KORONAWIRUS

OKIEM PSYCHOLOGA

Dlaczego tak sie go boimy,

co sie dzieje w naszej gtowie

oraz jak sie mniej niepokoic?

Kilka grafik
dla spokojnosei
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CO NAS PRZERAZA?
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ROSNACE EMIERTELNOSE GLOBALNE MOZLIWOSC
STATYSTYKI WIRLUSA ROZPRZESTRZENIANIE ZARAZENIA
ZAKAZEN SIE SWOICH BLISKICH
0&@ | Sﬁy
OGRANICZANIE ZMNIEJSZENIE ~
F'UETE F'C’trf' FUNKCJONOWANIA LICZBY ; 'SNC(’:RA’,“;:JA
W SKLEPACH POLECZENSTWA

Wszystkie powyZsze powody dotyczq zagrozenia zycia ludzkiego.
Co wiecej, wigzg sie z tym, czego nie znamy. Pomimo innych epidemii
i pandemii, ktére swiat doswiadczat w przesztosci, obecny koronawirus jest

dla nas wcigz 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 moézg odbiera jednoznaczny komunikat, pt.:

RATU]) SIE, KTO MOZE.
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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 in
ograniczeniach, pedzimy do sklepdw, aby zrobic
Zapasy Zywnosci.

nych

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

Kiedy znajdujemy sie wsrdd wiekszej grupy ludzi,
czujemy niepokdj oraz bacznie sig rozgladamy,
czy ktos nie przejawia niepozgdanych objawdw.

Kiedy ktos kichnie lub kaszInie w naszym
towarzystwie, boimy sie, ze jest osobg zarazong.

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

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

==
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Mozg wypracowat mechanizm zwany
REAKCIA WALKI LUB UCIECZK]I,
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

wciaz szukamy nowych informacji.

LEPIE] ZAPAMIETUJEMY to,
co przykre i nieprzyjemne,
aby w przysztosci moc tego uniknac.

Im mniejsza kontrole odczuwamy

jakas sytuacia, tym podchodzimy do

niej BARDZIEJ EMOCJONALNIE.
arto by¢ swiadomym swoich
tan oraz pamietac, ze niektore
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]

ANALIZU
NA CO Mp{éz ZAAKCEPTU) WYKORZYSTA] ZRELAKSUJ
SYTUACJE TEN CZAS SIE!
REALNY WPLYW Kiedy trudno nam Mattok cbowigzkow oraz ped | Trudno mowic o relaksac)i, kiedy
ycia codziennego czgsto sytuacja na Swiecie zmienia sie

Zwraca) uwage, w ktdrg strone
kierujesz swoje mysli. Jes
nagminnie martwisz sie,

Ze np. wzrasta liczba zarazen
w innych krajach, zastandw sie,
czy faktycznie masz na to wphyw.
Przyjmij te wiadomosg, natomiast
nie skupiaj sie na niej, jesli sam/a
nie Mozesz nic z tym zrobic. Skup
sie na tym, co od Ciebie zalezy, jak

np. zostanie w domu, zdrowe
odzywianie sie | nawadanianie,
zachowanie higieny, praca zdalna.
Sprawdz tez, jakie strony www
przegladasz najczescie).

raakceptowacd cos, z czym sie
nie zgadzamy, narasta w nas
napiecie. Wywoiuje je ukiad
wspotczulny, ktary bardzo nas
pobudza, powodujac m.in.
wzrost napiecia miesniowego
czy cisnienia. Wphywa to nie
tylko na nasze samopoczucie,
ale przyczynia sie tez do
bezsennosci, zmeczenia
czy nieprzyjemnych emocii.
Dlatego akceptacja tego,
to sie dzigje, jest tak waina -
ciggty dophyw adrenaliny jest
dla nas niekorzystry.

BORN TO

pozbawia mozliwosc myslenia
o wolnym czasie. Teraz, gdy
zaleca sie pozostawanie w
domu, mozesz to wykorzystac!
Zrob liste rzeczy, kidre od
dawna miates/as ochote zrobid,
spedz wiece| czasu z rodzing,
nadréb zalegtosci filmowe.
Internet oferuje tez wiele
platform dydaktycznych Mozesz
akze stworzyc plan dzialania, co
bedziesz cheial/a zrobid, kiedy
okres koronawirusa minie.

z dnia na dzien, jednak ma ona
naprawde pozybywne dziatanie!
Mozesz wykorzystac proste
techniki oddechowe: nabierz
powietrza przez nos (3 sekundy),
zatrzymaj powietrze na 2 sekundy,
wypusE powietrze buzia
(6 sekund), a nastepnie odczekaj 2
sekundy do nastepnege oddechu.
Poiwiet na nie 5 minut dziennie.
Innym sposobem jest takze ciepla
kapiel, dobry film, ksiazka czy
muzyka, maseczki na twarz.
Zrob cos mitego dla siebie!

Mozliwosci jest wiele!
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JAK ROZMAWIAC
O TYM Z DZIECMI?

WYTLUMACZ, JAKA JEST SYTUACJA
(nie klam, nie omijaj tego tematu - inaczej dziecko nie bedzie wiedziato, jak sie zachowac!)
ZWROC UWAGE NA EMOCJE
(podkresl, ze strach jest naturalny oraz powiedz, jak mozna go odczuwac,
np. bdl 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 Toba oraz wystuchanie ZAWSZE, kiedy tego potrzebuje)
CHWAL JEGO ZACHOWANIA ZWIAZANE Z OSTROZNOS'CIA

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

RODZICU!
Pamietaj, ze Dziecko
obserwuje Twoje reakcje
i stara sie je nagladowad! Twaj
wzorzec ma. ogromny wptyw
na jeqo przysztoéé.
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CZY STRACH JEST
NIENORMALNY?

CIALO MIGDALOWATE

WSZYSTKO
oW MOZG CHODZI
PRZEZ EWOLUCIE... cisHocuiiBpowiata
w mébzgu czesd zwana ciatem NA SKROTY
ey migdatowatym. Aktywuje sie W kazdej sekundzie do mdzqgu
mdzg wyksztatcit pewng zawsze wiedy, kiedy wyczuwa, .] . . g .
. . . X i ] ) ) doptywa niezliczona ilosd sygnataw
predyspozycje do wyszukiwania ze cof jest nie tak. Zanim czlowiek Aby nadad im sens, mézg poblera
putenqulnlych s b nanie zdqgzy zorientowad sig, co sig tak informacje z kilku obszardw (m.in.
szCzE?:ntmE_wyczuluny_. o W}.’n_lkc naprawde dzieje, ciato migdatowate wzrokowych, stuchowych, pamieciowych).
z faktu, iz nasi przodkowie jaskiniowcy - . . .
wywotako juz reakcje lekowg. Przez nieustanne bombardowanie

Zyli w dzikim érodowisku, petnym
niebezpieczeristw. Strach
pomagatim przetrwad.

bodécami z réznych #rodet, mdzg w ciqgu
utamka sekundy musi podjgd decyzje,
ktdre sq dla nas wazne i ktdre z nich
ma przetworzyd na nasz uzytek.

PAM'EC Czesto idzie na skroty,
MA ZNACZENIE & aby zapanowad nad sytuacjq.
Masze reakcje sq czesto LATWO
podpierane tym, czego juz SPANIKOWAC

dodwiadczylismy. Kiedy pojawia sie
podobna sytuagja, moézg odnajduje
w hipokampie, czyli w magazynie
pamieciowym, wzorzec, jak powinnismy
interpretowad aktualne zdarzenie.
Duiy wphyw ma dziecinstwo - to, jak
reagujemy, w duze] mierze zawdzieczamy
naszym rodzicom, ktdrych za dziecka
bacznie obserwowalismy.

Kiedy nasz mdzg
postrzega jakqs sytuacje za
stresujgeg, a my nie przejmujemy
nad tym kentroli, stres coraz
bardzie] zaczyna pgczkowad. Brak
kontroli oznacza wiekszy tadunek
emocjonalny danej sprawy, co
moze prowadzi¢ do paniki oraz
nieprzemysélanych zachowarh.

Strach to naturalny system alarmowy cztowieka.
Wazne, aby umiec¢ nim zarzqdzacé
- inaczej bedzie on sterowat naszym zyciem.
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