Spotkanie 4

Koronawirus a stres, czyli strach ma wielkie oczy.

Psycholodzy Lazarus i Folkman twierdza, ze stres psychologiczny nie jest "umiejscowiony", ani w
samej sytuacji, ani w osobie, pomimo ze jest uwarunkowany, przez cechy $Srodowiska i przez
wiasciwosci cztowieka znajdujgcego sie w okreslonej sytuacji. W stresie nastepuje konfrontacja
posiadanych przez cztowieka przekonan, wartosci i umiejetnosci z wymaganiami srodowiska. Relacja
ta okreslona jest mianem transakcji, poniewaz nie tylko otoczenie wptywa na osobe, ale réwniez
osoba wptywa na otoczenie (relacja zatem przebiega w obu kierunkach).

Pandemia jest sytuacjg stresowg, a w tym wypadku koronawirus jest stresorem.

Woptywa na sfere emocjonalng (co czujemy?), poznawczg (co myslimy?), behawioralng (co robimy?).
| od tych trzech elementdéw zalezy czy stres nas obezwtadni, pochtonie, czy tez bedziemy sobie z nim
radzic.

Analizujgc nasz stres zacznijmy od strony emocjonalnej. Dominujgcg emocjg w stresie jest strach
(przed zarazeniem, zachorowaniem), lek (przed $miercig). Towarzyszy¢ im moze ztos¢ (na
ograniczenia: maseczki, zachowanie dystansu, mierzenie temperatury, zmiany zarzadzen,
niepewnosc jutra).

Emocje majg silne podtoze fizjologiczne. Towarzyszg réznym myslom. W przypadku naszych
rozwazan mogg by¢ to takie mysli jak: boje sie, ze sie zaraze, zachoruje, moja rodzina zachoruje, ze
moge umrze¢, z kolei ztosci towarzyszg mysli o kolejnych nowych ograniczeniach, rozporzadzeniach,
zarzadzeniach.

W obszarze zachowan, zwykle pojawia sie ucieczka badZ walka. W Zyciu spotecznym, czesto
przybiera ona forme bardziej zawoalowang w postaci ataku stownego, aluzji, obgadywania. Ucieczka
natomiast to izolowanie sie, np. od Zrédet informacji, od innych ludzi i biernos¢ (nie wypowiadanie
sie, nie wyrazanie swojej opinii, nie bronienie osoby napietnowanej, lub pokrzywdzonej).

Wszystkie te podstawowe emocje majg silng podstawe fizjologiczng i jako takie stuzg ochronie
naszego zycia i zdrowia. Na ogot sg spostrzegane i oceniane jako emocje negatywne. Nic bardziej
btednego. S3 nam potrzebne, sg naturalna tarczg chronigca nasze zycie. Trzeba je dostrzegac,
rozpoznawacd, umiec je nazywac. Niekiedy ukrywajg sie jedne pod drugimi, np. u podfoza wyrazanej
na zewnatrz ztosci lezy czesto skrywany lek.

Emocje moga w pewnych sytuacjach dziata¢ destrukcyjnie. Postuzmy sie tutaj metaforg rycerza.
Przypomnijcie sobie Panstwo jak wyglada rycerz, zbroja chroni jego ciato, przytbica zastania twarz.
W jednej rece tarcza, w drugiej kopia. Tak uzbrojony jest gotowy do dziatania. Uzbrojenie petni
funkcje adaptacyjng w sytuacji wyzwania, gdy nalezy sie bronic, lub dziataé. A jak sie do tego maja
zachowania destrukcyjne? Wyobrazmy sobie naszego rycerza w petnej zbroi, z tarcza i kopig, ktory
idzie przywitac sie z dzie¢mi, przyjacielem, na spotkanie rodzinne. Jak w takiej sytuacji widzicie
Panstwo mozliwo$é komunikacji, rozmowy, bliskosci?

Innymi sposobami radzenia sobie w sposéb destrukcyjny, aczkolwiek do pewnego momentu
tolerowany spotecznie jest alkohol (,chodZz na jednego”, ,uspokoisz sie”,), nikotynizm, leki
uspokajajgce, czesto przepisywane przez lekarzy w nadmiarze, narkotyki, pracoholizm, hazard. To
wszystko oczywiscie doprowadza do uzaleznienia.

Dlaczego niektdrzy ludzie potrafig rozpoznawaé emocje, nazywaja je, zongluja nimi swobodnie, a



inni obawiajg sie je zobaczy¢, zadymiajg je, topia, usypiaja?
Pytanie to pozostawiamy do Panstwa refleksji.

Podstawg skutecznego funkcjonowania jest samoobserwacja i samoswiadomos$é swoich emocji,
reakcji, potrzeb, sposobdw radzenia sobie. Im wyzsza samoswiadomos$¢, tym wieksza
odpowiedzialnos¢. Nie zrzucamy wtedy winy na system, lub innych ludzi.

Na ogot przyjmuje sie, ze przy niskiej samoswiadomosci dominuje $Swiat czarno-biaty (zaréwno w
mysleniu, czuciu, dziataniu). Trudno ocenic takie osoby jako zte, ale na przestrzeni wiekdw moglismy
sie nieraz przekona¢, ze w sytuacjach stresowych, nieznanych, ocenianych jako zagrazajgce dziata
»prawo stada”. Stopniowo ustepuje kultura bycia i humanizm. Kopiemy wiec drugiego ze strachu, ze
ztosci, poniewaz uwazamy, ze moze by¢ dla nas zagrozeniem. Takim zagrozeniem moze by¢ trwajaca
od kilku miesiecy pandemia.

Czym innym jest odpowiedzialna ostroznos¢, w ktdrej chcemy zadbac o siebie i bliskich (zachowanie
dystansu, maseczka, zasady epidemiologiczne), a czym innym jej nadmiar przyjmujacy formy wrecz
ostracyzmu. Traktowanie drugiego cztowieka w sposéb bedacy naduzyciem ( np. nie dotykaniem
biurka, krzesta po tej osobie, nie korzystanie z WC itd.). Méwimy tutaj o wykluczeniu, odrzuceniu,
naznaczaniu.

Dlaczego tak sie dzieje? Czy robimy to odruchowo, a moze $wiadomie? To dlaczego? Z zasady
niechetnie zastanawiamy sie nad przyczyng naszych zachowan. Niemniej jednak na zakoriczenie tego
spotkania proponujemy éwiczenie.

Wyobraz sobie, ze to Ty. Przeciez mozesz byc to Ty, ktory jestes podejrzany o zachorowanie na Covid.
Jestes$ izolowany, wykluczany, odpychany, koledzy patrza na ciebie podejrzliwie, gdy wchodzisz do
pokoju milkng rozmowy, lub inni szybko go opuszczajg, jestes tym po ktérym sie dezynfekuje klamki,
stuchawki telefonéw, nie siada sie blisko ciebie, styszysz szepty za plecami na swdj temat. Co
myslisz........... ? Co czujesz............. ? Jak sie zachowujesz............... ?

Autorzy:
mgr Justyna Pach-Kotecka
mgr Lidia Wieczorek-Cuske



