Jak oswoi¢ kwarantanne¢? Wskazowki psychologiczne.

Ograniczenie aktywnoS$ci, z ktorym obecnie mamy do czynienia, z pewnoscig jest trudng
sytuacjg dla wielu z nas. Co innego podja¢ dobrowolng decyzj¢ o ograniczeniu aktywnosci, a
co innego by¢ do niej zmuszonym zewngtrznymi okoliczno$ciami, na dodatek w sytuacji
narastajacej paniki zwigzanej z rozprzestrzenianiem sig¢ nieznanego wczesniej wirusa.

Jak reagujemy na spoleczny niepokéj, zalezy w duzej mierze od nas.

Trudnym momentem dla wigkszos$ci z nas jest poczatek epidemii, zaadoptowanie si¢ do
poczucia zagrozenia i lgku, koniecznoS$ci reorganizacji zycia, wprowadzenia pewnych zmian.
Na przystosowanie si¢ do nowych warunkéw potrzebujemy zazwyczaj ok. 2-3 tygodni.

— To trudny okres, bo dziatamy pod wplywem emocji, zachwiania poczucia bezpieczenstwa,
rytuatow, zmian ktore nagle trzeba wprowadzi¢. Ale z drugiej strony to niezbedny czas, ktory
wplhywa na to, Ze jestesmy W stanie dostosowaé sie do sytuacji, jest motywatorem do
przystosowania si¢ — uwaza dr nauk o zdrowiu Malgorzata Kowalczyk psycholog,
psychoterapeuta, kierownik Zaktadu Psychoterapii Uniwersytetu Medycznego w t.odzi.

- Wiadze wprowadzajq W Zycie przepisy, ktére majq zmniejszy¢ ryzyko rozpowszechniania sie
wirusa i uspokajajq, ze sq t0 dziatania profilaktyczne. To sprawia, zZe jestesmy coraz bardziej
uwazni na rozne sytuacje, ale tez wiqgze sie z duzymi zmianami w naszej codziennosci, W naszym
rytuale funkcjonowania. | poki co, paradoksalnie moze si¢ to nam wydawaé gorsze niz
zakazenie nowym koronawirusem. To normalne. Wszyscy wiemy o koronawirusie, ale prawie
nikt go jeszcze ,, nie widziat”. Kazdy z nas miaf plany, a tu sie okazuje, ze to wszystko trzeba
skresli¢ z kalendarza. Wychodzimy ze strefy komfortu, bo nagle musimy inaczej to zaplanowaé
—mowi prof. Piotr Gatecki Kierownik Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego
w Lodzi, konsultant krajowy w dziedzinie psychiatrii.

Dolegliwe w kwarantannie jest to, ze takiej przymusowej izolacji podlegaja osoby zdrowe.
Warto jednak uswiadomic sobie, by ztagodzi¢ jej trudnosci, ze jest tymczasowa i najczesciej
nie oznacza totalnej izolacji: zazwyczaj wciaz mamy dostep do mediéw, mozna
komunikowac sie¢ z otoczeniem.

Specjalisci podkreslaja, ze to, jak bedziemy znosi¢ kwarantanng czy inne formy odizolowania
czy tez ograniczania aktywnosci, zalezy przede wszystkim od tego, jakie znaczenie nadamy
temu faktowi. Zatem bardzo duzo zalezy od nas samych i naszej zdolnosci do autorefleksji.

Mozna zatem ograniczenia potraktowa¢ jak wyzwanie, by zrobi¢ co$ dobrego, przekuc ja
W co$ pozytywnego.

— Nawet w takiej sytuacji mozliwy jest kontekst pozytywny — kwarantanne odbieramy jako
spetnianie swojego obywatelskiego obowigzku, cos, co robimy dla innych. Chronigc siebie,
chronie innych, globalnie — mieszkancow naszego kraju, a indywidualnie — swoich rodzicow,
czy dziadkow. Takie prospofeczne zachowanie daje nam poczucie, Ze robimy cos dobrego,
wlgczamy si¢ W wyzszq wartos¢ — zauwaza dr Stawomir Murawiec.

Z badan wynika, ze nawet trauma moze by¢ przetworzona w cos$ pozytywnego, np. gdy osoba
po doswiadczeniu zawatlu zmienia swoje zycie: przestaje siedzie¢ catymi dniami w pracy, gonic¢
za pienigdzmi, a zaczyna celebrowac zycie, pomaga¢ innym. W obecnej sytuacji moze by¢



podobnie — dzieje si¢ zle, ale wywotuje to altruistyczne zachowania — np. sasiedzi pomagaja
sobie w zakupach, troszczg si¢ 0 siebie nawzajem, interesuja stanem zdrowia.

Jednak nie na kazdego sytuacja stanu wyjatkowego zadziata tak samo. Dla niektorych
kwarantanna ma znamiona przymusowego odosobnienia, zewn¢trznych nakazoéw, zagrozenia
— a takie podejscie moze wywotywac¢ negatywne stany psychiczne. Jeszcze wigkszym
klopotem, moze okazaé si¢ potrzeba rezygnacji z aktywnosci zawodowej, niemozno$¢
wywigzania si¢ Z obowigzkow, opiekowania si¢ kims.

Niebezpieczenstwo epidemii: podkrecanie leku

Lek, jaki wywotuje w nas koronawirus sprawia, ze wigkszo$¢ czasu szukamy informacji na
jego temat, ogladamy telewizjg¢, sprawdzamy wiadomosci W internecie, przegladamy media
spoteczno$ciowe, ktore caly czas informuja 0 nowych zachorowaniach, zgonach,
rozprzestrzenianiu si¢ wirusa i szerza, niestety, nieprawdziwe informacje o tym, jak si¢ mozna
uchroni¢ i co niedtugo sig¢ Stanie.

—To dziata na wyobraznie i wzmacnia lek. Zdarza sie, Ze popycha do irracjonalnych zachowan,
np. do ucieczek z miejsca kwarantanny, zaprzeczania: ,, Mnie to nie dotyczy, W zwigzku z tym
moge stgd wyjs¢”, itd. Wigczajg sie mechanizmy obronne — zauwaza psychiatra.

Wszechobecnosé¢ informacji o koronawirusie i 0 zagrozeniach jakie niesie, fakt, ze ono jest
bliskie i realne, bedzie lek wzmacnia¢, a wiele oséb moze by¢ tym Igkiem sparalizowana.

Zdaniem specjalistow nawet osoby, ktore dotychczas nie miaty probleméw psychicznych, beda
odczuwaly Igk — 0 prace, sytuacje materialng, zdrowie — to zbiorowe doswiadczenie, nie
unikniemy go. Wazne, by podjac¢ probe, aby nie ulega¢ panice, wiaczy¢ myslenie racjonalne,
skupi¢ si¢ na dziataniu, a nie na wyobrazaniu i analizowaniu katastroficznych scenariuszy
wydarzen, na ktore nie mamy wptywu.

Osoby, ktore jednak Zle radzg sobie z ta3 nowa 1 trudng dla nich sytuacja, powinni poszukaé
wsparcia i pomocy u specjalistow. Mozna wigc W tej sytuacji zadba¢ chociazby o telefoniczny
kontakt ze specjalista.

W sytuacji kryzysu psychicznego przez cala dobe mozna zadzwonié¢ na bezplatny telefon
Itaki, pod ktérym dyzurujg psychoterapeuci, psychologowie i psychiatrzy tel. 800 70 2222.
Kazdy uzyska tam wsparcie.

Nie wpadaj w panike

Uwaza sie, ze ostry stres jestesmy w stanie znosi¢ kilka tygodni, potem przechodzi on w stres
przewlekty, ktory moze mie¢ niestety na nas niekorzystny wplyw w kazdym obszarze
funkcjonowania. Jak nie da¢ si¢ panice?

1. Nie poddawaj si¢ atmosferze strachu.

Niepokodj w obecnej sytuacji jest naturalng reakcjg, ale wazne, by nami nie owtadngt. Wspolne
przezywanie, takze niepokoju, ma pozytywne strony pod warunkiem, ze ma to wymiar
wspierajacy, a nie wzmacniajacy lek. Warto zwroci¢ uwage, ze to jest doswiadczenie nas
wszystkich i dobrze jest by¢ w kontakcie z innymi: dzwoni¢ do siebie nawzajem, pyta¢ o
zdrowie, interesowa¢ si¢ problemami, pomagaé je rozwigzywaé, a zatem szukaé drog
rozwigzania problemu, a nie nakrecac spirali wzajemnego leku i strachu.



2. Madrze korzystaj z mediow.

— Nie chodzi jednak o zupetne odcinanie si¢ od mediow, chociazby ze wzgledu na zarzqdzenia
wladz panstwowych, ktore warto i trzeba znaé. Lepiej jednak to sobie jakos ucywilizowad,
dawkowac. Np. przeglgdam internet 0 okreslonych godzinach, poswiecam na to konkretng ilosé
czasu, sprawdzam tylko, co nowego, a nie poszukuje wszystkiego co na ten temat zostato
napisane. Bo im wigcej wchodzi sie w internet, tym fatwiej natkngé sie na informacje straszgce,
nieprawdziwe — ostrzega dr Murawiec.

Warto pamigtaé, ze W Sieci rozprzestrzenia si¢ mnostwo nieprawdziwych informacji i nie
przyjmowac bezkrytycznie kolejnych sensacyjnych doniesien.

3. Wazne jest uzmystowienie sobie naszej sieci kontaktow i miejsca w spoteczenstwie

Sprobujmy spojrze¢ na sytuacje¢ nie tylko z perspektywy indywidualnej. Takie nastawienie
tatwiej przychodzi w spoteczenstwach 0 wysokim znaczeniu rodziny i/lub kolektywnych, w
ktorych jednostki maja sporg tendencje do kierowania si¢ dobrem spoteczenstwa i ludzkosci.
To pierwotne wartoSci — grupa musi przetrwaé. Z czasem jednak coraz bardziej sie¢
indywidualizowali$my, a to wymaga spojrzenia w szerszej perspektywie, do ktorej nie jestesmy
przyzwyczajeni.

WHO w swoich wytycznych proponuje, aby lek zamieni¢ na empatie.

—To jest bardzo dobre podejscie. Bo jesli bede sie trzqst ze strachu, to bedzie mnie paralizowat
lek, a jezeli bede myslat 0 innych, o tym, jak moge komus pomdc, 10 moze wyjdzie z tego cos
dobrego, a do tego bede mogt mysle¢ 0 sobie z poczuciem dumy, ze w tych trudnych czasach
sprostatem — podkreslaja specjalisci.

Warto pamietaé, ze w koncu jednak sytuacja si¢ unormuje, a emocje zaczng opada¢. Za pare lat
to, co dzieje si¢ teraz, moze stac si¢ to przedmiotem opowiesci na temat osobistych przezy¢
zwigzanych z pandemig — to bedzie zapamigtane do konca zycia i opowiadane jako rodzinne
historie.
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