najbardziej
pomagato (jakie mysli, umiejetnosci, postawa, inni
ludzie)? Z czego mogtbys skorzystac teraz?

Zdania mocy

Wypisz sobie i powies w widocznym miejscu zdania,
ktére pomagajg ci w trudnych momentach, zdania
inspirujgce, dajace nadzieje, pocieszenie. Dla



niektérych bedg to powiedzonka np. ,,Po burzy zawsze
przychodzi storice”, dla innych cytaty znanych
myslicieli, swoje wifasne lub stowa Pisma Swietego.
Przywotuj je, gdy przychodzg przygnebiajgce lub
negatywistyczne mysli. Jesli trudnos¢ sprawia ci
ograniczanie aktywnosci, staraj sie mysle¢ po co to
jest? Po co ta izolacja? Chodzi o dobro wspdlne, o to
by chroni¢ siebie i innych przed zarazeniem. Chodzi
wiec o ratowanie zycia. Ograniczajgc swojg spoteczng
aktywnos$¢é — ratujesz ludzkie zycie. Dobrze sprawdza
sie tez, czytanie lub stuchanie ksigzek czy artykutéw
dodajgcych sit, wspierajgcych lub poprawiajgcych
nastréj. Wypetniaj sie dobrymi tresciami jako
przeciwwagg dla witasnych negatywnych mysli lub
tego co dociera do ciebie z medidw.

Dyscyplina wewnetrzna

Pilnuj swoich mysli. Nie mozesz za bardzo wptynac na
to, jakie mysli do ciebie przyjdg, ale mozesz
decydowadé, co zrobisz, gdy one przyjdy. Za kazdym
razem, gdy przychodzg zte mysli — przeciwstawiaj im
mysli dobre, dajgce nadzieje, swoje zdania mocy - i
rob to z catym wspédtczuciem i empatia wobec siebie
na jakie cie stac¢. Caty czas trzymaj swoje mysli przy
tym, co jest dla ciebie najwazniejsze, przy tym co cie
wspiera, to moze by¢ rodzina, praca, Bég, wazne
wartosci, jakies marzenie. Reakcja na sytuacje
pandemii w duzym stopniu zalezy od naszego
wewnetrznego porzadku, od tego jak mamy
pouktadane w sobie takie kwestie jak: po co zyjemy,
do czego zmierzamy, kim jesteémy, co jest dla nas
najwazniejsze w zyciu? Wiadomo, nie jest to porzadek
dany raz na zawsze, sytuacje graniczne — zawsze do
tego porzadku sie odnoszg i go weryfikuja.

EMOCIE

Jesli czujesz, ze to co przezywasz nadmiernie Cie
przyttacza lub dezorganizuje - sprdébuj zatrzymac sie
nad swoimi emocjami i poswie¢ im troche uwagi.
Emocje sg jak dzieci, ktédre domagajg sie, by ktos je
zauwazyt i nie odpuszczg, dopdki tak sie nie stanie.
Pamietaj, ze:

1. Emocje przychodzg i odchodza.
Emocje narastajg, a potem opadajg. Nie beda
Cie trzymad caty czas. Dlatego nie musisz od
razu dziataé pod ich wptywem, mozesz sie
zatrzymad i dac sobie czas, az nieco opadna.

3. Emocje nie sg zte ani dobre, sg po prostu
potrzebne. Mogg by¢ jedynie przyjemne lub
nieprzyjemne.

4. Kazda emocja to informacja o Twoich waznych
potrzebach (np. boisz sie? — potrzeba
bezpieczenstwa, jest ci smutno? — pragniesz
pocieszenia bo utracite$ co$ waznego, ztoscisz
sie? — ktos przekroczyt twoje osobiste
granice..)

5. Mowienie o swoich emocjach i ich ujawnienie
w bezpiecznym otoczeniu pomaga zmniejszy¢
ich intensywnos¢.

Kiedy emocje sg dla Ciebie lub twoich dzieci zbyt
intensywne - mozesz sprébowac uzewnetrzni¢ je w
postaci jakiego$ symbolu, rysunku lub rzezby. Emocje,
ktore sg w ten sposdb jakby wyjete z naszego Swiata
wewnetrznego, w jakis$ sposéb opisane, narysowane —
tracg swojg niszczgcy site. Stajg sie bardziej mozliwe
do opanowania. Zatem — do dzieta!

Popatrz nieco szerzej na to skad sie biorg twoje
emocje i jaki majg wptyw na ciebie i na inne osoby z
twojego otoczenia:

1. Jaka emocja najczesciej do mnie przychodzi i
w jakich sytuacjach? Jakie zachowania innych
sg dla mnie zaproszeniem do odczuwania tej
emocji?

2. Jak sie zachowuje, kiedy ta emocja sie we
mnie pojawia? Co robie ? Co mowie?

3. Jak wtedy inaczej zachowuja sie osoby z
mojego otoczenia?

4. W jaki sposdb te emocja zmienia moje mysli?
Jak inaczej mysle o tym, co jest, a co nie jest
mozliwe dla mnie w tej sytuacji?

5. Kto z moich bliskich pierwszy zauwaza mojg
emocje?

6. Po czym poznaje (po jakich odczuciach z
ciata), ze ta emocja zaraz do mnie przyjdzie, a
po czym, ze mnie zaraz catkiem opusci?

Gdy zaczynasz doswiadczasz jakiego$ nieprzyjemnego
uczucia, zatrzymaj sie i:

1. Zwrd¢ uwage na swoéj oddech, na to miejsce w
ciele, gdzie czujesz go najwyrazniej.
Poobserwuj wdech i wydech.

2. Zauwaz i nazwij swojg emocje (to: ztos¢,
wstyd, poczucie winy, lek..)



3. Poczuj, gdzie w ciele czujesz te emocje
(brzuch? gtowa? dfonie?)

4. Czego potrzebujesz w tej sytuacji? O jakiej
waznej potrzebie swiadczy ta emocja?
(potrzebuje spokoju, chce wyrazi¢ swoje
zdanie..chce sam decydowa¢ o sobie..)

5. Zndéw zwrdc uwage na swoj oddech i
poobserwuj go jeszcze przez chwile.

DZIAtANIA SAMOOPIEKUNCZE

Nie szczedZ sobie troski. W tym trudnym czasie
potrzebujesz zadbaé o siebie. Nie martw sie - to nie
jest egoizm — zeby miec sity na troszczenie sie o
innych, trzeba wpierw zaopiekowac¢ sie sobg, dlatego
przyjrzyj sie tym pytaniom:

1. Jakie drobne czynnosci sprawiajg mi
przyjemnos¢, poprawiajg nastroj ?

2. Jakie ksigzki, filmy, muzyka, mysli dodajg mi
sit?

3. Jakie osoby sprawiajg, ze czuje sie wazny,

zaopiekowany, ze czuje sie sobg?

Co lubie robi¢? O czym lubie myslec¢?

Gdzie w swoim ciele czuje najwiecej sity?

Jakie s3 moje zainteresowania?

Nowv s

Co moge zrobi¢ kazdego dnia dla siebie, zeby
poczuc sie lepiej? Jaka drobnostka sprawi mi
rados¢?

WDZIECZNOSC

Wzbudzanie w sobie postawy wdziecznosci chroni nas
przed zgorzknieniem i rozszerza naszg perspektywe
patrzenia na zycie. Dzieki wdziecznosci uczymy sie
dostrzegac¢ nie tylko trudne rzeczy, ale tez te dobre.
Spdjrz wiec na te pytania, ktére pomagajg wzbudzaé
wdziecznos¢é:

1. Co dobrego mi sie dzi$ przytrafito (stoneczny
dzien, ptak za oknem, czyje$ dobre stowo,
ciepty obiad...)

2. Co dzis wywotato mdj usmiech?

Za co doceniam osoby, z ktdrymi mieszkam?

4. Co wcigz, mimo rygoru epidemiologicznego
moge robié, zeby cieszy¢ sie zyciem?

5. Mimo licznych ograniczen - jakie pozyteczne
rzeczy moge robic kazdego dnia?

6. Jakie mam najwspanialsze wspomnienia? Co
dobrego zdarzyto mi sie w zyciu?

7. Jakie wazne osoby spotkatem w swoim zyciu i
czego sie od nich nauczytem?

8. Jakie wazne dla mnie wartosci moge
codziennie, w czasie epidemii realizowac?

DOBRE WYOBRAZENIA

Nasz mdzg ma to do siebie, ze na rzeczy wyobrazone
reaguje podobnie jak na realne. Stad tworzenie w
gtowie pozytywnych, bezpiecznych i kojgcych obrazéw
ma leczace skutki dla naszej psychiki. Mozemy
korzystac¢ z tej umiejetnosci naszego ciata i tworzy¢ w
wyobrazni takie miejsca, ktére kojarzg nam sie z
relaksem, spokojem, ukojeniem, bezpieczeristwem,
odprezeniem. Wielu z nas bedac dzieémi tworzyto w
gtowie rdéine przyjemne obrazy, co bylo naturalng
reakcjg na trudne doswiadczenia. Teraz tez, mozesz
uzy¢ swojej wyobrazni, aby sie uspokoi¢ i uciszy¢
emocje. Wystarczy, ze sprobujesz wyobrazié¢ sobie ze
szczegdtami miejsce, w ktérym bytoby tobie mito i
bezpiecznie... Sprébuj zatrzymac¢ w sobie to uczucie
odprezenia, ktére sie w tobie pojawia..daj mu sie
rozla¢ po catym ciele...zatrzymaj je w sobie.

RELACIE

Relacje z innymi mogg by¢ dla nas zrédtem wsparcia.
Obecnos¢ innych moze pomdc nam radzi¢ sobie z
wtlasnym lekiem. My takze mozemy by¢ dla innych
oparciem. Nie trzeba wielkich rzeczy, wystarczg proste
gesty oraz czas i zainteresowanie poswiecone innym.
Zwrdcenie sie w kierunku innych ludzi pomaga nam
,odklei¢” sie od swoich wtasnych przezy¢, wyrwac nas
z wlasnego Swiata. Angazowanie sie na rzecz innych,
dodaje energii i pomaga realizowaé wazne zyciowe
wartosci. Poszukaj, jak mozesz w tym czasie pandemii
pielegnowac relacje z ludzmi:

1. Co moge drobnego zrobi¢ kazdego dnia dla swoich
domownikdéw? (usmiech, dobry humor, uprzejmosé w
drobnych rzeczach...., cierpliwos¢ ....)

2. Czy znam osoby z ktorymi zyje, czy wiem o czym
czesto myslg, czego sie bojg, o czym marzg, co lubig
robi¢? Czy wiem co sprawitoby im przyjemnos¢? Czy
mamy czas na rozmowe?



3. Czy wokét mnie sa ludzie, ktérzy potrzebuja jakies 3. Zachowaj lub wprowadz dobroczynne rytuaty

pomocy? Moze jest ktos, kto bardzo sie boi? Co moge kazdego dnia. Jesli do tej pory lubite$ rano

dla nich zrobi¢? (moze usmiech na klatce schodowe;j? pobiegad - nie zrezygnuj z tego, lecz dostosuj

moze zapytanie o to, jak sobie radza?) ten zwyczaj do aktualnych warunkéw. Jesli

rano robisz makijaz — pozostan przy tym.

4. Z kim moge podzieli¢ sie swoimi odczuciami, Nasze dobre rytuaty — pozwalaja cieszy¢ sie
N farmiD
zmaganiami, myslami: drobnymi rzeczami i s momentami

5. Kto moze by¢ dla mnie wsparciem w tym czasie? Co wytchnienia. W aktualnej sytuacji - mozesz

mnie powstrzymuje przed rozmowa, przed wprowadzi¢ nowe zwyczaje, ktére bedg ci
opowiedzeniem o swoich zmartwieniach? stuzy¢, wspierat cig i poprawiac

Rozwaz zastosowanie tych konkretnych wskazéwek
na co dzien:

Znacznie ogranicz ilos¢ czasu spedzanego na
czytaniu lub ogladaniu wiadomosci na temat
koronawirusa. Wpierw spréobuj ocenic, ile
czasu dziennie na to poswiecasz, nastepnie
zauwaz jak to wptywa na twoje samopoczucie,
a potem wyznacz niezbedne minimum czasu,
jaki chcesz przeznaczyé na poszukiwanie
informacji. Najlepiej wyznaczy¢ konkretne
pory dnia, kiedy bedziesz przegladat
wiadomosci (np. 2 razy dziennie po 20 minut).
Wybierz naukowe, oficjalne i rzetelne zrodto
informacji np. WHO, zamiast niepewnych
serwisow czy forédw internetowych. Pamietaj,
ze nadmiar informacji w tym temacie u
wiekszosci ludzi wywotuje jeszcze wiekszy lek.
Pamietaj, ze informacje w mediach sg czesto
wyolbrzymione, podkrecajgce nieprzyjemne
emocje. Im wiecej czytasz o zagrozeniach tym
bardziej zaczynasz sie baé, martwic i wpadac
w przygnebienie. Twoje myslenie zaweza sie
wtedy do tego jednego tematu, tak jakby nic
poza tym nie istniato. Chron sie przed tym. Po
przeczytaniu wiadomosci, zajmij sie czyms co
daje ci radosc.

Jesli pozostajesz w domu w zwigzku z
kwarantanng lub koniecznoscig opieki nad
dzie¢mi — zadbaj o to, by mie¢ wyznaczony
plan dnia, zorganizuj sie. Co waznego lub
pozytecznego planujesz dzisiaj zrobi¢? W jaki
sposéb chcesz dzi$ zatroszczyc sie o siebie i
bliskich? Plan dnia uchroni cie przed
przypadkowoscig, bezczynnoscig i przed
popadnieciem w apatie.

samopoczucie. Moze to by¢ np. wspdlne
niespieszne $niadanie ze wszystkimi
domownikami, moze gimnastyka rano, a moze
jakas ksigzka na koniec dnia?

Nie trwon catego czasu na ogladanie seriali
czy przegladanie Internetu. Nie wypetniaj sie
chaosem, lecz skup sie na tym co
najwazniejsze i wartosciowe dla ciebie.
Skorzystaj ze swojej pomystowosci i
wykorzystaj ten czas w pozyteczny sposéb,
zeby nie wyjsc¢ z niego z poczuciem pustki i
uzaleznieniem od Internetu. Mozesz zrobic
liste rzeczy, ktdre cie interesuja, pociggaja
ktorymi chciatbys sie zajagé, ale do tej pory nie
miate$ mozliwosci. Co z tych rzeczy mozesz
zaczac juz robic teraz?

Kazdego dnia w miare mozliwoscii z
zachowaniem wszystkich niezbednych
Srodkow ostroznosci i zalecen - wyjdz na
powietrze — to moze by¢ tylko balkon lub
krétki spacer dookota domu. Ruch i kontakt ze
Swiattem stonecznym sg bardzo wazne dla
naszego madzgu, poprawiajg nastroj i
wydobywajg nas z wewnetrznego
odretwienia.

Zadbaj o czas tylko dla siebie. Dla wtasnego
zdrowia psychicznego potrzebujemy w ciggu
dnia takich momentéw, kiedy jesteSmy sam
na sam, najlepiej w ciszy. To moze by¢ chocby
kilka minut dziennie. Chodzi o ztapanie
rownowagi, wyciszenie sie, , ustyszenie”
wtasnych mysli, podreperowanie sit.
Kontroluj sposéb w jaki rozmawiasz z innymi
o epidemii, nie wzbudzaj w innych strachu,
nie przesytaj niesprawdzonych informacji.
Rozmawiaj spokojnie i odwotuj sie do faktow.
Pomdz innym zachowad spokd;.

Nie rozmawiaj caty czas o epidemii, szukaj
innych — ciekawych tematéw. Masz teraz



wiecej czasu, zeby bardziej poznaé swoich
bliskich i zainteresowad sie nimi.

9. Nie pozwdl na stygmatyzacje innych. Reaguj,
gdy w twoim otoczeniu sg stygmatyzowane
osoby bedace w kwarantannie lub te, ktére
przechorowaty COVID-19. Kazdy z nas moze
znalezc¢ sie w tej grupie.

Opracowanie: Marta Komorowska, psycholog, psychoterapeuta,
www.toleri.pl .



