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Koronawirus - i co dalej? Psychologiczne skutki obecnej sytuacji na swiecie.

Czujesz bezsilnos¢, lek 1 narastajacg dezorientacje? Nadchodzaca przysztosé jawi Ci
si¢ w czarnych barwach? Odczuwasz nieche¢ oraz brak motywacji do podejmowania
jakichkolwiek aktywnos$ci? Jezeli tego typu zmiany obserwujesz u siebie od niedawna,
to prawdopodobnie doswiadczasz pierwszych skutkow kryzysu psychologicznego.



Czym jest wspomniany kryzys?

Jak podkres$lajg badacze, o kryzysie psychologicznym mozemy mowi¢ wtedy, kiedy
nagla sytuacja badz zdarzenie losowe, przecigzy mozliwosci skutecznego radzenia
sobie z dang sytuacjg. Czynnikiem, ktory moze wywota¢ wspomniany kryzys, sg tzw.
wydarzenia krytyczne. Epidemia koronawirusa, ktorg w krotkim czasie odmienita
naszg rzeczywistos¢, jest takim wilasnie wydarzeniem krytycznym. To w jaki sposéb
poradzimy sobie z nim jako ludzie, zalezy w duzej mierze od nas samych.

Jak rozpozna¢é kryzys u siebie lub swoich bliskich?

W sytuacji kryzysu, cztowiek traci zdolno$¢ racjonalnego dziatania i mys$lenia. Nie
opiera si¢ na prostych komunikatach czy wskazoéwkach. Zamiast tego, skupia si¢ na
swoim leku, emocjach i obawach. Ma poczucie utraty kontroli nad sobg i swoim
zyciem. Ponadto, w takich sytuacjach, moze wystepowac natrgtne myslenie o
problemach, pobudzenie, trudno$ci ze spaniem, brak lub przeciwnie nadmierny
apetyt. Sam kryzys oraz towarzyszgce mu objawy, s3 zjawiskiem przejsciowym, o ile
cztowiek nauczy si¢ zy¢ 1 radzi¢ sobie w nowych okolicznosciach. Tym, co moze
wowczas pomoc, jest przede wszystkim czujnos$¢ 1 uwazno$¢ bliskich osob, ktore
dostrzega ze dzieje si¢ co$ niepokojacego. Moze wodwczas okazaé si¢ rdéwniez
niezbedne, zasiggnigcie profesjonalnej pomocy.

Kazdy cztowiek inaczej radzi sobie z sytuacjami trudnymi, niektérzy na powrot do
roOwnowagi psychiczne] potrzebuja niewiele czasu, inni natomiast bez pomocy
specjalistow, nie bedg w stanie sobie poradzi¢. Ma to swoje zrodto przede wszystkim
w dotychczasowych doswiadczeniach zyciowych, a takze wyuczonych sposobach
radzenia sobie z problemami.

Dzialania utrudniajace radzenie sobie z kryzysem w obliczu epidemii
koronawirusa.

Myslenie katastroficzne, jest jednym z najgorszych mechanizmow aktywujacych si¢ w
sytuacjach duzego stresu. Wyobrazanie sobie czarnych scenariuszy, nieustanne
Sledzenie kanatéw informacyjnych, nadmierne skupianie si¢ na problemie podczas
rozmowy z innymi mogg prowadzi¢ do podejmowania nieracjonalnych oraz
nieskutecznych dziatan. W zwigzku z przekonaniem cztowieka, ze "cokolwiek zrobig,
moze by¢ juz tylko gorzej", "na nic nie mam wptywu".

Kolejnym niemniej szkodliwym sposobem radzenia sobie z kryzysem wynikajagcym z
epidemii koronawirusa, jest unikanie problemu czy tez umniejszanie powadze
sytuacji. Niejednokrotnie styszymy, ze kto§ nie wierzy w doniesienia na temat jego
szkodliwos$ci czy zarazliwos$ci. Bagatelizuje zalecenia epidemiologiczne, wychodzac
na codzienne zakupy czy spotykajac si¢ ze znajomymi w miejscach publicznych - nie
dopuszcza do §wiadomosci, ze moze w ten sposob zaszkodzi¢ sobie lub osobom w
swoim otoczeniu. Ten rodzaj ignorancji, moze si¢ przyczyni¢ do gwaltownego



wzrostu liczby zachorowan w otoczeniu chorego a w konsekwencji, poza skutkami
zdrowotnymi - do poglebienia si¢ kryzysu psychologicznego w odpowiedzi na
drastycznie pogarszajaca si¢ sytuacje.

Jak wiec radzi¢ sobie z naturalnym l¢kiem przed koronawirusem?

Obawa o zycie 1 zdrowie swoje oraz swoich bliskich jest czym$§ naturalnym, jak
jednak poradzi¢ sobie wowczas, kiedy lek towarzyszacy epidemii, catkowicie
dezorganizuje zycie? Jakie kroki podja¢, aby nie "zwariowa¢" w tym trudnym dla
wszystkich czasie?

1. Dzialaj wg procedur.

Nie $ledz informacji medialnych non stop, wybierz 1 moment w ciggu dnia, kiedy
sprawdzisz biezgce informacje na temat sytuacji oraz obowigzujacych procedur oraz
zakazow.

2. Rozmawiaj z innymi.
Tym, co pomaga nam radzi¢ sobie w trudnych chwilach, jest kontakt z drugim
cztowiekiem. W zwiazku z obowigzujaca sytuacja - wybieraj jednak bezpieczne $rodki
kontakt (telefon, Skype).

3. Planuj aktywnos$¢ w ciagu dnia.

Epidemia spowodowata, ze wielu z nas musiato drastycznie zmieni¢ swoj rytm dnia -
ograniczyliSmy kontakty z bliskimi, wyjscia z domu, wielu z nas pracuje zdalnie. W
zwiazku z tym, warto zaplanowac¢ sobie dzien - tak aby znalazto si¢ w nim miejsce
zardbwno na obowiazki, jak i1 czas dla siebie, odpoczynek. Dla wielu z nas, okres
izolacji, jest réwniez szansg na spedzenie wigkszej ilosci czasu z bliskimi.
Wypehijmy ten czas aktywnosciami spedzanymi wspolnie,

4. Siegnij po profesjonalng pomoc.
Cho¢ w obecnej sytuacji gabinety psychologiczne nie funkcjonujg, wiele gabinetéw
oraz placowek umozliwito skorzystanie z wsparcia psychologicznego online.

Informacja: w tym miejscu przypominamy, ze dyzur psychologa Punktu Interwencji
Kryzysowej, obowigzuje od poniedziatku do pigtku w godzinach 14:00-22:00.

DYZURY:
od 8:00 do 16:00- pracownik socjalny
tel. 536-786-554
od 14:00 do 22:00- psycholog



tel. 533-344-181

Aby skorzysta¢ z innych form pomocy psychologicznej, w zwigzku z koronawirusem,
zasiegnij wiecej informacji na stronie: www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl

5. Skup mysli na czyms$ innym.
Jezeli to mozliwe, sprobuj znalez¢ czas na zajecia angazujgce Twoje mysli -
przeczytaj ksigzke, zagraj w co$ z rodzing, zacznij nauke jezyka.

6. Jezeli to mozliwe - pomagaj innym.

Skupiajgc si¢ na dzialaniach na rzecz innych osob, sami boimy si¢ mniej. Pami¢taj
jednak, aby w trakcie udzielania pomocy, zadba¢ o wlasne zdrowie oraz
bezpieczenstwo.

7. Nie wylaczaj emocji.
Emocje sg dla nas czyms$ naturalnym, obecna epidemia realnie zmienila nasze zycie, to
Ze si¢ boimy jest normalne.

Jak rozmawiac z dzieémi o koronawirusie?

Pamigtaj o tym, aby nie bagatelizowa¢ emocji dziecka - ono wiele styszy, jeszcze
wiece] probuje zrozumie¢. Nasze emocje, majag wplyw na to, co czuje dziecko.
Dlatego aby zminimalizowa¢ odczuwany przez nie Iek - wylumacz mu to co si¢ dzieje,
opowiedz o sytuacji adekwatnie do jego stopnia rozwoju. Jezeli masz trudno$¢
przedstawi¢ temat w konstruktywny sposob, mozesz przedstawi¢ dziecku animacj¢
dostepna pod linkiem:

https://www.youtube.com/watch?feature=youtu.be&v=HOmx90NbvuMfbclid=IwARO
ph632A86krtodxBXv8SSNJABEMTOVg1nKf5fQ7RcgUw6eNPBVcGgkRpA &app=d

esktop

Wazne: nie oktamuj dziecka, jednak dostosuj poziom informacji do jego wieku.



