Tylko spokoj moze nas uratowac
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Jak radzi¢ sobie z lekiem w czasie pandemii? Co zrobic¢, by dzieci w obecnej sytuacji mialy
poczucie bezpieczenstwa? O tym, jak przetrwac samoizolacje i nie popasc¢ w depresje
rozmawiamy z Marzena Ciesielska, terapeutka uzaleznien, ktora prowadzi tez
psychoterapie gléwnie dla Polakow na emigracji.

Sytuacja zwigzana z pandemiq jest dla nas bezprecedensowa. Dla wielu z nas wprowadzane
ograniczenia, kolejki w sklepach to zupetna nowos¢. Jak poradzic sobie z lekiem, ktory
towarzyszy nam od Kkilku tygodni?

- Mamy prawo czuc¢ lek racjonalny, czyli taki, ktéry towarzyszy kazdemu podczas zyciowych zmian.
Nazwatam go racjonalnym, bo wyptywa z gtowy. Tak samo czujemy sie, gdy zmieniamy prace,
zaciagamy kredyt na zakup mieszkania. To naturalna reakcja.

Obserwujemy jednak tez, ze niektorzy odczuwajg obecnie lek, ktory paralizuje, ktory wywotuje ataki
paniki i depresje. Niektorzy nie radza sobie z obecna sytuacja. W takich przypadkach potrzebujemy



juz ingerencji specjalisty.

Na drugim biegunie sa osoby, ktore zachowuja stoicki spoko¢j. Kazdy z nas ma oczywiscie inna
wrazliwo$¢. W réznym stopniu odczuwa lek, jednak zachowywanie stoickiego spokoju nie jest
normalne. Takie podejscie pokazuje, ze blokujemy w sobie pewnego rodzaju emocje.

Styszymy tez, ze coraz wiecej ludzi ucieka w alkohol. Gdy wychodze do sklepu i robie raz w tygodniu
zakupy widze, jak niektdrzy wrzucaja do koszyka duze ilosci alkoholu. W ten sposéb probuja sobie
zminimalizowaé¢ objawy lekowe, ktore u nich wystepuja.

To forma znieczulenia?

- Tak. I obawiam sie, ze niedtugo moze powstac z tego ktopot. Stacjonarne oddzialy odwykowe
zostaly zamkniete. Ludzie, ktérzy w nich przebywali wrdécili do domow i mierza sie z codziennoscia.
Dlatego terapeuci, ktérzy do tej pory pracowali w poradniach leczenia uzaleznien teraz pracuja
zdalnie. Rozmawiamy z pacjentami telefonicznie, czy przez skype’a. Wiele osob korzysta z takiej
formy pomocy. Mozemy rozmawiac czesciej i szybciej. Teraz, gdy pacjent do mnie zadzwoni i powie,
ze jest w sytuacji kryzysowej to sie z nim tacze i rozmawiam. Nie umawiamy wizyty. Porada jest tu i
teraz.

Jak rozmawia¢ z dzie¢mi o koronawirusie. Co zrobi¢, by w nowej dla nich sytuacji czuly sie
bezpiecznie?

- Przede wszystkim musimy najpierw sprawdzi¢, co o obecnej sytuacji wiedza. A wiedza - z
internetu, telewizji, od kolegéw. Czesto stysza sprzeczne informacje, ktore tylko poteguja chaos.
Powinnismy przekazywac im potwierdzone informacje, dostosowane do wieku naszego rozméwcy.

Wazne jest to, by stworzy¢ dzieciom harmonogram, plan dnia, bo one potrzebuja takiego
uporzadkowania. Gdy chodzity do szkoty miaty ustalony rytm - jadly sniadanie, wychodzity na
zajecia, wracaly, jadly obiad, odrabiaty lekcje, mialy dodatkowe zajecia. Cos podobnego trzeba im
stworzy¢ teraz, gdy sa w domu.

Jesli dzieci sa starsze, powyzej 10. roku zycia warto usia$¢ z nimi i ustali¢, jak miatby wygladaé ten
porzadek dnia. Wazne jest tez to, by cata rodzina wiedziata, jak ten plan dnia wyglada.
Uporzadkowanie powoduje, Ze czujemy sie spokojniejsi. Idziemy od punktu A do punktu B i
kolejnych. Gdy tego nie mamy wkrada sie chaos. Przy panice, leku chaos jest normalny, wiec by go
zmniejszy¢ tworzymy sobie ramy i mamy poczucie bezpieczenstwa. Sami sobie, na miare naszych
mozliwosci tworzymy cos$ bezpiecznego, w tym calym wariactwie, jakie dookota panuje.

Ten sam mechanizm sktania nas do robienia zapasow? Czy kupujgc potroczy zapas papieru
toaletowego faktycznie czujemy sie bezpieczniej?

- To forma samouspokojenia. Robimy pewne rzeczy, zeby zmniejszy¢, zminimalizowa¢ lek. Nawet ten
papier toaletowy kupowany w niebywatych ilosciach stuzy temu, ze czujemy sie bezpieczniej. Daje
nam poczucie, ze nawet, gdy sytuacja wymknie sie spod kontroli to podstawowe potrzeby mamy
zapewnione.

Wroc¢my na chwile do dzieci. Czego mozemy je nauczyc¢ wyciggajgc wnioski z obecnej
sytuacji?

- Warto uswiadomi¢ dziecku, Ze nie na wszystko mamy wpltyw. To moze mu sie przydac¢ w
przysztosci, w innych sytuacjach stresujacych. Odnoszac to do obecnej sytuacji - siedzimy w domu,
dbamy o higiene, myjemy rece, zaktadamy maseczki i staramy sie robi¢ zakupy raz w tygodniu, a nie



codziennie biegac¢ po butki. Tyle ze swojej strony mozemy zrobi¢, by zminimalizowa¢ ryzyko
zakazenia. Mozemy jeszcze zadzwoni¢ do dziadkdw i przypomnie¢ im o tym, by nie wychodzili z
domu. Na tym, méj wpltyw na sytuacje sie konczy. Trzeba pokaza¢ dzieciom, ze sa sytuacje, na ktore
maja wplyw i moga w swoim $wiecie wprowadzi¢ jak najwieksze bezpieczenstwo, a cala reszta jest
niezalezna od nas. Robmy to, na co mamy wptyw.

To uspokoitoby niewielu dorostych. Uwazamy, ze mamy wplyw na wiele rzeczy. Teraz
weryfikujemy nasze wyobrazenia. Zrobilismy zapasy, siedzimy w domu i czekamy nie
wiadomo na co. Tracimy kontrole.

- To tez pokazuje, ze jestesmy spoteczenstwem, ktore ma wielka potrzebe kontrolowania, takze tego,
na co nie mamy wplywu. Jako rodzice chodzimy do szkoty, wypytujemy drobiazgowo o postepy w
nauce naszych dzieci. Probujemy ingerowac¢ w proces ksztalcenia, cho¢ tym zajmuja sie nauczyciele.
Chcemy wiedzie¢ wszystko. Mozemy wilaczy¢ aplikacje w telefonie i podstuchac, co sie u niego dzieje
na koloniach.

Koronawirus pokazal nam, ze wpadliSmy w putapke kontrolowania wszystkiego. Teraz, gdy na
przyktad musimy siedzie¢ w domu, tamiac utarty schemat dnia nie wiemy, jak funkcjonowad.

Wiele osob lamie utarty schemat dnia i napredce probuje sie przestawi¢ na prace zdalng.
Jak sie zorganizowa¢ w domu, by nie mie¢ poczucia, ze spedza sie w pracy wiecej czasu, niz
bytoby to w biurze? Jak zapanowac nad odruchem, by w tzw. miedzyczasie nie zajqc sie
praniem czy sprzqtaniem?

- To jest wyzwanie. Widze po sobie, ze pracuje caly dzien. Obecnie, gdy udzielam porad zdalnie
pracuje wiecej i bardziej intensywnie, niz gdy wychodzitam do pracy w poradni. Organizacji dnia
trzeba sie nauczy¢. Moze warto na poczatku stworzy¢ sobie troche sztuczny harmonogram, by
wypracowac odpowiedni rytm pracy.

Oczywiscie sg pracownicy, ktorzy loguja sie na 8 godzin i wykonuja zadania, tak jak do tej pory.
Zmiana dotyczy jedynie miejsca pracy.

Osoby, ktore pracuja zadaniowo, a rozciggaja czas, w jakim zajmuja sie danym tematem powinny
zastanowic¢ sie, z czego to wynika. Powinny odpowiedzie¢ sobie na pytanie, czy umieja spedzac¢ sami
ze soba wolny czas.

Jesli nie umiemy zagospodarowac sobie wolnego czasu to pracujemy dluzej niz wynikatoby
to z charakteru zadania?

- Wydtuzanie czasu pracy moze by¢ forma ucieczki. Do tej pory marzyliSmy o tym, by mie¢ wiecej
wolnego czasu. Teraz wiele 0sob go ma, jednak nie wie, co z tym czasem zrobi¢. Nie wiemy, jak
chcielibysmy go spedzi¢. Moze warto przypomnie¢ sobie, co byto dla nas wazne jeszcze kilka tygodni
temu, a nie mieliSmy czasu, by to zrealizowac¢. Powinni$my nauczy¢ sie zy¢ wolniej. Zejs¢ z wysokich
obrotow, na ktérych funkcjonowaliSmy przez lata.

Dla wielu osob to abstrakcja.

- Moze zamiast szukac¢ tylko minusow siedzenia w domu warto zwréci¢ uwage na pozytywy. My
Polacy mamy niesamowita umiejetnos¢ doszukiwania sie nawet w pozytywnych rzeczach minuséw.
Narzekamy na brak rekawiczek i maseczek, na niewydolna stuzbe zdrowia. Natomiast Polacy, ktorzy
przebywaja za granica za wszelka cene chca wracaé. Dlaczego? Bo mimo wszystko u nas i tak jest
lepiej niz w miejscach, z ktérych wyjechali.



Prosze tez zobaczyé, ile mamy osob hejtujacych wszystko, nawet najlepsze inicjatywy, spontaniczne
gesty. Gdy pitkarze przekazali pieniadze na walke z epidemia zaraz pojawily sie pytania, gdzie trafia
te pieniadze, dlaczego inni pieniedzy nie dali. Potrafimy wyciagac z kieszeni innych zamiast
pochwali¢ gest.

Z drugiej strony mamy kolejne pomysty zwyktych ludzi na to, jak pomagaé. Dziata pomoc
sgsiedzka, sledzimy szycie maseczek w hurtowych ilosciach. W sytuacjach kryzysowym
umiemy pomagac. Z czego wynika zaangazowanie w pozytywne akcje?

- Mysle, ze to wynika z mechanizmu, o ktérym rozmawiatysSmy na poczatku, czyli réznicy miedzy
lekiem racjonalnym a lekiem paralizujacym. Siedzimy w domu i ogladamy paski w telewizjach
informacyjnych, liczniki - ile oséb zachorowato. Od natloku informacji czujemy sie coraz bardziej
zmeczeni i w pewnym sensie bezsilni. Udzial w pozytywnej akcji daje nam endorfine, ktora
powoduje, Ze mimo zmeczenia jestesSmy szczesliwi. Dziata prosty mechanizm - daje cos$ od siebie, ale
tez biore - satysfakcje, uznanie, poczucie, ze robie cos dobrego. To poprawia nasze samopoczucie,
zmniejsza poczucie leku.

Samoizolacja to wyzwanie dla rodzin. W wiekszosci ich cztonkowie widzieli sie kilka godzin
na dobe. Teraz spedzajqg razem duzo wiecej czasu. Jak pouktadac sobie codziennos¢ na
kilkudziesieciu metrach kwadratowych mieszkania, by non stop sie nie kilocic i nie
wyprowadzic, gdy tylko skonczy sie stan zagrozenia?

- Tylko spokdj moze nas uratowac. Zdanie to moze wywolywaé usmiech, ale to prawda. Dla wielu
rodzin obecna sytuacja to wyzwanie. Przede wszystkim nie powinniSmy panikowac. Przyklad -
jedziemy z rodzina samochodem - jesli kierowca bedzie panikowal, a nic sie nie dzieje, to sie udzieli
wszystkim. Tak samo jest w domu. Lek rodzicow udzieli sie dziecku, nawet, gdy ci nie beda tego
Swiadomi.

Jesli do tej pory zyliSmy w swoich trybach, to teraz nie ma co na site cate dnie sie socjalizowac.
Trzeba mie¢ czas dla siebie. Warto poszuka¢ odosobnienia cho¢ na chwile, cho¢by to byto kilkanascie
minut na balkonie.

Trzeba pamietac¢ o jednym - musimy szanowac¢ emocje domownikéw. Kazdy z cztonkéw rodziny moze
przezywac obecna sytuacje na swdj sposob. Ma do tego prawo. Nawet jesli tego nie rozumiemy i jest
nam trudno sie wczu¢, trzeba wykaza¢ empatie.

To co obecnie przezywamy to forma utraty. Dzieci nie chodza do szkoly, nie spotykaja sie ze
znajomymi. Rodzice utracili mozliwos¢ péjscia do pracy, a zdarza sie, ze wlasnie dowiedzieli sie, ze
straca zatrudnienie. Domownicy przezywaja strate w jednym czasie, na tej samej powierzchni. To
trudna sytuacja dla kazdego.

Z kazdym kolejnym dniem izolacji moze by¢ trudniej. Dlatego warto zrobic¢ cos$ dla siebie, moze
znalez¢ nowa pasje. To dobry moment na takie poszukiwania.

Warto tez zmieni¢ sposob myslenia i nie traktowac samoizolacji, jako kary, ale jako jedna z
najlepszych opcji na ten moment. Co ma powiedzie¢ pani, ktéra pracuje teraz w sklepie spozywczym,
gdzie ma kontakt z ludZzmi non stop. Zmienmy sposob myslenia - to, ze siedzimy w domu to forma
zabezpieczania nas i 0s6b starszych. Robimy co$ dobrego dla siebie i innych.

Zrédto: https://zyrardow.eglos.pl/aktualnosci/item/35221-tylko-spokoj-moze-nas-uratowac



