CZY MARTWISZ SIE KORONAWIRUSEM?
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7 KROKOW, ABY PRZEZWYCIEZYC ZMARTWIENIE

Oczywiscie, ze si¢ martwisz. Prawie wszyscy sa zaniepokojeni, a niektorzy unikaja
codziennych czynnosci, ktore kilka tygodni temu wydawaty si¢ bezpieczne.

Musimy podejs¢ do tego tematu bardzo powaznie, stara¢ si¢ jak najlepiej powstrzymac
rozprzestrzenianie si¢ wirusa 1 stosowac si¢ do wytycznych dotyczacych higieny (mycie rak,
srodki dezynfekujace, dystans) oraz do ostrzezen dla podréznych. Mozemy mie¢ trudnos¢
Z uwierzeniem, ze nie jest to wyimaginowany problem. To nie jest ,,zwykle przezigbienie”
I musimy zrobié¢, co w naszej mocy, aby zmniejszy¢ ryzyko.

Ale nawet jesli przestrzegasz wszystkich tych wskazéwek, nadal mozesz si¢ bardzo martwic.
W  rzeczywistosci niektorzy ludzie zyja w strachu. Niektorzy ludzie mysla,
ze niebezpieczenstwo jest rychte i nieuniknione — ze sg skazani — ze nie ma ucieczki. Mozesz
zauwazy¢, ze jestes bombardowany przez lekotworcze mysli: ,,A co jesli kto§ na mnie
kichnie?”; ,,Co si¢ stanie, jesli zostan¢ poddany kwarantannie?”; lub ,,Co jesli umre z tego
powodu?” Te mysli moga przesladowaé ci¢ dzieh 1 w nocy 1 powstrzymywacé ci¢ przed
zas$nigciem, mogg budzi¢ ci¢ w §rodku nocy w poczuciu przerazenia.

Co powinienes zrobi¢? Czy nie powiniene$ si¢ w ogole martwi¢? Czy powiniene$ po prostu
mysle¢ pozytywnie?

Nie, masz prawo si¢ martwié¢, masz prawo do niepokoju i nie jestes sam.

Pytanie, ktore nalezy zadac, to ile 1 jak czesto powinienes si¢ martwi¢? Jak myslisz, z jak duzym
zagrozeniem masz do czynienia?

1. Uprawomocnij swéj niepokéj.

Jest to trudny czas dla milionow ludzi zaniepokojonych ryzykiem infekcji. Daj sobie prawo
do odczuwania niepokoju. Znormalizuj to, Ze jest to naturalna, ludzka reakcja. Nie zadrgczaj



I nie obwiniaj si¢ tym, Ze si¢ boisz. Jest to naturalna reakcja na realne zagrozenie, przed ktérym
stoimy.

Ale tak samo, jak masz prawo czu¢ si¢ niespokojnym, masz réwniez prawo do patrzenia
na sprawy z innej perspektywy.

2. Rozréznij produktywne i nieproduktywne zmartwienie.

Produktywne zmartwienie prowadzi do produktywnego dziatania — juz teraz, danego dnia. Jest
to lista rzeczy do zrobienia, ktore pomoga poradzi¢ sobie z problemem. Na przyktad:
produktywne juz teraz jest mycie rak, stosowanie srodkow dezynfekujacych, nie witanie si¢
poprzez uscisk dloni, zakrycie twarzy w przypadku kaszlu oraz — w grupie wysokiego ryzyka
— unikanie niepotrzebnych podrozy i zatloczonych miejsc. To ma sens.

Ale bezproduktywne zmartwienie wigze si¢ z powtarzajagcymi si¢ negatywnymi myslami typu
,»a €0 jesli?” — na ktore nie ma odpowiedzi. Nieproduktywne zmartwienie wigze si¢ z myslami
typu ,,Co, jesli ktos kaszlnie na mnie?” lub ,,Co jesli mam wirusa?”” Nie ma juz teraz listy rzeczy
do zrobienia, ktéra by ci w tym pomogta. Jesli wiec nekaja Ci¢ nieproduktywne zmartwienia,
musisz przejs$¢ do nastgpnego kroku — akceptacii.

3. Zaakceptuj niepewnos¢ i to, czego nie mozesz kontrolowac.

Centralng cze$cig zamartwiania jest nietolerancja niepewnosci. Czesto utozsamiamy
niepewno$¢ ze zlym skutkiem wydarzen — w tym przypadku tragicznym rezultatem.
Ale niepewnos¢ nie ma wplywu na rezultat. Juz akceptujesz niepewnos¢: jedzgc jedzenie,
przechodzac przez ulice, prowadzgc samochdd. Nie mozemy kontrolowaé wszystkiego — ale to
nie znaczy, ze jesteSmy w wielkim niebezpieczenstwie. Mozesz kontrolowa¢ wiele czynnikow
ryzyka, takich jak higiena, dystans i podr6z do bardziej ryzykownych miejsc.

4. Skup sie na ,prawdopodobienstwie”, a nie na ,,mozliwos$ci”.

Kiedy jestesmy niespokojni, czesto myslimy: ,,Ale ja moge by¢ tym jedynym”. Tak, to jest
prawda. Ale istotne pytanie brzmi: ,,Jakie jest prawdopodobienstwo, ze umrg z tego powodu?”
Dlatego wazne jest, aby spojrzeé¢ na rzeczywiste liczby’.

5. Unikaj googlowania.

Kiedy martwimy si¢ o co$, najcze$cie] Google pokazuja najgorszy wynik. Tak wigc, jesli
martwisz si¢ bolem glowy jako oznakg raka mézgu, wyszukujesz w Google ,,Rak mézgu — bl
glowy”. To prowadzi do 44 200 000 stron internetowych. Hmm... Brzmi niezle. Ale wedtug
Swiatowej Organizacji Zdrowia prawie kazdy ma kiedy$ bole glowy. Ponownie, nie mylmy
,mozliwosci” z ,,prawdopodobienstwem”. Nie pomyl natknigcia si¢ na historie W internecie
z prawdopodobienstwem, ze to Tobie co$ si¢ stanie. Charakter wyszukiwania informacji
w internecie polega na tym, ze spgdzasz duzo czasu wsrod negatywnych informacji
I prawdopodobnie znajdziesz tam zte wiadomos$ci. Nigdy nie zobaczysz nagtowka w gazecie:



,Nic si¢ nie stato”. Trudno sobie wyobrazi¢, ze nic si¢ nie dzieje. Radz¢ wigc ograniczy¢
wyszukiwanie informacji w internecie.

6. Odloz na bok czas martwienia sie.

Codziennie widze pacjentow i kazdy pacjent ma swdj termin spotkania. Mozesz zrobi¢ to samo
ze swoim zamartwianiem na temat wirusa. Zaplanuj 15 minut kazdego dnia, aby si¢ tym
martwié¢? — powiedzmy o 15:30. Przez reszte dnia lub nocy, gdy pojawia si¢ obawy — zapisz je
1 0d16z na bok. Nastepnie, gdy przejdzie Twdj zaplanowany czas na martwienie si¢, zadaj sobie
pytanie: ,,Czy to jest produktywne czy nieproduktywne martwienie?”; ,,Czy istnieje lista rzeczy
do zrobienia, ktora pomoze mi teraz lepiej sobie radzi¢?”’; ,,Co jesli zaakceptuje niepewnosc?”;
1,,Jakie jest prawdopodobienstwo?”

7. Ustalaj codzienne cele.

Martwienie si¢ zajmuje duzo czasu i energii 1 rzadko prowadzi do produktywnos$ci. Zajmij si¢
pozytywnymi celami, takimi jak ¢wiczenia, wykonywanie swojej pracy, zajecie si¢ czyms co
jest dla cienie wazne lub zwigzane z Twoimi wartosciami. Kiedy skupisz uwage na tych
pozytywnych codziennych celach, moze zdarzy¢ si¢, ze Twoje mysli beda odplywac
do martwienia si¢. Zaakceptuj to, zauwaz i odldz swoje obawy na wyznaczony ,,.czas
na martwienie si¢”. Jeste§ teraz zbyt zajety pozytywnymi celami, aby rozpraszaé si¢
zZmartwieniem.

Powyzszy artykut jest tlumaczeniem artykutu znanego psychoterapeuty poznawczo-
behawioralnego Roberta Leahy’ego, autora licznych publikacji z zakresu psychoterapii
poznawczo-behawioralnej, a takze publikacji dla pacjentow. Jezeli zauwazasz, ze nadmierne
zamartwianie sie dotyczy takze i Ciebie, wspierajgco mozesz siegng¢ po jego ksigzke
samopomocowq ,, Lekarstwo na Zmartwienia” (wyd. Fraszka Edukacyjna, Warszawa: 2010).

1 Dla przyktadu — populacja Chin wynosi okoto 1480000000 mieszkancéw. W dniu 3 marca
2020 roku byto 80152 przypadkow zarazenia koronawiusem oraz 2945 przypadkow zgonow.
Prawdopodobienstwo, Ze tego dnia umrze sie na koronawiusa w Chinach wynosito 0.000019.
Oczywiscie ryzyko zwigksza si¢ im wigcej przypadkow, ale mamy tendencje do skupiania si¢ na
skrajnych przypadkach i przypadkach anegdotycznych. Nie skupiamy si¢ na tym ile osob nie
zachorowalto. Ignorujemy prawdopodobienstwo.

2 Nie ustalaj czasu na martwienie sie na godziny tuz przed snem. Nie spedzaj tez tego czasu
W fozku — najlepiej wyznacz state, niezbyt wygodne miejsce, na ktorym bedziesz siedziec i sig

martwic¢ lub decydowac czy twoje obawy sq produktywne.

Zrédlo: www.psychoterapeutakatowice.pl



