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Jak radzic¢ sobie ze stresem w dobie pandemii?
Rozmowa z psycholog Wojewoddzkiego Szpitala
Zespolonego w Kielcach

O tym, jak radzi¢ sobie w obecnej sytuacji, jak rozmawia¢ z dzie¢mi i osobami
starszymi o zagrozeniu, wyjasnia psycholog Katarzyna Bialek z Wojewodzkiego
Szpitala Zespolonego w Kielcach, ktora wspiera personel medyczny Szpitala,
udzielajac porad w ramach projektu , Stop wirusowi! Zapobieganie
rozprzestrzeniania sie COVID-19 w wojewddztwie swietokrzyskim”.

Czy lek i niepokadj, ktore w obecnej sytuacji towarzysza czesci
spoteczenstwa, maja bardzo duze dzialanie destrukcyjne na nasze
zdrowie zarowno psychiczne, jak i fizyczne?
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Obecnie mierzymy sie z sytuacja, w ktdrej odczuwanie niepokoju i leku jest
catkowicie zrozumiate. Zagrozenie zakazenia koronawirusem jest realne, co
wzbudza szereg emocji. Aczkolwiek warto zwrdci¢ uwage na fakt, ze my
przychodzimy na swiat juz z emocjami i te emocje zawsze sa po cos i czemus
stuza. To, o czym moéwia specjalisci zdrowia psychicznego to to, ze stany
emocjonalne sa bardzo waznym informatorem tego, co dzieje sie w naszym
otoczeniu i jak my postrzegamy i odbieramy to otoczenie. Emocje nie zabijaja i
same w sobie nie sa niezdrowe, one sprawiaja nam ktopot wtedy, kiedy, chcac je
zmienié lub pozby¢ sie ich, podejmujemy zachowania, ktére temu nie stuza, np.
alkohol czy inne formy regulacji emocji, ktore moga by¢ destrukcyjne dla naszego
zdrowia. Czyli to nie emocje sa zte i/lub szkodliwe, ale sposoby, ktére wybieramy
do ich regulacji. Czas, w ktorym obecnie sie znalezliSmy, jest czasem, ktéry
wzbudza szereg reakcji. Wazne, abysmy poswiecili im troche czasu i z nimi
pobyli, nie walczyli z nimi. Czesto uzywamy sformutowan ,ja juz nie wytrzymam”,
»Nie wiem, co sie ze mna dzieje”, ,ogarnia mnie niepok¢j”, nie réznicujac przy
tym emocji i nie bardzo réznicujac tez, co sie z nami dzieje. To jest wzbudzenie
uktadu autonomicznego, ktéry czasem jest bardzo nieprzyjemny, to prawda, ale
jego funkcja ma stuzy¢ nam, a nie by¢ przeciwko nam. Warto wiec nasze emocje
obserwowac, miec¢ z nimi kontakt, nazwac je i da¢ sobie prawo ich przezywania,
lub podejmowac konstruktywne strategie ich regulacji, poniewaz, kiedy
przechodza w stan chroniczny i sa zbyt trwate, rzeczywiscie moga mie¢ zty wptyw
nie tylko na nasze zdrowie psychicznie, ale i fizyczne, poprzez spadek odpornosci
immunologicznej, problemy ze snem, apetytem i wiele innych réznych zaburzen
funkciji fizjologicznych.

Jak zapanowac¢ nad strachem? Tak, aby ten nie zapanowal nad naszym
zyciem?

Sfera emocjonalna jest tak indywidualna, ze nie ma jednolitych algorytmow
postepowania, jak zmniejszac lek. To, na co chciatabym jednak zwrdci¢ uwage to
fakt, Ze jego umiarkowany poziom moze by¢ emocja zyciodajna. W sytuacji
pandemii COVID-19 jego pozytywny wplyw moze mie¢ zwiazek z lepszym
stosowaniem sie do zalecen opieki zdrowotnej, zakltadania maseczek, stosowania
srodkéw ochrony osobistej, czestszego mycia rak czy utrzymywania zalecanego
dystansu spotecznego.

Chcialabym takze zwrdci¢ uwage na rozréznienie leku od strachu. Strach dotyczy
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realnego zagrozenia np. przechodzac przez pasy i widzac rozpedzony samochod
jadacy wprost na nas, mamy prawo sie przestraszyc, ze kierowca nie zahamuje i
w nas wjedzie; lek zas dotyczy czegos wyobrazonego. Niestety w pandemii
COVID-19 mozemy doswiadcza¢ zaréwno strachu, np. przed zarazeniem po tym,
jak mieliSmy kontakt z osoba u ktérej zdiagnozowano koronawirusa, lub kto$ z
naszych bliskich zachorowat i boimy sie o jego zycie, jak i leku. Oczywiscie moze
by¢ i tak, ze pomimo, ze stosujemy sie do zalecen i procedur, lek i tak wystepuje.
Warto jednak zwroci¢ uwage, ze jego wielkos¢ zalezy tez od tego, w jaki sposob
my spostrzegamy, Ze jesteSmy narazeni na dane niebezpieczenstwo. W zasadzie
to dobrze, ze odczuwamy lek, poniewaz on sprawia, ze podejmujemy dziatania,
wybierajac te, ktore sprawiaja, ze ryzyko danej sytuacji, w tym wypadku
zakazenia, jest mniejsze. Warto zastanowic sie, co mnie tak naprawde przeraza i
co ja moge z tym zrobi¢, zebym mogl/mogta bac sie mniej. Jesli sie boje - dobrze
tez przyjrzec sie tej mysli, na ile ona jest realna, a na ile jest obawa, ktéra moze,
ale nie musi sie spetni¢. Przepisem na to, zeby zmniejszy¢ lek w sytuacji pandemii
jest podjecie dziatan ochronnych i niepodejmowanie dziatan ryzykownych.

Pamietajmy takze, ze to, jak myslimy, wptywa na nasze emocje. Jezeli w naszym
mysleniu, w tym jak postrzegamy sytuacje jest duzo obaw i leku, wtedy w sposéb
naturalny ten stan narasta. Jednym ze sposobdéw poradzenia sobie z tak
narastajacym lekiem jest alokacja uwagi, tj. rozmowa z bliskimi, podejmowanie
wszelkiego rodzaju aktywnosci, oczywiscie tych, ktére sa zgodne z wymaganiami
sytuacji. Ciekawaq alternatywa sa tez powszechnie dostepne nagrania treningow
relaksacyjnych, treningéw uwagi, mindfulness. Warto tez réznicowacé lek i
powody dla ktorych sie martwie, zeby odréznic¢ to, na co mam wplyw i na co nie
mam, wobec czego moge to tylko zaakceptowac. Nie jest to tatwe, ale jest to cos,
nad czym mozemy aktywnie pracowac.

Chciatabym takze zwrdci¢ uwage na fakt, aby nie podsycac leku poprzez czytanie
nieprofesjonalnych portali, a skupi¢ sie raczej na wypowiedziach specjalistow z
zakresu zdrowia i fachowej literaturze podpartej badaniami naukowymi.

Mozna tez wyznaczy¢ sobie czas na ,zamartwianie”. Myslom tez mozna
powiedzie¢ stop. Nie mam na mysli sytuacji, kiedy kto$ nam powie ,Przestan sie
martwic”, wtedy bowiem mozemy sie poczu¢ niezrozumiani i mate sa szanse, ze
rzeczywiscie wowczas przestaniemy sie martwic. To dziata lepiej, kiedy my
podejmiemy wysitek ,spowalniania” mysli lub po prostu skupimy je na czyms
innym. Ewentualnie mozemy tez spisac¢ nasze mysli na temat danej sytuacji,
wobec ktorej odczuwamy lek i poszukac tych, ktére maja uzasadnienie (dowody) i
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tych, ktore mu przecza, by finalnie wyciagna¢ jedna, ktora je rownowazy.
Sprébujmy troche uelastyczni¢ myslenie.

Jak w obecnej sytuacji moze sobie radzi¢ ze stresem personel medyczny
i pozostali pracownicy szpitala?

Personel szpitala to w obecnej sytuacji osoby nie tylko bardzo zaangazowane, ale
tez bardzo narazone, pomimo zastosowania réznorodnych procedur i zasad
stosowania Srodkow ostroznosci. Mysle, ze szereg wymienionych powyzej metod
moze by¢ z powodzeniem wykorzystywany réwniez przez pracownikow
medycznych. Praktyka réznego rodzaju form aktywnosci poza praca, praktyka
uwaznosci, wspomniane powyzej techniki mindfulness bardzo pomocne w walce z
tym, co aktualnie przezywam. Ten moment, kiedy jesteSmy ze soba sami bardziej
niz zazwyczaj, nie musi by¢ czyms, co wroci do nas w sposob negatywny. My
zawsze bedziemy doswiadcza¢ emocji, one zawsze z nami bedg, a wszystkie
aktywnosci, ktére sprawia, ze lepiej nauczymy sie je regulowac, nie beda, jak
sadze, sprzyjaly rozkwitowi egoizmu, a raczej zwroceniu uwagi na siebie i innych
w naszej obecnosci.

To planowanie aktywnosci jest o tyle wazne, Ze nadmiar czasu
nieustrukturalizowanego nie za bardzo stuzy naszemu zdrowiu. Wyjecie z rutyny
dla wielu osob jest trudnoscia, dlatego dobrze, jesli w tej sytuacji wprowadzamy
jakis rytm - rytm aktywnosci, ale tez odpoczynku. Brak struktury dnia nie bedzie
nam stuzyt, bo wtedy pozostanie przestrzen na nadmierne odczuwanie leku i
obaw.

Warto przypomnie¢ takze o jeszcze jednej rzeczy, a mianowicie, jak bardzo wazna
jest wspotodpowiedzialnosé. Myslmy nie tylko o sobie, ale tez o innych. Mam na
mysli wszystkie osoby, ktdre pojawiaja sie w szpitalu, a nie sa pracownikami, tj.
pacjenci, osoby przychodzace na wykonanie badania czy odebranie wynikdw. Nie
zapominajmy o szczegdlnym stosowaniu sie do procedur, w kontakcie z
personelem szpitala zawsze zaktadajmy maseczki, dezynfekujmy rece,
zachowujmy (o ile to mozliwe) aprobowany dystans. Zastanéwmy sie czy
faktycznie musimy przyjs¢, moze wystarczy zadzwonic¢. Na stronie szpitala na
biezaco zamieszczane sa informacje odnosnie aktualnej dziatalnosci poradni,
widnieja potrzebne numery telefonéw, wykorzystujmy tez taka forme.
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Jak rozmawiac z osobami starszymi, czy takimi, ktore sa w grupach
ryzyka ciezkiego przebiegu COVID-19?

To trudne, poniewaz osoby starsze czesto uktadaja swoje zycie i czas w taki
sposob, by nie mie¢ zbyt duzo wolnego czasu i nie czu¢ sie samotnymi. Jednak
obecna pandemia i sytuacja w kraju to na pewno jest moment, w ktérym warto
rozmawiac z osobami starszymi na ten temat. Czasem pomaga deklaracja, jak
bardzo ta osoba jest dla nas wazna, dlatego tak potrzebne jest, aby stosowata sie
do zalecen stuzby zdrowia. Osoby starsze réwniez chca by¢ potrzebne, dlatego
zwrocenie uwagi, ze ta osoba jest dla nas najwazniejsza, ze jest filarem rodziny,
ze sie martwimy o nig, kochamy ja, ale danie jej takze informacji, ze nie jest
sama, moze by¢ bardzo waznym aspektem rozmowy.

Warto takze na biezaco przypominac, jak sie nalezy zachowaé, w jaki sposéb
prawidtowo korzystac¢ ze srodkdw ochrony osobistej (zakryte usta i nos przez
maseczke), na biezaco informowac¢ o zmianach i decyzjach zapadajacych w kraju.

Czy i jak o obecnej sytuacji rozmawiac¢ z dzie¢mi?

Dzieci sg na réoznych etapach rozwoju, w zwigzku z czym musimy dobra¢ sposoby
komunikacji z nimi. To, co jest bardzo istotne, to nieprzekazywanie dzieciom
informacji niesprawdzonych i dramatycznych nowin. BadZzmy w takiej rozmowie
spokojni, opanowani i rzeczowi. Jesli sami odczuwamy zbyt duze napiecie i nie
czujemy sie na sitach, zeby taka rozmowe przeprowadzic¢, zastanowmy sie, kto z
naszego otoczenia mogtby to zrobi¢. Ustalmy wczesniej, jak chcielibySmy, aby
taka rozmowa wygladata.

Mowmy tez szczerze ,Nie wiem, ile to jeszcze potrwa”, ,Nie mam pewnosci, czy
ktos z naszej rodziny nie zachoruje, moze sie tak zdarzy¢, ale mozemy tez zrobic¢
wiele rzeczy, zeby sie przed tym uchroni¢”. Na niektére pytania nie znamy
przeciez odpowiedzi. Nikt z nas nie wie, ile bedzie trwala ta sytuacja. I o swojej
niewiedzy warto szczerze mowi¢. Cho¢ czes¢ rodzicow sie tego obawia, to jednak
szczero$¢ najbardziej buduje zaufanie. Wtasnie dlatego nie ucinajmy rozmoéw i nie
twérzmy tajemnic, bo to tylko moze podsycac niepokoj i obawy dziecka. Nawet
jesli nie od razu, to w stosownym momencie wyjasnijmy dziecku, co sie stato lub
czego sie wtasnie dowiedzielisSmy.
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Mozemy tez podzieli¢ sie z dzieémi, jak my radzimy sobie z lekiem lub co mozemy
zrobi¢ razem. Moze to by¢ wspolne czytanie, gra w planszéwki, ogladanie filmow.
Warto tez zwyczajnie zapytac, co im moze pomdc? Szczerze rozmawiajmy o tym,
ze my, dorosli, takze przezywamy trudne emocje, ale znamy sposoby, aby sobie z
nimi radzic. Jesli to jest mozliwe, dajmy dziecku czas na ptacz i wrazenie ztosci
lub innych trudnych emocji

To, co na pewno mozemy zrobic, to takze zastosowac elementy edukacji. Pokazmy
dziecku, jak wlasciwie my¢ rece, jak prawidtowo nosi¢ maseczke (zastania¢ nos i
usta), jak dba¢ o wypoczynek lub dobry nastréj. Rozmawiajmy o zagrozeniach i
podpowiadajmy, jak im mozemy zapobiec.

Z nastolatkami mozemy juz rozmawia¢ w sposéb otwarty. Zwracajmy im uwage,
ze to, co mozemy teraz zrobic¢ - nawet jesli pozbawia ich to czesci zycia, ktore
dotychczas prowadzili - stuzy temu, zeby to zycie w przysztosci byto lepsze, ze to
jest tylko moment, nie jest na zawsze, a szansa, zeby tak byto, wigze sie z
dostosowaniem do obowiazujacych procedur i ich przestrzeganiem. Nie
popedzajmy czasu - pozwolmy mu przyjsc.

Zrédto: wszzkielce.pl
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