Jak sobie radzi¢ ze stresem w sytuacji pandemii?

Atle Dyregrov to profesor psychologii i badacz, pracownik Centrum Psychologii Kryzysowej
na Uniwersytecie w norweskim Bergen. Jego zainteresowania naukowe skupiajg sie wokot
problematyki kryzysu, straty i traumy psychicznej.

Na famach norweskiego dziennika “Aftenposten” Dyregrov opublikowat tekst, w ktérym
ttumaczy, jak poradzi¢ sobie z kwarantanng zwigzang z ryzykiem zarazenia koronawirusem.
Rady te sg proste, ale bardzo cenne. Warto by przeczytat je kazdy, kto spedzi najblizsze
tygodnie w przymusowym odosobnieniu.

Badania psychologiczne prowadzone nad zagadnieniem kwarantanny pokazujg, ze sytuacja
ta ma znaczace i negatywne konsekwencje dla naszej psychiki: strach, gniew i natretne
mysli (Brooks i wspotpracownicy, 2020)” - pisze prof. Dyregrov.

”Czynnikami stresowymi w tej sytuacji s3 nuda, dezinformacja, problemy z dostepem do
artykutéw gospodarstwa domowego, straty finansowe i poczucie pietna. Oto kilka porad,
jak radzi¢ sobie z psychologicznym stresem izolacji”

Pamietaj, ze petnisz stuzbe dla spoteczenstwa zagrozonego koronawirusem

Profesor Dyregrov radzi, by dobrze zrozumieé, na czym polega sens kwarantanny: to
nie kara, ale cos, co robisz dla innych i siebie samego. "Kwarantanna pomaga innym” - pisze
w artykule. “Pomagasz im zmniejszy¢ mozliwos¢ zachorowania. Wykazujesz zbiorowq
odpowiedzialnos¢ spotecznq poprzez swoje altruistyczne dziatania” - dodaje. Psycholog
ttumaczy tez, ze wtasnie taki sposdb myslenia o epidemii i przymusie odosobnienia pozwala
zachowaé szacunek do samego siebie i zapobiec poczuciu bycia napietnowanym
i osaczonym. A to jest kluczowe, by czas epidemii nie odcisnat sie negatywnie na naszej

psychice.
Badz aktywny, planuj

Procedury sg tym, co w tych trudnych czasach pozwala zachowaé higiene psychiczng
i nie popas¢ w apatie. “Dziatania, rutyna i plan to elementy, ktore nadajq ksztatt i sens
naszym dniom, dajg poczucie przewidywalnosci i pozwalajq ustrzec sie od zniechecenia

i poczucia bezradnosci” - pisze Dyregrov.



Psycholog ttumaczy, ze taki sposdb funkcjonowania daje nam stabilnos¢ i poczucie
bezpieczenstwa. Cwiczenia fizyczne, higiena osobista, positki w regularnych porach i inne

regularne czynnosci przyczyniajg sie do porzadku i struktury w nowej i niejasnej sytuacji.

W czasach koronawirusa kontakty spoteczne sg wazne

Media spotecznosciowe pozwalajg nam zachowac kontakt z otoczeniem. Psycholog
przekonuje, ze wifasnie w obcigzajgcym psychicznie czasie epidemii jest on szczegdlnie
istotny. “Pozostan w kontakcie z ludZmi! Upewnij sie, ze jest to staty punkt w twoim

codziennym harmonogramie” - pisze na tamach "Aftenposten” Dyregrov.

Przejmij kontrole nad niepokojgcymi myslami

Psycholog przekonuje, ze petne niepokoju mysli o epidemii koronawirusa i stanie
wtlasnego zdrowia sg czyms$ normalnym. “Jesli takie mysli zajmujq duzo miejsca, mozesz
sprobowac je lepiej kontrolowac” - zacheca. "Ogladaj filmy lub seriale, graj w gry wideo,
rozwigzuj krzyzéwki albo gry logiczne takie, jak sudoku. Korzystaj z komunikatorow, by
rozmawia¢ z ludzmi i nie dopus¢, by koronawirus byt gidwnym tematem waszych

pogawedek” - radzi Dyregrov.

Zmartwienia? Tylko kwadrans dziennie

Co ciekawe, psycholog nie radzi odosobnionym, by catkowicie porzucili martwienie

sie. Radzi... by znalez¢ na nie kwadrans w ciggu dnia i martwic sie tylko wtedy.

”Zarezerwuj okreslony czas (10-20 minut dziennie), w ktorym moziesz sie martwic, ile
chcesz. Kiedy zmartwienia najdg cie poza tym czasem, mozesz powiedzie¢ sobie: to jest
cos$, o czym warto pomysleé podczas martwienia, nie teraz. Jesli bedziesz to mowié sobie
samemu wystarczajgco czesto, ten proces myslowy stanie sie twoim nawykiem. Nie planuj

zmartwien pozno w nocy” - zacheca.



Wystarczy kilka informacji na temat koronawirusa dziennie

Kolejna rada dotyczy ograniczenia informacji na temat koronawirusa, ktore
w ostatnich dniach ptyng do nas wszelkimi mozliwymi kanatami. Profesor radzi wiec, by na
Facebooka zagladaé¢ tylko kilka razy dziennie i nie sledzi¢ nieustannie liczby zakazonych
i zmartych. "Wiemy od tych, ktérzy doswiadczajg tragedii, ze zbytnie spedzanie czasu na
ogladaniu lub czytaniu wiadomosci wptywa na nich negatywnie. Jesli bedziesz chronic sie
przed cigglym sprawdzaniem mediow pod kgtem wiadomosci o wirusie, tatwiej ci bedzie

zachowac spokoj” - zacheca.

Wsréd objawow stresu zwigzanego z wybuchem pandemii eksperci wymieniajg m.in.
wystepowanie nasilonych obaw i lekow o wtasne zdrowie i zdrowie swoich najblizszych,
zmiany w nawykach zwigzanych ze snem i spozywaniem positkdw, problemy ze snem
i koncentracja uwagi, pogorszenie objawdw choroby przewlektej, zwiekszone spozycie
alkoholu, wyrobéw tytoniowych i innych substancji psychoaktywnych.

Kazdy moze jednak podjac¢ proste kroki, by pomdc sobie, rodzinie i najblizszym
w radzeniu sobie ze stresem wywotanym pandemia, podkreslajg eksperci CDC.
W tym celu powinnismy robi¢ sobie przerwy od ogladania, czytania czy stuchania nowych
informacji na temat pandemii w mediach, rowniez spotecznosciowych. Ciggte skupianie sie
tym problemie moze nasila¢ niepokd;.

Warto tez zadbac¢ o siebie i swoje ciato - ¢wiczy¢ gtebokie oddechy, rozcigganie lub
medytacje. Dobrze jest spozywac zdrowe, zbilansowane positki, wykonywaé¢ regularne
¢wiczenia, wysypia¢ sie, unika¢ alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

Przyjemne aktywnosci

Powinnismy tez stara¢ sie podejmowacC aktywnosci, ktére nas rozluzniajg
i sprawiajg nam przyjemnosc.

Poza tym warto porozmawiaé z osobami, do ktérych mamy zaufanie o swoich
obawach i emocjach. Jesli stres istotnie zaktdca nasze codzienne aktywnosci przez kolejne
dni, warto poradzic¢ sie psychologa lub lekarza.

Dzielenie sie z innymi sprawdzonymi informacjami na temat wirusa i epidemii
COVID-19 (a nie plotkami, czy fake newsami) pozwoli lepiej oceni¢, jakie zagrozenie stanowi
ona dla nas samych i naszych bliskich, a przez to moze ztagodzi¢ stres.



Dbaj o sen!

Niezaleznie od tego, co sie dzieje w twoim zyciu, nie zaniedbuj potrzeby snu. To
najlepsza metoda na radzenie sobie ze stresem. Jesli potrzebujesz pospaé osiem godzin,
zeby czu¢ sie wypoczetym, staraj sie do tego dazy¢. Udowodniono bowiem, ze cztowiek,
ktéry ma zapewniong wystarczajgcg dawke snu, nie poddaje sie tak tatwo stresowi.

Jesli wiec chcesz by¢ niepokonany, dbaj o dobry, zdrowy sen. Zwalniaj obroty wieczorem,
przestrzegaj utartych zwyczajéw przed péjsciem spac i unikaj natarczywych mysli, kiedy juz
lezysz w t6zku. Pamietaj — spaé dobrze to nie to samo, co spac dtugo.

Dzieci tez sie stresujg

Reakcja dzieci i nastolatkéw zalezy w duzym stopniu od tego, jak zachowuja sie
dorosli w ich otoczeniu - podkreslajg eksperci CDC. Rodzice, ktorzy reaguja ze spokojem
i pewnoscia, bedg stanowi¢ wsparcie dla swoich dzieci. Dlatego tak wazne jest, by opiera¢
sie na sprawdzonych informacjach na temat wirusa.

Nie wszystkie dzieci reagujg na stres w ten sam sposdb. U najmtodszych mozna
obserwowaé zwiekszong ptaczliwos¢ lub rozdraznienie, a nawet powrdt zachowan,
z ktérych dziecko wyrosto, jak moczenie nocne. Wsrdd innych objawdw nadmiernej reakcji
stresowej na epidemie eksperci wymieniajg: smutek, nasilone zamartwianie sie, niezdrowe
zachowania dotyczgce snu czy jedzenia, a u nastolatkéw réwniez nadmierng drazliwosg,
tzw. zte zachowanie, problemy z koncentracjg uwagi, unikanie obowigzkéw szkolnych, jak
réowniez aktywnosci, ktére w przesztosci sprawiaty dziecku rado$é, bdole gtowy i ciata bez
konkretnej przyczyny, a takze sieganie po alkohol, papierosy i inne substancje
psychoaktywne.

Rodzice mogg pomac dzieciom w tagodzeniu stresu zwigzanego z pandemig poprzez
rozmowe, rzeczowe i przystepne przedstawienie faktéow. Wazne jest tez, by dac dzieciom
i nastolatkom poczucie bezpieczenstwa, pozwoli¢ na wyrazenie emocji, takich jak
zdenerwowanie, zto$¢, a takze podzieli¢ sie z nimi wiasnymi sposobami na roztadowanie
stresu.

Zrodta:
https://twojezdrowie.rmf24.pl/
https://www.medonet.pl/koronawirus/poradnik,koronawirus
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