KORONAWIRUS

OKIEM PSYCHOLOGA

Dlaczego tak sie go boimy,

co sie dzieje w naszej gtowie

oraz jak sie mniej niepokoic?

Kilka grafik
dla spokojnoéci
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CO NAS PRZERAZA?
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ROSNACE EMIERTELNOSE GLOBALNE MOZLIWOSC
STATYSTYKI WIRUSA ROZPRZESTRZENIANIE ZARAZENIA
ZAKAZEN SIE SWOICH BLISKICH
1 oo
i OGRANICZANIE ZMNIEJSZENIE -
PUSTE POLKI FUNKCJONOWANIA LGBy IGNORANCJA
W SKLEPACH PUBLICZNEGO DOCHODOW SPOtECZENSTWA

Wszystkie powyzsze powody dotyczq zagrozenia zycia ludzkiego.
Co wiecej, wigzq sie z tym, czego nie znamy. Pomimo innych epidemii
i pandemii, ktére swiat doswiadczat w przesztosci, obecny koronawirus jest
dla nas wciqz czyms nowym. Waznym aspektem funkcjonowania
cztowieka jest poczucie bezpieczenstwa. Kiedy otrzymujemy informacje
0 zagrozeniu zycia, ktére w dodatku jest czyms nieznanym, to poczucie
zostaje zachwiane, a mézg odbiera jednoznaczny komunikat, pt.:

RATUJ SIE, KTO MOZE.
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CZY STRACH JEST
NIENORMALNY?

CIALO MIGDALOWATE

WSZYSTKO .
Za strach odpowiada MOZG CHODZI
PRZEZ EWOLUCJE ... P .
w moézgu czesc¢ zwana ciatem NA SKROTY
Dzieki ewolucji cztowieka, migdatowatym. Aktywuje sie W kazdei sekundzie do mézau
mdzg wyksztatcit pewng zawsze wtedy, kiedy wyczuwa, doplywa niézliczono loéd sygn?:’réw
predyspozycje do wyszukiwania ze co$ jest nie tak. Zanim cztowiek Aoy rie 66 I SEns, [z Fabie
potenqoln.ych zagrozen. Jest nanie zdqzy zorientowac sig, co sig tak informacje z kilku obszaréw (m.in.
szczeg_olnle_wyczulony_, c_o W)_m_lko naprawde dzieje, ciato migdatowate wzrokowych, stuchowych, pamigciowych).
z faktu, iz nasi przodkowie jaskiniowcy - . . .
wywotato juz reakcje lekowg. Przez nieustanne bombardowanie

zyli w dzikim $rodowisku, petnym
niebezpieczenstw. Strach
pomagat im przetrwacd.

bodzcami z réznych Zrédet, mézg w ciggu
utamka sekundy musi podjg¢ decyzje,
ktdére sq dla nas wazne i ktdre z nich
ma przetworzy¢ na nasz uzytek.

PAM'EC Czesto idzie na skroty,
MA ZNACZENIE aby zapanowad nad sytuacjq.
Nasze reakcje sqg czesto tATWO
podpierane tym, czego juz SPAN'KOWAC

dodwiadczyliémy. Kiedy pojawia sie A
podobna sytuacja, mézg odnajduje
w hipokampie, czyli w magazynie
pamieciowym, wzorzec, jak powinnismy
interpretowac aktualne zdarzenie.
Duzy wptyw ma dziecinstwo - to, jak
reagujemy, w duzej mierze zawdzieczamy
naszym rodzicom, ktérych za dziecka
bacznie obserwowalismy.

Kiedy nasz moézg
postrzega jakgs sytuacje za
stresujgcg, a my nie przejmujemy
nad tym kontroli, stres coraz
bardziej zaczyna pgczkowad. Brak
kontroli oznacza wiekszy tadunek
emocjonalny danej sprawy, co
moze prowadzi¢ do paniki oraz
nieprzemyslanych zachowan.

Strach to naturalny system alarmowy cztowieka.
Wazne, aby umieé nim zarzgdzacé
- inaczej bedzie on sterowat naszym zyciem.
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DLACZEGO TAK
EATWO SIE NAKRECAMY?

Kiedy czujemy sie gorzej, pierwsze o czym myslimy,

to czy przypadkiem nie jestesmy zarazeni.

Kiedy styszymy o zwiekszajqcej sie liczbie zakazen,

zastanawiamy sig, czy nas tez to czeka.

Kiedy styszymy o kwarantannach domowych i innych

ograniczeniach, pedzimy do sklepdw, aby zrobié
Zapasy Zywnosci.

Kiedy styszymy o zamykaniu miejsc pracy
w obszarach publicznych, zastanawiamy sie,
czy bedziemy mieli za co zy< i ptacic¢ rachunki.

Kiedy znajdujemy sie wsrdd wiekszej grupy ludzi,
czujemy niepokdj oraz bacznie sie rozglgdamy,
czy ktos nie przejawia niepozqdanych objawdw.

Kiedy ktos kichnie lub kaszlnie w naszym
towarzystwie, boimy sie, ze jest osobq zarazong.

Nieustannie sledzimy informacje w mediach,
aby by¢ na biezqco i klikamy w kazdy link
o koronawirusie.

Kiedy styszymy o zawieszeniu lekcji w szkotach,
zastanawiamy sie, jak nadrobimy wszystko
i czy bedziemy mieé normalne wakacje.

=>

>

=>
=>

Mbzg wypracowat mechanizm zwany
REAKCJA WALKI LUB UCIECZKI,
ktory alarmuje nas w przypadku
kazdego zmartwienia.

Mamy wrodzone sktonnosci
do DMUCHANIA NA ZIMNE
oraz CZARNOWIDZTWA.

Mamy predyspozycje do
MYSLENIA KONTRFAKTYCZNEGO,
CO oznacza zastanawianie sie nad
przysztymi negatywnymi skutkami
wydarzen na wyrost.

Z natury JESTESMY CIEKAWI oraz
NIE LUBIMY NIE WIEDZIEC, dlatego
wciagz szukamy nowych informacji.

LEPIEJ ZAPAMIETUJEMY to,
co przykre i nieprzyjemne,
aby w przysztosci moéc tego uniknag.

Im mniejsza kontrole odczuwamy
jakas sytuacja, tym podchodzimy do
niej BARDZIEJ EMOCJONALNIE.

Warto by¢ swiadomym swoich
dziatan oraz pamietad, ze niektére

zachowania sprawiajq, ze

dodatkowo wpedzamy siebie

w spirale stresu.
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CO MOZESZ Z TYM ZROBIC?

To, czego potrzebuje Twoja gtowa w tym okresie, to:

- SWIADOMOSC
- POCZUCIE KONTROLI
- POCZUCIE SPRAWCZOSCI
- SPOKO)]
NAAN:CI; I:nl,{qjéz ZAAKCEPTUJ WYKORZYSTA) ZRELAKSUJ
SYTUACJE TEN CZAS SIE!
REALNY WPLYW Kiedy trudno nam Nattok obowigzkow oraz ped | Trudno mowic o relaksacji, kiedy

sytuacja na swiecie zmienia sie

zaakceptowac cos, z czym sie
nie zgadzamy, narasta w nas
napiecie. Wywotuje je ukfad
wspotczulny, ktéry bardzo nas
pobudza, powodujgc m.in.
wzrost napiecia miesniowego
czy cisnienia. Wptywa to nie
tylko na nasze samopoczucie,
ale przyczynia sie tez do
bezsennosci, zmeczenia
czy nieprzyjemnych emodji.
Dlatego akceptacja tego,
CO sie dzieje, jest tak wazna -
ciggly doptyw adrenaliny jest

Zwracaj uwage, w ktérg strone
kierujesz swoje mysli. Jesli
nagminnie martwisz sie,
ze np. wzrasta liczba zarazen
w innych krajach, zastanow sie,
czy faktycznie masz na to wptyw.
Przyjmij te wiadomos¢, natomiast
nie skupiaj sie na niej, jesli sam/a
nie mozesz nic z tym zrobi¢. Skup
sie na tym, co od Ciebie zalezy, jak

np. zostanie w domu, zdrowe
odzywianie sie i nawadanianie,
zachowanie higieny, praca zdalna.

zyCia codziennego czesto
pozbawia mozliwosci myslenia
o wolnym czasie. Teraz, gdy
zaleca sie pozostawanie w
domu, mozesz to wykorzystac!
Zrob liste rzeczy, ktore od
dawna miates$/as ochote zrobic,
spedz wiecej czasu z rodzing,
nadréb zalegtosci filmowe.  |(
Internet oferuje tez wiele
platform dydaktycznych.Mozesz
fakze stworzy¢ plan dziatania, co
bedziesz chcialt/a zrobi¢, kiedy
okres koronawirusa minie.

z

Sprawd? tez, jakie strony www
przegladasz najczescie).

dla nas niekorzystny.

Mozliwosci jest wiele!

z dnia na dzien, jednak ma ona

naprawde pozytywne dziatanie!
Mozesz wykorzystac proste
techniki oddechowe: nabierz

powietrza przez nos (3 sekundy),

atrzymaj powietrze na 2 sekundy,

wypus¢ powietrze buzig
6 sekund), a nastepnie odczekaj 2

sekundy do nastepnego oddechu.

Poswiec na nie 5 minut dziennie.
Innym sposobem jest takze ciepta
kapiel, dobry film, ksigzka czy
muzyka, maseczki na twarz.
Zréb cos mitego dla siebiel
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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA

(nie ktam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedziato, jak sie zachowad!)

ZWROC UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwac,
np. bol brzucha, przyspieszony oddech, potliwosé, itp.)
WSKAZ, CO MOZNA ZROBIC
(tj. doktadne mycie rak, niewychodzenie z domu, relaksacja, rozmowa z Rodzicem)
POWIEDZ O SWOIM WSPARCIU

(podkresl, ze moze liczy¢ na rozmowe z Tobg oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)

CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOSCIA

(wzmacniaj wszelkie zachowania prewencyjne, ale bgdz czujny, aby dziecko nie wpadto
w spirale stresu - w takim przypadku ponownie podejmij rozmowe o tej sytuacji)

RODZICU!
Pamietaj, ze Dziecko
obserwuje Twoje reakcje
i stara sie je noéladowad! TwWéj
wzorzec ma ogromny wptyw
na jeqo przysztodé.
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UDOSTEPNIJ
TA GRAFIKE INNYM!

Warto wiedziec i szukac informacji o tym,
co sie dzieje, jednak grunt to przede wszystkim
swiadomosc i znajomosc¢ swoich wtasnych reakgji.
Dzieki temu bedziesz miec stres pod kontrolg
oraz zachowasz spokdj w dziataniu!

Podziel sie ta
wiedza z innymi!
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