Nie taki lek straszny

Strach i Igk to uczucia, ktore sg naturalne i potrzebne nam w zyciu. To dzigki nim bardzo czgsto

jesteémy w stanie unikng¢ niebezpieczenstwa i po prostu przezyé. Czasami jednak Igk przybiera takie

rozmiary, ze zamiast spelnia¢ swoja rolg, zaczyna sprawia¢ nam klopoty. W takiej sytuacji jest teraz wielu

z nas, bo epidemia wywotana przez wirusa niesie z sobg powazne zagrozenie. Boimy si¢, co moze spotkaé

nas, nasze dzieci, naszych najblizszych. A przy tym z konieczno$ci pozostajemy w izolacji, co sprzyja

skupianiu si¢ na niewesotych myslach, a w konsekwencji nasila Iek. Czy mozna jako$ sobie z tym poradzic¢?

Wspblczesna psychologia zdobyta bardzo obszerng wiedz¢ na temat leku. Nalezy on do najlepiej

poznanych zjawisk naszej psychiki. Jedng z waznych cech silnego Igku jest to, ze wptywa on na nasze

myslenie i znieksztalca je. Wiedzac o tym, mozemy sprobowac §wiadomie pokierowac swoim mysleniem tak,

zeby znowu stato si¢ rzeczowe, a w konsekwencji — lek ulegt ograniczeniu. Warto wigc wiedzieé, ze w stanie

leku:
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Jestesmy sklonni wyolbrzymiaé zagrozenie, wyobraza¢ sobie same najgorsze mozliwe nastepstwa
niebezpieczenstwa.

Myslimy, ze te nastepstwa sg nieuchronne.

Prawdopodobienstwo tych nastepstw wydaje nam si¢ wigksze, niz jest w rzeczywistosci.

Uwazamy, ze jesteSmy bezradni.

Nasz umyst automatycznie poszukuje w otoczeniu oznak zagrozenia.

Skupiamy si¢ tylko na tych oznakach zagrozenia, a pomijamy to, co wokol nas $wiadczy

0 bezpieczenstwie.



Takie myslenie w stanie lgku przebiega automatycznie, mimowolnie i bardzo szybko. Nie zdajemy sobie
nawet sprawy, ze nasz mozg przetwarza informacje o zagrozeniu i niebezpieczenstwie.

W dodatku migdzy naszym mysleniem, a lgkiem, ktoéry odczuwamy, zachodzi co§ W rodzaju sprzg¢zenia
zwrotnego. Paradoksalnie bierzemy swoj wlasny lek za jedng z oznak zagrozenia, myslac ,,skoro tak bardzo
si¢ boje, to znaczy, ze zagrozenie rzeczywiscie musi by¢ powazne”. To w prosty sposob, na zasadzie spirali,
nasila nasz Igk.

Co z tej psychologicznej wiedzy o leku wynika dla naszego postgpowania W praktyce?

1. Sprobujmy rozpoznaé u siebie oznaki znieksztatlconego myslenia.

2. Zorientujmy sig, jak oceniamy zagrozenie. Zdobadzmy rzetelne informacje o chorobie wywolywane;j
przez wirusa, 0 rzeczywistych rozmiarach zagrozenia. Oddzielmy je od plotek i pogltosek. Warto tez
zapyta¢ innych, czy ich zdaniem nie panikujemy.

3. Zastanowmy si¢ spokojnie, jakie jest prawdopodobienstwo, ze zachorujemy my albo kto$ z naszych
najblizszych. Wezmy przy tym pod uwage okolicznosci. Czy staramy si¢ nie wychodzi¢ z domu, gdy
tylko jest to mozliwe? Czy przestrzegamy zasad higieny, staramy si¢ odzywia¢ i dbamy o sen? Czy
stosujemy sposoby na zwigkszenie odpornosci? Pamigtajmy tez, ze najbardziej narazone sg osoby
starsze i chore.

4. Pomyslmy, czy zagrozenie naprawde jest nieuchronne i czy rzeczywiscie jestesmy zupelnie bezradni?
Co jeszcze moglibySmy zrobié, oprocz tego, co zostalo wymienione w p. 3, zeby zwiekszy¢
prawdopodobienstwo uniknigcia niebezpieczenstwa?

5. Postarajmy si¢ rozpoznac, co w naszej sytuacji zyciowej i w naszym otoczeniu jest dla nas korzystne,
co zapewnia nam bezpieczenstwo.

6. Przypomnijmy sobie wcze$niejsze sytuacje zagrozenia, w ktdrych si¢ znalezliSmy. Ile z nich
zakonczyto si¢ dla nas pomyslnie i1 dlaczego tak si¢ stato?

Poza tym warto pamigtac, ze bezczynnos$¢ sprzyja jalowym rozmyslaniom, co w konsekwencji moze nasila¢
lgk. Niewielu z nas chyba grozi brak zajecia, ale jezeli jesteSmy akurat w takiej sytuacji, postarajmy si¢ znalez¢
sobie konkretne zadania do wykonania. Skupianie si¢ na zadaniu pomaga zachowa¢ rownowagg. Kontakt
z innymi ludZmi pozwala zachowa¢ dystans wobec wielu spraw, mysle¢ rzeczowo, a w rezultacie ogranicza
lek. Utrzymujmy kontakty telefoniczne albo za posrednictwem Internetu. Warto tez zatroszczy¢ si¢ o innych.
Poza wszystkimi innymi dobrymi stronami takiego postgpowania, pomaganie innym zmniejsza Igk. Sa osoby,
ktore w najlepszej wierze probuja pociesza¢ innych w stylu ,,nie przejmuj si¢, wszystko bedzie dobrze”. Takie
rady nie przynosza jednak dobrego skutku, wrgez przeciwnie — mogg irytowac. Unikajmy ich. Pamigtajmy,

ze naszym celem jest to, by przetrwac 1 powroci¢ kiedy$ do normalnosci.
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