Kwarantanna narodowa przyszia do nas nagle, bez zapowiedzi. Z dnia na dzien
utracilismy dotychczasowy komfort naszego zycia. Zamknigto szkoty, przedszkola, zaktady
pracy, wigkszos$¢ instytuacji przeszta na zdalny tryb pracy, wprowadzono liczne obostrzenia
dotyczace mozliwos$ci swobodnego poruszania si¢, kontaktow spotecznych czy tez mozliwosci
zrobienia zakupow. Odebrano nam wolnos¢, ktdrg tak sobie cenimy. Dla wielu z nas wiagze si¢
to z koniecznos$cig trudnej adaptacji do nowych warunkdéw, niepwenoscig o przysziosé i
ogromnym obcigzeniem psychicznym. Rozni ludzie w rdzny sposob reaguja na tego rodzaju
restrykcje. Niektorzy z nas przestrzegaja restrykcji, pozostajac w domu i wychodzac tylko
wtedy kiedy to konieczne, zachowujac przy tym wszystkie srodki ostroznosci. Inni natomiast
buntujg si¢ 1 sprzeciwiaja nie pozostajac w domu i lekcewazac obowigzujace zasady
bezpieczenstwa. Bez watpliwosci izolacja spoteczna i okres kwarantanny narodowej zwigzane
sg z mieszanka trudnych i czgsto niezrozumiatych emocji. Niezaleznie od tego jak czujemy si¢
w obecnej sytuacji- czy troche jakby na wakacjach, czy tez wrecz przeciwnie przyttoczeni
nadmiarem obowigzkow oraz oczekiwan w zwigzku z pracg zdalng- wszyscy radzimy sobie ze
stratg jakiej doswidczyliSmy w wyniku wprowadzenia stanu pandemii. Kazdy z nas inaczej
moze definiowa¢ strate- dla jednych moze by¢ to utrata pracy, dla innych rozpad zwiagzku, czy
pozegnanie z jakas wizja §wiata, wyobrazeniem jakie si¢ miato na temat swojego zycia i tego
jak miato ono przebiegac.

Przejscie przez cykl zalu po stracie bedzie trwal dtuzej lub krdcej, peten cykl moze trwaé
nawet dwa lata. Mozemy probowaé przeskoczy¢ niektére fazy, na innych mozemy si¢
zafiksowac, do innych, pozornie juz przezytych mozemy wracac.

Pierwsza faza z cyklu zalu po stracie to zaprzeczanie i niedowierzanie. Pojawiaja si¢
wtedy takie mysli jak: ,, to nie prawda, to nie dzieje si¢ naprawde, to na pewno zaraz minie
itp.”. W tej fazie pojawiajg si¢ takie emocje jak silny niepokoj, Ik, uczucie bycia w szoku, stale
towarzyszace nam uczucie napi¢cia i pobudzenia. Pojawiajg si¢ tez takie mechanizmy obronne
jak wyparcie- ,,nic si¢ nie dzieje, nie ma zadnego zagrozenia” ; racjonalizacja- ,, to nic takiego,
ten wirus to jak zwykta grypa”; zaprzeczanie- ,,nie obchodzi mnie to, ze stracitem pracg, wcale
nie jest mi przykro bo i tak jej nie lubitem”; Zyczeniowe myslenie- ,, to jakas pomytka i na pewno
szybko minie, wszystko wroci do normy”. Kiedy po jakim$ czasie uznamy fakty, ze np.
koronawirus jest obecny w naszym kraju, a stan epidemii wigze si¢ z utrata mojego
dotychczasowego zycia i plandw na przyszto§¢ mozemy przej$¢ do kolejnej fazy.

Kolejna faza zalu przepetniona jest bardzo silnymi uczuciami gniewu, ztosci i buntu.
W tej fazie moga pojawiac si¢ agresywne oskarzenia na los, Boga, innych ludzi, siebie. Moga
pojawiac si¢ mysli takie jak np. ,, Swiat jest okropny, niesprawiedliwy- dlaczego tak si¢ dzieje?
Dlaczego to si¢ przytrafito wlasnie mi? Dlaczego mam pracowac zdalnie, kiedy ja nie widzg
zagrozenia? Kto jest winny tej calej pandemii- System, Panstwo, turys$ci, ktorzy mimo
ostrzezen wyjechali na feri¢ do Wtoch? No kto? Kto odpowie za te wszystkie straty jakie teraz
ponosze? Kto odda mi stracone pieniadze i te, ktorych teraz nie zarobie?””. W tej fazie moze tez
pojawia¢ si¢ poczucie krzywdy. Zto$¢ dodaje energii. Przestawiamy meble, myjemy okna,
wyrzucamy niepotrzebne rzeczy, sprzatamy piwnice, garaz, ,,wietrzymy szafy”, farbujemy 1
scinamy wilosy. Zto$¢ jest nam potrzebna, jest niezbgdna do przetrwania, ale ttumiona , moze



krzywdzi¢. Warto pozwoli¢ sobie na te naturalne w tej fazie uczucia, dopusci¢ je do siebie i
pozwoli¢ przezywac, wtedy szybciej ming i nadejszie kolejna faza radzenia sobie ze stratg.

Targowanie to nast¢pna faza przez ktoérg musimy przej$¢ radzac sobie ze stratg.
Targujemy si¢ sami ze sobg, z innymi ludzmi, z losem, a nawet z Bogiem. Zawieramy r6znego
rodzaju ,,pakty” sktadajac przysiegi w obliczu niebezpieczenstwa. Liczymy na wytargopwanie
dyspensy w obliczu pandemii np.wptacajac datki na cele dobroczynne, sktadajac obietnice, w
ktorych co$ poswiecamy. Na tym etapie pytamy siebie i innych- Kto jest za to wszystko
odpowiedzialny? Czy mozna byto temu zapobiec podejmujac inne decyzje? Czy co$ mozna
byto zrobi¢ inaczej- lepiej? Na tym etapie przezywamy bardzo ambiwalentne uczucia
zwatpienia, nadziei i bezsilnosci.

Kiedy uznamy, ze zmiana, strata ktora nadeszta jest nieodwracalna przychodzi czas na
kolejna faze- faze smutku. Smucimy sig¢, ze utkneliSmy w domu, Ze nie pdjdziemy na koncert
ukochanego zespotu, ze nie wezmiemy udziatu w konferencji, na ktorg tak dtugo czekali$my,
ze nie zobaczymy si¢ z nasza klasa, ze w pickny wiosenny dzief nie zorganizujemy grilla ze
znajomymi, ze straciliSmy prace, albo cze$¢ dochodow, ze wykorzystujemy oszczgdnosci
naszego zycia, ze nie mozemy jezdzi¢ rowerem z ulubiong kolezanka. Kazdy z nas co$ stracit,
kazdy z nas si¢ smuci, kazdy musi optaka¢ swoje straty. Kazdy niezaleznie od wieku, pici,
zawodu czy statusu, Wypierany smutek moze skonczy¢ si¢ depresja, albo zosta¢ przykryty
niekontrolowanymi wybuchami zlosci. Jest to faza, w ktdérej pojawiajg si¢ uczucia smutku,
goryczy, wyczerpania i apatii. Na tym etapie towrzysza nam mysli depresyjne- ,, ja juz nie dam
rady, ta sytuacja mnie przerasta, nie jestem w stanie sobie w niej poradzi¢, mam juz dos¢!”. Na
tym etapie warto zadba¢ o wsparcie najblizszych lub skorzysta¢ z pomocy psychologicznej.
Domknigcie tej fazy mozliwe jest tylko wtedy kiedy pozwolimy sobie przezywac te trudne
emocje 1 nie bedziemy ich thumi¢ szukajac roznych form ,,znieczulenia”.

Moment, w ktérym zaczynamy godzi¢ si¢ ze zmiang czy strata to wejScie w fazg
akceptacji, adaptacji i reorganizacji. Na tym etapie pojawia si¢ uczucie spokoju, ktoremu
czesto towarzyszy jeszcze smutek, jednak o znacznie mniejszej intensywnosci. Jest to etap, w
ktorym zaczynamy przystosowywac si¢ do nowej rzeczywistosci, robimy plany dostosowane
do nowej rzeczywistosci, czgsto wymagajace zmiany 1 przewartosciowania swoich celow
zyciowych. Faza akceptacji to skupienie si¢ na rzeczywistosci takiej jaka ja mamy tu 1 teraz po
stracie jakiej doznali$my, bez oczekiwania na cud, ktory juz niedlugo nas uratuje i przywroci
nasza ,normalng” rzeczywisto$¢. Dobrze zakonczona faza akceptacji moze skutkowac
uczuciem wdzigcznosci za to co mamy, bez narzekania na to co nam odebrano. Na tym etapie
mozemy zaczaé dostrzega¢ szans¢ na nowe, lepsze zycie 1 dostrzec warto$¢ w stracie, ktorej
doswiadczylisSmy.

Dzieci 1 mtodziez podobnie jak dorosli doswiadcza stanu przewlektego stresu i
niepewno$ci zwigzanych ze stanem pandemii. Dzieci i mtodziez rowniez radza sobie ze
stratami jakich doznaly w wyniku spolecznej izolacji 1 wprowadzonej kwarantanny.
Rozumiejac jak wielkie obcigzenie psychiczne dla dorostych stanowi obecna sytuacja, mozemy
sobie tylko wyobraza¢ co przezywaja dzieci, ktérych mechanizmy obronne sg duzo mniej
dojrzate 1 wydolne. Dzieci potrzebujg zatem wsparcia dorostego, ktory pomoze zrozumie¢ i



ukoi¢ trudne emocje pojawiajace si¢ w tych réznych etapach radzenia sobie ze strata.

Przedluzajacy stan izolacji spotecznej moze skutkowaé stopniowym wyczerpywaniem
zasobow psychicznych cztowieka i prowadzi¢ do stanéw lekowych i depresyjnych

wymagajacej specjalistycznej pomocy.

Jak mozna tagodzi¢ negatywny wptyw obecnej sytuacji na zdrowie psychiczne?

Ograniczenie strumienia doplywajacych do nas informacji zwigzanych z
pandemig powodujgcych u nas niepokoj oraz dyskomfort. Przyptyw informacji
najlepiej ograniczy¢ do zalecen stuzb sanitarno- epidemiologicznych oraz
innych rzetelnych zrodel wiedzy, ktore umozliwia nam dostosowanie si¢ do
obecnych warunkow

Emocje- zauwazanie swoich emocji, nazywanie ich i przezywanie, bez prob
thumienia, czy tez ,,znieczulania”.

Regularny wysilek fizyczny pozwala na redukowanie napigcia w ciele,
zapobiega rowniez efektom naglego oraz przewleklego stresu 1 wpltywa
korzystnie na odporno$¢ organizmu.

Planowanie, wprowadzenie rutyny dnia- pozwalajg przeciwdziata¢ bezradnosci
1 bezproduktywnosci. Pozwala to na zapewnienie sobie oraz dzieciom wzgledne;j
stabilnosci oraz poczucia bezpieczenstwa. W swoich planach mozna réwniez
uwzgledni¢ czas na sprawdzanie aktualnych informacji dotyczacych pandemii
oraz czas na zamartwianie si¢- 10- 15 min intensywnego zamartwiania si¢ w
ciggu dnia. Kiedy leki beda pojawiaty si¢ poza tym czasem- mozemy sobie
powiedzie¢, ze pozamartwiamy si¢ W swoim czasie, nie teraz.

Relacje- zachowanie dystansu spotecznego oraz przebywanie w izolacji nie sa
jednoznaczne z izolacja emocjonalng. Jes§li nie widujemy swoich bliskich,
przyjaciot, wspotpracownikéw, ucznidéw- zadbajmy o kontakt z nimi w innej
formie- telefonicznej lub spotkan online.

Wsparcie specjalistow- jesli dotychczas korzystates ze wsparcia psychologa/
psychoterapeuty czy tez psychiatry zorientuj si¢ czy istenieje mozliwos¢ pracy
online. Izolacja spoteczna wzmacnia stany depresyjne i1 nerwicowe. Osoby
cierpigce na zaburzenia lekowe moga doznawac intensyfikacji objawow.
Izolacja spoteczna sprzyja rowniez sigganiu po uzywki. Jesli czujesz, ze
przestajesz sobie radzi¢ nie czekaj skontaktuj si¢ ze specjalista.

Psycholodzy z Poradni Psychologiczno- Pedagogicznej $wiadcza pomoc psychologiczng
osobom jej potrzebujacym w formie telekonsultacji oraz terapii online. Godziny dyzuréw

psychologéw znajdziecie Panstwo na naszej stronie https://poradnia.idsl.pl/. Do kontaktu
zachgcamy dzieci, mtodzie¢, ale takze rodzicow i nauczycieli potrzebujgcych wsparcia.

Opracowata : Marta Zur-Kuzmicz — psycholog


https://poradnia.idsl.pl/

