Jak radzié sobie z lekiem oraz
strachem w sytuagji zagrozenia?

Drodzy Rodzice oraz Uczniowie!

Wydarzenia, ktorych obecnie doswiadczamy sa dla nas czyms$ zupelnie nowym i niespodziewanym.
Jest to sytuacja zagrozenia zdrowia nie tylko naszego, ale takze i naszych bliskich. W takich chwilach
ciezko jest nam postugiwac sie¢ zdrowym rozsadkiem. Okolicznosci te sg dla nas sytuacja wyjatkowa. Nasze
poczucie bezpieczenstwa jest znacznie zachwiane, a my sami zmuszeni jesteSmy zaadaptowac si¢ do
sytuacji statej niepewnos$ci. Znaczng trudnos$¢ stanowi rowniez fakt, iz nie posiadamy konkretnych wzorcow
mowigcych nam: ,,Jak sobie radzi¢ w sytuacji pandemii?”. Gtéwnymi punktami odniesienia sg dla nas filmy
katastroficzne, czy zastyszane opowiesci o stynnej ,hiszpance”. Wszystko to powoduje, ze odczuwamy
nieprzyjemne emocje i uczucia, takie jak lek czy strach.

Co powinnigmy zrobié?

Przede wszystkim musimy przyja¢ fakt, iz mamy do czynienia z sytuacja wyjatkowa, ktorej nie
jestesmy w stanie kontrolowaé, w zwigzku z czym naturalng reakcjg naszego organizmu jest lek, czy panika,
a myslenie zdroworozsadkowe moze stanowi¢ dla nas trudno$¢. Musimy przyznac, ze si¢ po prostu boimy.
Wazne jest takze, aby wiedzie¢ czym jest strach oraz lek oraz mie¢ §wiadomos$¢, iz sg to odrebne stany
emocjonalne.

Strach pojawia si¢ w obliczu realnego zagrozenia. Jest to uczucie zupetnie naturalne. Czesto jest dla nas

sygnatem zagrozenia np. w sytuacji, gdy mamy do czynienia z rzeczywistym niebezpieczenstwem. Skierowany
jest on zazwyczaj na konkretng sytuacje¢, czy zdarzenie np. egzamin, rozmowa o pracg, spotkanie na Swojej
drodze osoby, ktora jest niebezpieczna. Nasz organizm wytwarza wowczas substancje, ktore stawiaja nas w stan
tzw. gotowosci. Wytwarzana w sytuacji stresowej adrenalina wywoluje przyspieszone



bicie serca, wzrost ciSnienia krwi, rozszerzenie oskrzeli, Zrenic, napigeci migéni — czyli odruchy majace
pomoc ham w ucieczce i walce. Strach nas mobilizuje — jest uczuciem pozytecznym i potrzebnym.

Lek wynika z wyobrazonego niebezpieczenstwa lub przewidywanego zagrozenia. Nie jest wywotany

realnym zagrozeniem, a negatywnym nastawieniem, ktére jest wywotlane przez nasz umyst. Kiedy
doswiadczamy leku czesto mamy trudno$¢ z okresleniem czego tak naprawdg si¢ obawiamy. Lek wptywa na
nas catosciowo — dotyka nasze ciato, zachowanie oraz nasze emocje.

Jak radzic¢ sobie z lekiem oraz strachem?

Prayjmijlgkjako naturalng emoe

e Przede wszystkim przyjmij fakt, iz to, co przezywasz jest czyms naturalnym.

e Nazywaj emocje, ktore czujesz.

e Podejmij dziatania, ktére pozwolg na opanowanie Twojego Igku (np. obawiasz si¢ zakazenia
koronawirusem — zostan w domu, myj rece, wychodzac na zakupy korzystaj z rekawiczek, maseczek)

e Zastanow si¢ co mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ ryzyko narazenia si¢ na niebezpieczenstwo.

Podejmij dziatania zwigzane z poszukiwaniem wsparcia.

e Jesli czujesz taka potrzebg porozmawiaj o swoim Ieku z kim$ bliskim.
e Skorzystaj z pomocy psychologa np. w formie online.

Rozsadnie korzystaj ze Zrédet informagji.

e Korzystaj z wiarygodnych Zrodet informacji — w Internecie pojawia si¢ czgsto wiele artykutow z
nieprawdziwymi informacjami, ktore moga potggowac nieprzyjemne uczucia.

e Nie skupiaj si¢ na cigglym poszerzaniu 1 szukaniu informacji na temat potencjalnego zagrozenia.

Zrbb coé, co zajmie Twoje mysli — przekieruj uwage.

e Zrob cos, co sprawia Ci przyjemnos$¢ np. czytanie ksigzek, ogladanie filmow, gotowanie, aktywnos¢
fizyczna np. ¢wiczenia w domu.

e Poswie¢ wolny czas rodzinie — baw si¢ z rodzenstwem, grajcie rodzinnie w gry planszowe,
ogladajcie filmy, gotujcie razem.

e Kontaktuj si¢ z rowiesnikami — mozecie korzysta¢ z komunikatoréw internetowych np. Messenger,
WhatsApp, czy tez mozecie skorzysta¢ z wideo rozmowy np. Skype, czy FaceTime.

Korzystaj ze sposobéw radzenia sobie z lgkiem.

e (Oddychaj przepong - oddychanie przepona wyzwala wiele procesow fizjologicznych, sprzyjajacych
rozluznieniu 1 zmniejszajacych napigcie.

o Cwicz joge - joga jednoczeénie zwicksza energie i witalno$¢ oraz uspokaja umyst.

e Stosuj relaksacje— na przyktad relaksacje migs$ni Jacobsona, czy techniki wizualizacyjne.
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