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Jak opanowa¢ strach przed koronawirusem?

Rozprzestrzenianie sie koronawirusa to juz w tej chwili nie tylko gigantyczny kryzys zdrowia
publicznego i gospodarki. Poza pandemig COVID-19 mamy réwniez, globalng epidemie strachu
wywotang koronawirusem.

Nasze reakcje na obecny kryzys moga obejmowaé poczucie strachu, leku i przyttoczenia.
Przybierajg one rézne formy i rozmiary podobnie jak objawy, ktdrych mozemy w tym czasie
doswiadczac:

Objawy emocjonalne obejmuja: drazliwosé, bezradnos$c¢, nasilanie roznorodnych lekow, w tym
lek przed kontaktem z innymi, smutek, narastajgce stany depresyjne, pobudzenie, gniew lub
wymykajacg sie spod kontroli ztoSc.

Objawy fizyczne to najczesciej: brak energii i ciggte zmeczenie, béle gtowy, napiete miesnie,
problemy z utrzymaniem normalnego oddechu, bole w klatce piersiowej, nerwowy rozstroj
zotadka, bezsennosé, ostabienie uktadu odpornosciowego, a takze przyspieszenie akcji serca.
Objawy poznawcze to miedzy innymi: trudnosci z koncentracja, brak motywacji do
podejmowania jakichkolwiek dziatan, ostabienie funkcjonowania pamieci, koncentrowanie sie
jedynie na negatywnych aspektach zycia.

Do czego moze doprowadzi¢ nasz strach i panika?

Kiedy strach, emocje i leki przejmujg kontrole, mamy trudnosci z podejmowaniem racjonalnych
decyzji. Wcigz podsycany strach i panika moga jedynie zwiekszyé szkody wyrzadzone przez
koronawirusa. Z tego wszechobecnego niepokoju i ignorancji mogg wytonic sie niebezpieczne
nieporozumienia. Mechanizmem obronnym na lek jest zazwyczaj agresja, ktéra moze
skierowac ludzi przeciw sobie.

Jak zatem radzi¢ sobie ze strachem?

Nie pozwdl by lek czy strach zaczat zarazaé Twoj umyst. Zastandw sie jakie dziatania mozesz
podjac, by mozliwie zmniejszyé negatywne skutki epidemii, bezposrednio Cie dotykajace.
Podejmowanie aktywnosci sprawia, ze kontrola zostaje po Twojej stronie.

Zajmij sie relaksujgcym hobby. Niezaleznie od tego, czy grasz na pianinie, czytasz ksigzke,
malujesz, czy grasz w gre. Wszystko, co da Ci odrobine szczescia, moze pomoc w uspokojeniu
gonitwy umystu. Kiedy dajesz swojemu ciatu pozywienie, odpoczynek i aktywno$c, jakiej
potrzebuje, Twoja energia i jasno$¢ umystu magicznie wzrosna. Bedziesz lepiej wyposazony,
aby sprosta¢ wymaganiom codziennego zycia i bedziesz bardziej odporny na rzeczy, ktére
normalnie Cie stresuja.

Skorzystaj z profesjonalnej pomocy, jesli jej faktycznie potrzebujesz!

Jesli Twoje zaburzenia lekowe sg tak silne, ze powaznie zaktécajg Ci normalne funkcjonowanie,
poszukaj profesjonalnej pomocy psychologa lub psychoterapeuty.

Zasady pomocy oraz lista numerdéw kontaktowych, pod ktérymi uzyskasz pomoc, dostepna jest
na stronie: https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl
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Przypominamy, ze mozecie z Nami kontaktowac¢ sie przez dziennik elektroniczny lub
messengera.
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