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Koronawirus
Lek moze pomadc, natomiast panika szkodzi

Wiadomosci o koronawirusie przyjmujmy tylko z pewnych Zrédet, zachowajmy dystans
- ale pozostannmy nadal czujni i wdzieczni. Tak doradza nasz gos¢, Elissa Epel.

Jak sobie mozemy lepiej poradzi¢ emocjonalnie z koronawirusem? O tym wtasnie pisze
Elissa Epel, profesor na oddziale psychiatrii na University of California, San Francisco.
Sonja Entringer, ktéra przettumaczyta ten tekst z angielskiego na niemiecki jest
profesorem w Instytucie Psychologii Medycznej w Szpitalu Uniwersyteckim Charité

w Berlinie. Obie badajq, po czesci takze w ramach wspdlnego projektu, jak doswiadczenia
stresu sq osadzone w naszej fizjologii.

Wiekszo$¢ z nas nie doswiadczyta jeszcze nigdy pandemii. W tej chwili wiele
kontrowersji budzi to, na ile powinni$my sie martwi¢, a na ile mozemy ulega¢ panice.
Wiedza czerpana z nauki i badan nad stresem dostarcza nam jednak pewnej orientaciji.

Lek mobilizuje nas do wspoélnego dziatania, by zadba¢ o klarownos$¢ mysli i czynic to, co
jest niezbedne dla dobra wspdélnego. Panika natomiast jest zaraZliwa, wpedza nas

w mysSlenie irracjonalne i katastroficzne i prowadzi do zachowan aspotecznych, ktére
mogg zaostrzy¢ nasz kryzys - chciwos$¢, gromadzenie nadmiernych zapasdw, paniczna
ucieczka.

Wazne jest, zeby rozumiec, jaka jest réznica pomiedzy lekiem a panika - po to, by méc
znalez¢ wtasciwe proporcije.

Mamy teraz niepowtarzalng okazje sptaszczenia krzywej zakazen, po to, by zapobiec
przecigzeniu szpitali i umiarkowany lek przed koronawirusem moze nam w tym pomaoc.
Lek wspomaga zachowania adekwatne - mycie rak, odwotywanie imprez, pozostawanie
w domu.

Ewolucyjny lek pomaga w przetrwaniu

Z kolei zachowania prewencyjne redukujg lek. Taka reakcja na lek i stres powstata

w trakcie ewolucji, a wynikajace z niej zachowania zapewnity ludzkosci przetrwanie.
Jednak niektdrzy ludzie ciagle zdaja sie zupetnie nie przejmowac sie aktualng sytuacja,
czego skutkiem ignoruja zalecenia, ktére maja chronic¢ innych.



Ale jaki poziom leku jest wtasciwy? Ograniczenia naszych kontaktow spotecznych
musimy traktowac powaznie, nie jak by nasze zycie, a przede wszystkim Zycie os6b
starszych i innych 0s6b obcigzonych od tego zalezato, lecz wtasnie dlatego ze ono od
tego zalezy.

Media zasypuja nas budzacymi groze przewidywaniami najgorszych scenariuszy

i raportami z wtoskich szpitali i informuja o brakach i niedostatkach zasobow
medycznych, ktore sa niezbedne, by ludzie nie umierali na zapalanie ptuc wywotane
wirusem Covid-19. Tak wiec z tatwo$cia z leku przeceniamy zagrozenie, a nie doceniamy
naszej zdolnosci do poradzenia sobie z nim.

Im wiecej czasu poSwiecamy na $ledzenie medidow, tym wieksze jest
prawdopodobienstwo, Ze to nas zbyt mocno obcigzy i ze w dtuzszej perspektywie
bedziemy mieli objawy zespotu stresu pourazowego, co juz wiemy z badan Roxane
Silver i in. o nastepstwach psychicznych katastrof takich, jak zamach na maraton
w Bostonie czy zamachy we wrzesniu 2001 w Stanach Zjednoczonych.

Whiasnie teraz bardzo wazne jest, by trzymac sie faktéw ze sprawdzonych Zrodet takich
jak np. Instytut Roberta Kocha w Niemczech czy Centréw Kontroli i Prewencji Choréb
[Centers for Disease Control] w Stanach Zjednoczonych.

Prosze sprobowac ograniczy¢ ekspozycje na media do maksymalnie dwoch razy
dziennie, a przez reszte czasu skoncentrowac sie na tyle, na ile jest to mozliwe na
dziataniach produktywnych. Panika w powigzaniu z koronawirusem stanowi dodatkowe
wyzwanie i problem spoteczny, dochodzi dodatkowo do wyzwan o charakterze
medycznym. Nie moze wymknac¢ sie spod kontroli.

Panika i stres ostabiaja uklad odpornosciowy

Poniewaz jesteSmy aktualnie w okresie zachorowan na grype i zwyktych zaziebien wielu
z nas ma wtasnie ich objawy. Panika zwieksza wrazliwos$¢ na postrzeganie symptomow
z ciata, ktore z kolei odbieramy jako bardziej dolegliwe, gdy podejrzewamy, Ze sa
wynikiem zakazenia koronawirusem Covid-19.

Ponadto utrzymujacy sie wysoki poziom stresu psychicznego moze ostabia¢ nasz system
odpornosciowy, a tym samym upos$ledzac nasza zdolno$¢ do walki z wirusami. Ponadto
w stanie paniki wyhamowywana jest aktywno$¢ kory przedczotowej, struktury

w mozgu, ktéra odpowiada za mySlenie racjonalne i rozwage. W ten sposéb naszym
dziataniem kieruje przede wszystkim emocjonalna cze$¢ mézgu, co skutkuje decyzjami
irracjonalnymi i nieprzemyslanymi.

We wszystkich krajach na $wiecie obserwujemy aktualnie takie przewidywalne
zachowania ludzkie pod wptywem paniki jak zakupy na zapas, wzrost agresji wsrod
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ludzi, a takze wrogo$¢ wobec obcych. Ludzka reakcja na zagrozenie, ktora zasadniczo
powinna nas chroni¢, moze szybko wymknac¢ sie spod kontroli.

Lek napedza zachowania stadne: zamiast podejmowac racjonalne decyzje w oparciu

o fakty, lek sprawia, ze podazamy za stadem. To wyjasnia, dlaczego indeks Dow-Jones
dziewigtego marca osiggnal najnizszy poziom od 12 lat, a nastepnego dnia sie znow
podnidst, by 11 marca znowu spas¢ w zwigzku niepokojacymi komentarzami
prezydenta Donalda Trumpa na temat koronawirusa.

Zakupy w panice zmniejszaja lek tylko na jakis czas

Zachowania stadne szybko doprowadzity nas do recesji. StaliSmy sie ofiarami ,panicznej
impulsywnosci” i odczuwamy teraz jej bolesne skutki ekonomiczne.

W trudnych czasach mamy sktonno$¢ do reagowania konkurencjg, chciwos$cia
i nadmiernym gromadzeniem ograniczonych zasobdw, a to stwarza problemy dla dobra
wspolnego (w psychologii ekonomicznej méwi sie o ,tragedii dobra wspdlnego”).

Zakupy w panice moga na krétkag mete zmniejszy¢ strach: ,Jestem bezpieczny, mam

20 butelek ptynu dezynfekcyjnego i dziesie¢ pudetek maseczek” - dzieki temu mamy
poczucie, Ze kontrolujemy sytuacje. Ale bezpieczenstwo rzeczywiste powstaje wytacznie
w wyniku dziatan ochronnych i zachowan izolacyjnych i poprzez wzajemne wspieranie

sie.

W mediach spoteczno$ciowych mnoza sie codziennie przyktady absurdalnych zachowan
stadnych, takich jak na przyktad walki o ostatnie opakowanie papieru toaletowego.

A w rzeczywistoS$ci praktycznie nawet we Wtoszech nie ma brakdéw w zaopatrzeniu,
produkcja papieru toaletowego nie zostata zatrzymana.

Jedynym problemem jest to, Ze markety nie nadazajg z napetnianiem regatéw. Jezeli sie
wszyscy wezmiemy w garsS¢ i ograniczymy nasze zakupy do umiarkowanych ilosci, to
wspdlnie uda nam sie sptaszczy¢ krzywa przecigzenia i waskich gardet w sklepach.
Musimy powstrzymac panike w tym wzgledzie i zachecac sie nawzajem do racjonalnego
dziatania.

Splaszczenie tej krzywej moze nam sie uda¢

Zycie w stresujgcym otoczeniu, nawet miesigcami, zasadniczo nie stanowi dla nas ludzi
najmniejszego problemu. Z ewolucyjnego punktu widzenia jesteSmy na to dobrze
przygotowani. Problemem dla nas staje sie to wtedy, gdy ciagte, przesadzone reakcje
emocjonalne wchodza na state do repertuaru naszych zachowan i prowadza do zmian
fizjologicznych.



Niekontrolowane, przewlekle obcigzenie stresem moze ostabi¢ nasza odpornos¢ (tym
sie miedzy innymi zajmujemy w naszych badaniach). W takiej sytuacji jak teraz
najbardziej chcielibySmy znalez¢ jakas tatwa, szybka mozliwo$¢ unikniecia tego strachu
i paniki.

Jak moga nam w tym pomdc wyniki badan nad stresem? Na poczatek pomoze
akceptacja, Ze tej sytuacji nie mozemy zmieni¢, Ze musimy te nowa rzeczywistos$¢
zaakceptowac i sie jej poddac.

Ale my wszyscy mozemy tez co$ zrobi¢, bo wszyscy kontrolujemy nasz osobisty maty
ekosystem woko6t nas. Im lepiej bedziemy akceptowac i przestrzegac¢ ograniczen takich
jak np. izolacja, tym szybciej wyptaszczymy krzywg i tym szybciej bedziemy mogli
wroci¢ do normalnoSci.

W Chinach rygorystyczne obostrzenia doprowadzity do tego, Ze udato sie zatrzymac
epidemie. Nam sie to tez moze udaé. Lek przed nieznanym i tym, co nie podlega naszej
kontroli jest nieunikniony. Ale irracjonalny strach i panika sg znacznie gorsze niz
uwazna Swiadomo$¢ naszych lekow.

Akceptacja i kontrola emocji

Stawiajmy czota lekowi kazdego dnia i w kazdej chwili, ciaggle od nowa. Uwazno$¢
oznacza uSwiadomienie sobie swoich przezy¢, mysli i emocji, a nastepnie przejscie
z trybu napedzanego emocjami na przyjazny i refleksyjny tryb obserwacji, taki, ze
mowimy sobie na przyktad: , Ach, czyli tak sie czuje cztowiek, ktory zyje w czasie
pandemii.”

To nam pomoze zaakceptowac i kontrolowac nasze emocje. Zadbajcie Panstwo o siebie
i powiedzcie sobie, ze na ten moment lek jest czym$ normalnym, wrecz nieuniknionym
i Ze to doSwiadczenie dzielg z Wami w tej chwili ludzie na calym $wiecie.

Ten wirus sprawia, Ze u§wiadamiamy sobie nasze pierwotne cztowieczenstwo, to, co
wspolne dla nas wszystkich - wrodzone reagowanie stresem, tak wazne dla ochrony
naszego zycia, i naszg mitos¢, i wspétczucie, ktére chroni tez innych.

BadZcie Panstwo wdzieczni za drobiazgi, ktérymi sie cho¢ przez chwile cieszycie,
badZcie wdzieczni tym, ktérzy dbaja o to, by dziataty sklepy spozywcze i tym, ktdérzy
codziennie ratujg nasze zycie w szpitalach.

Wszyscy razem jeste$my skazani na te pandemie. Jednym z najskuteczniejszych
sposoboéw na zmniejszenie stresu jest uwaga emocjonalna i wsparcie spoteczne.



[stnieje wiele sposobow na pomaganie i robienie czego$ dla innych. Kiedy pomagamy
innym, czujemy sie lepiej. Mimo unikania bezposrednich kontaktéw spotecznych
mozemy wspiera¢ innych przez telefon czy potaczenia wideo. Starszym sasiadom,
przyjaciotom i krewnym, ktérzy nie moga badz nie powinni opuszcza¢ swoich doméw
mozemy zaoferowac pomoc w zakupach jedzenia czy lekow.

Juz teraz liczba stale rosngcych wirtualnych sieci sgsiedzkich, powstajacych w oparciu
o media spotecznosSciowe, jest imponujaca. To jest taki czas, w ktorym definiujemy sie
jako wspélnota, w ktérym mamy okazje wzmocni¢ naszg solidarnos$¢ spotecznag

i powiedzie¢ sprawdzam wyznawanym warto$ciom.

Ten czas, ktory nadchodzi, nie bedzie tatwym czasem, takze wokét nas ludzie beda
cierpie¢ i umiera¢, ale wspélnie mozemy sie wznie$¢ ponad nasze reakcje paniki

i zwalczac tego ztosliwego wirusa tak dobrze, jak potrafimy.

przettumaczyta dla Was w okresie pandemii Maria Mikotajczak



