Emocje w dobie pandemii
- wrég czy sprzymierzeniec?

Wraz z wprowadzeniem stanu epidemicznego w kraju, hasz sposob codziennego
funkcjonowania zmienit sie tak bardzo, ze mozemy doswiadczac - z duzg intensywnoscig
- wielu silnych emocji, tj.. zlo$¢, gniew, rozdraznienie, smutek, lek, przerazenie.
Towarzyszy¢ one mogg nam nie tylko z powodu ryzyka zakazeniem koronawirusem.
Myslimy rowniez o naszej przysztosci - w tym takze ekonomicznej, o przysztosci naszego
kraju i catego Swiata. Coraz czesciej dochodzg do nas informacje, ze nasi znajomi, bliscy
tracg prace oraz zrodto utrzymania dla siebie i swoich rodzin. Mimo, Zze sytuacja
kryzysowa jest w swojej pierwszej fazie, to trudno nie mysleé¢ o tym, jak nasze zycie,
codzienno$¢ bedzie wyglgdata ,po”. Na dodatek, kazdego dnia, dochodzg do tego coraz
bardziej restrykcyjne ograniczenia w zaspakajaniu waznych dla nas potrzeb. Nie mozemy
odwiedzaé znajomych i rodziny, inaczej wyglada podréz do pracy czy robienie zakupow.
Coraz bardziej jasne staje sie dla nas, ze nie ma co planowa¢ weekendowych wycieczek,
urlopéw, czy wieczorow w kinie.

Z dnia na dzien, bez zadnego ostrzezenia znalezlismy sie w catkowicie nowej
rzeczywistosci, bez wytycznych i wskazéwek. Lek, obawa, ztos¢, poczucie bezsilnosci sg
normalne i jak najbardziej uzasadnione. Jak sie w tym wszystkim odnalez¢?

Wiekszo$¢ czasu spedzamy w domu, po ciezkiej stuzbie mamy ograniczone
mozliwosci, zeby odreagowac stres i napiecie. W domu spotykamy osoby, ktére rowniez
przezywajg trudne emocje. Mamy ograniczone mozliwosci, zeby sie spotkaé ze
znajomymi, iSC pobiegaC czy skorzysta¢ z basenu lub sitowni. Niektorzy z nas pracujg
zdalnie, jednoczesnie zajmujgc sie wszystkimi obowigzkami domowymi i koordynacjg
nauczania zdalnego swoich dzieci. Wszystko to z kazdym kolejnym dniem zuzywa naszg
energie. Coraz bardziej odczuwamy zmeczenie, zniechecenie i ztosc.

Zagladajgc do Internetu, Sledzgc wiadomosci w telewizyjnych i radiowych serwisach
informacyjnych, odczuwamy lek i niepokdj. Niektorzy z nas mogg nawet doswiadczyc¢
paniki. Pamietaj, ze sg to naturalne emocje w sytuacji zagrozenia. Nawet wykonujgc prace
ratownika, na co dzieh oswajajgc sie z sytuacjami traumy i zagrozenia, teraz mamy prawo
czu¢ niepewnosc¢, zagrozenie, strach o siebie i swoich bliskich.

Ponizej znajdziesz kilka wskazéwek: jak pomimo doswiadczanych emocji, ale
takze dzieki nim, radzi¢ sobie z codziennoscig w dobie kryzysu.

Pamietaj, ze sytuacja w ktorej sie znalazies jest zupetnie nowa. Nikt z nas nie
doswiadczat sytuacji epidemii na tak duzg skale, ani osobiscie ani zawodowo. Wszystko
co nowe budzi niepok¢;j i lek.

Pomimo, ze z racji wprowadzonej zasady izolacji spotecznej, trudno jest znalez¢
w domu chwile i kawatek miejsca dla siebie, postaraj sie chociaz na kilka minut pozostac
samemu ze sobg i z pytaniem:

Jak sie czujesz?

O czym myslisz?

Co jest teraz dla Ciebie najtrudniejsze?

Czego potrzebujesz?



Odpowiadajgc na te i inne pytania mogg pojawic sie w Tobie rézne emocije.

> Ztos¢, irytacja - sg czesto naszg reakcjg na ograniczenia, ktorych co raz wiecej
pojawia sie w naszym zyciu osobistym i zawodowym. Nasze granice sg przekraczane,
wiele potrzeb nie moze by¢ zaspokojonych, w takim wymiarze jak jeszcze miesigc
temu. Czasami tez tatwiej jest ,poztoécic¢ sie”, niz spotkac z wkasnym lekiem, panikg czy
przerazeniem. Popatrz czego potrzebujesz. Moze teraz nie jest mozliwe, zebys poszedt
na sitownie, czy spotkat sie z kumplami na piwie, ale spacer, ksigzka, schowanie sie
w swoim pokoju, informujgc wczesniej rodzine, ze przez godzine jestes niedostepny -
to jest mozliwe.
Zrébcie narade rodzinng, podzielcie sie swoimi przemysleniami, emocjami i ustalcie
harmonogram dnia. Latwiej wtedy bedzie odnalez¢ sie w nowej rzeczywistosci i zadbacé
o komfort wlasny oraz innych domownikow.
To co moze pomoc to mysl, ze to minie, nasze zycie nie bedzie tak wyglgdato zawsze,
chociaz to moze jeszcze troche potrwac.

> Lek, niepokdj, niepewnos¢ - petnig funkcje ochronng i adaptacyjng. Wzmagajg naszg
czujnos¢ i ostroznosc¢. Dzieki temu mozemy np. zminimalizowac ryzyko zakazenia. To
one zwiekszajg naszg motywacje do pozostania w kwarantannie, czestego mycia rak,
stosowania masek czy srodkéw dezynfekcyjnych. Lek pojawia sie rowniez, bo czujemy,
Ze nasze zycie wymkneto sie nam spod kontroli. Jeszcze kilka dni temu wydawato nam
sie, ze mozemy zaplanowaC swojg przysztosc. WiedzieliSmy co bedziemy robi¢ za
tydzien, miesigc czy w wakacje. A teraz nasz kalendarz staje sie pusty i nie wiadomo
co czeka nas jutro? Nie wiemy jak swiat, my, nasze zycie bedziemy wyglgdali po
pandemii. Jest bardzo prawdopodobne, ze bedzie inaczej, ale na dzieh dzisiejszy nikt
nie wie jak zmieni sie nasza codzienno$¢. W zwigzku z tym pojawia sie w nas wiele
niespokojnych emaociji, ktore albo wprowadzajg nas w stan poczucia bezsensu i utraty
nadziei, albo powodujg, ze zaczynamy trawiC naszg energie i czas na organizowanie
czegos, czego nie znamy i nie wiemy jakie bedzie. Poczucie bezradnosci, braku
kontroli, wptywu, skuteczno$ci to bardzo trudne stany i uczucia, do ktérych wiekszos¢
z nas nie przywykta. Szczegdlnie jest to trudne dla ratownikéw, ktérzy zazwyczaj
przyzwyczajeni sg do poczucia kontroli, wptywu i skutecznosci.

To co moze pomoc w obecnej sytuacii, to myslenie, Ze nasze poczucie sprawstwa,
kontroli, byto iluzjg, do ktorej sie przyzwyczailismy, ktéra dawata nam poczucie
bezpieczenstwa. Dzisiaj na wiasnej skorze doswiadczamy, jak sie myliSmy. Co nie
znaczy, ze nic od nas nie zalezy.

Zalezy od nas dzien dzisiejszy: Tu i Teraz.

Masz wptyw na to, jak wygladajg dzisiaj Twoje relacje rodzinne czy zawodowe. Czy
znajdziesz czas na rozmowy z rodzing i przyjaciétmi, moze nie jak dawniej osobiste,
ale przez telefon czy on-line. Taka forma kontaktu réwniez jest bardzo wartosciowa.
Czy nie zaniedbujesz codziennych treningdbw w domu, jezeli aktywnosc¢ fizyczna byta
do tej pory dla Ciebie waznym sposobem na odreagowanie stresu.



Co prawda do kina, teatru nie podjdziesz, ale po intensywnym dniu zamiast oglgdania
serwisow informacyjnych mozesz wybrac¢ kino domowe on-line, czy obejrzenie sztuki
teatralnej w sieci.

Od Ciebie réwniez zalezy, jak intensywnie i skad bedziemy chtongé¢, budzgce wiele leku
i zgrozy informacje na temat epidemii. Gdy zaczynasz doswiadczaé trudnych emocji,
moze warto zastanowic sie czy to nie czas, zeby wytgczy¢é komputer/ telewizor. Jezeli
jestes ratownikiem sam niejednokrotnie powtarzates, ze nie opowiadasz swoim bliskim
o tym co sie dziato podczas akcji, zeby ich chronié. Teraz zréb to dla siebie.

To, jak wykorzystasz ten czas, zalezy w duzej mierze od Ciebie. To co moze pomadc
przetrwac - to nadanie sensu ograniczeniom, ktorych dzisiaj doswiadczasz. Mozesz
widzie¢ w tym utrate witasnej wolnosci, ale tez wspolng walke z konsekwencjami
szerzgcej sie epidemii.

Stuchaj swoich emocji, nie sg one tatwe w doswiadczaniu, ale mogg by¢ bardzo
pomocne, zeby odnalezc¢ sie i przynajmniej czasowo zaadaptowac¢ do nowej sytuacji.

Bedac ratownikiem, walczgcym o zdrowie, zycie ludzi na pierwszej linii frontu,
w towarzystwie wiasnego poczucia zagrozenia i strachu, sam wiesz jak wazne jest,
zeby ludzie zostawali w domu, unikali ryzykownych zachowan. Dla Ciebie rowniez jest
wazne, zeby w tych trudnych czasach mie¢ chwile, zatrzymac sie i zobaczy¢ co bytoby
pomocne, zeby$ mogt poradzi¢ sobie z obecng codziennosciag. Z podpowiedzig - co jest
Tobie potrzebne - mogg przyjs¢ emocje. Chociaz wszyscy wiemy, ze ratownicy nie majg
czasu ha odczuwanie, bo muszg dziata¢ ©.
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