Jak radzić sobie z lękiem w dzisiejszych czasach?
[image: image1.jpg]



Obecna sytuacja w Polsce i na świecie u wielu z nas powoduje lęk, niepokój. Emocje te są naturalną reakcją naszego organizmu na sytuacje rozumianą jako zagrożenie. Wśród wielu sytuacji budzących w nas tego rodzaju emocje są takie, z którymi sobie radzimy. Lęk jest dla nas pewnego rodzaju hamulcem bezpieczeństwa, który pozwala nam uchronić się przed różnego rodzaju zagrożeniami, np. nie chodzimy ciemną, niebezpieczną ulicą, bo może to wiązać się z niebezpieczeństwem. Czasem lęk (na odpowiednim poziomie) motywuje nas do działania, na przykład do przygotowania się do jakiejś trudnej rozmowy. Emocje, zwłaszcza ich funkcja informacyjna, jest dla nas bardzo ważna. Jednak po przekroczeniu pewnego progu, gdy lęk staje się silny, zaczynamy się skupiać na emocjach, a nie                            na działaniu. Niepokój dezorganizuje nasze działanie, sprawia, że nie potrafimy na niczym się skupić, mamy trudności z podejmowaniem decyzji, inicjowaniem działań. 
Sytuacja z koronawirusem jest o tyle dla nas trudna, że nie jest do końca przewidywalna. Lęk jest z nami już jakiś czas i nie wiadomo, kiedy zagrożenie ustąpi. Do tego cały czas media torpedują nas kolejnymi, czasem wręcz katastroficznymi informacjami. Siedząc w domu mamy ograniczone możliwości odreagowania naszych emocji, a nasze dzieci obserwując nas, mogą przejmować nasze emocje i zachowania. Nasz lęk może stać się ich lękiem, co jeszcze bardziej dezorganizuje nasze działania. Dlatego tak ważne jest, abyśmy my, dorośli radzili sobie ze swoimi emocjami w obecnej sytuacji.
Pozostawanie w domach jest dla wielu z nas sytuacją trudną, ale możliwą                          do pokonania. W każdej rodzinie są zasoby, które w tego rodzaju sytuacjach można uruchomić.  Wspieranie dziecka podczas nauki w domu nie jest na pewno rzeczą łatwą, oznacza to dodatkowe obowiązki, konieczność reorganizacji swoich codziennych zajęć. Jednak w takiej sytuacji opiekun ma okazję poobserwować swoje dziecko, dowiedzieć się                  z czym radzi sobie dobrze, a z czym ma trudności i z czego one wynikają. Na pierwszy plan wysuwa się więc konieczność ułożenia nowego planu dnia. Ważne jest, aby informacje                     z mediów na temat koronawirusa ograniczyć do koniecznego minimum. Czytanie zbyt wielu negatywnych wiadomości może być zbyt obciążające dla naszej psychiki. Działając bez planu narażamy się na chaos powodowany pojawiającymi się w nas emocjami. Warto sprawić, aby przynajmniej nasza sytuacja domowa była w pewnym sensie przewidywalna. Zajęcie czymś myśli może pozwolić na spokojniejsze odbieranie informacji o tym, co dzieje się wokół. Co powinno znaleźć się w takim planie? Obowiązki służbowe (rodzice pracujący), domowe, praca z dzieckiem, ale też coś, co wpłynie na nasz komfort psychiczny. Może to być aktywność fizyczna, wszak przez to wszystko, co wokół nas się dzieje, w mięśniach naszych gromadzi się dużo napięcia, które najlepiej było by rozładować. Aktywność na świeżym powietrzu póki co musimy ograniczyć do krótkich spacerów z dala od ludzi. Jednak w domu nie jesteśmy skazani jedynie na telewizor i komputer. Obecnie w Internecie mnóstwo jest propozycji aktywności fizycznej w domu: aerobik, joga, treningi stabilizujące i rozciągające dla biegaczy, to tylko niektóre z tych propozycji. Ćwiczenia można wykonywać samemu, jednak gdyby udało się włączyć w nie innych członków rodziny to ta aktywność miałaby jeszcze funkcję integrującą. Dobrym pomysłem na aktywność w domu są też wszelkiego rodzaju gry planszowe, których coraz więcej jest na rynku. Poza tym w większości domów dostępne są karty, a w wielu sklepach można zaopatrzyć się w popularne przed laty bierki, pchełki i inne gry nie wymagające większych nakładów finansowych. Dobrym pomysłem są też rodzinnie wykonywane prace  plastyczne, których instruktaż również odnajdziemy              w Internecie, chociażby na stronie: www.praceplastyczne.pl (bądź na stronie naszej szkoły). Czas spędzany razem to też szansa na zmianę menu (może na zdrowsze), urozmaicenie menu. Gotowanie, pieczenie również w zależności od potrzeb możemy wykonywać samemu lub rodzinnie. Może uda nam się odkryć jakąś pyszną potrawę, która potem na stałe wejdzie                  do naszego jadłospisu. Wielu z nas odciętych od kontaktów, odczuwa dużą potrzebę spotkania, rozmowy. Te pierwsze są obecnie niemożliwe, jednak od czego są telefony, komunikatory, wielu z nas posiada też w swoich komputerach kamerki, dzięki którym można zobaczyć naszych przyjaciół. Lęk, niepokój jest obecnie powszechny, dlatego warto szukać takich kontaktów, które działają pozytywnie na naszą psychikę, są wspierające. Podsumowując dobry plan to taki, który zawiera obowiązki, integrację rodziny, aktywność fizyczną i coś dla siebie. 
Boimy się zarażenia, silny lęk powoduje jeszcze większą koncentrację                                 na przeżywanych stanach. Zamiast poczucia bezradności, możemy wyposażyć siebie                                    w odporność. Zdrowa dieta, aktywność fizyczna, odpowiedni czas na wypoczynek                          w połączeniu z maksymalnym ograniczeniem kontaktów (fizycznych, bo telefoniczne internetowe są jak najbardziej wskazane), mogą sprawić, że przez całą epidemię przejdziemy „suchą stopą”. Poza tym dbanie o siebie to nic innego jak koncentracja na działaniu, które może nas odciągnąć od negatywnych emocji. Pamiętajmy, że nie jesteśmy bezradni, nie pozwólmy rozkręcić się naszemu lękowi, skupiajmy się na codziennych aktywnościach, zdrowym stylu życia i dbajmy o siebie!
