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Nasze mys$li sg odzwierciedleniem warunkéw w jakich zyjemy.
Przy sporadycznych troskach dominuje btogie poczucie
bezpieczenstwa, spokojny sen motywujgce do snucia planéw.
Wytworzone od dwoch lat szczegdlnie nieprzyjazne uwarunkowania
sg zaprzeczeniem normalno$ci. Podsycane medialnie relacje
udzielajg sie wszystkim, bo taka jest natura ludzka. Emocje sa
zarazliwe. Potrafig udziela¢ sie w btyskawicznym tempie
zarowno te pozytywne, wywotujgce smiech, jak i negatywne, gdyz
zaczynamy zdradzac¢ niepokédj, obawy, strach, albo wspdtczud
i ptaka¢ razem z osobag, ktdérag spotkato nieszczesScie. Brak
dystansu, nieche¢ do analizy przyczyn zamyka nas w
emocjonalnym gorsecie. Je$li nieprzyjazny stan przedtuza sie
do permanentnego, szkodzi zdrowiu. Lek prowadzacy do
sparalizowania wszelkiej aktywnosci cztowieka ma niejedno
imie, wtedy najistotniejsze jest zapanowanie nad nim. Wiedzac,
jak utrudnia relacje rodzinne, towarzyskie, zamyka jednostke w
czterech Scianach rozwazmy jego postacie.

Jako ogdélne zaburzenie 1lekowe GAD (Generalized Anxiety
Disorder) rodzi sie w wyniku dtugotrwatego stanu niepokoju i
braku odprezenia. Skutkiem przedtuzajgcego sie zmartwienia,
przy braku checi do szukania rozwigzania poddajemy sie
katastroficznej wizji stanu $lepego zautka nie szukajac
wyjscia. Zamartwianie sie zaburza sen, daje szybko poczucie
przemeczenia. Lek przyspiesza akcje serca, a siedzacy tryb
zycia prowadzi do zmian w uktadzie pokarmowym, chronicznego
niedotlenienia, zmiany rytmu oddychania, wiec sztywnieja
miesnie, pojawiajg sie odczucia bdélowe, problemy =z
kregostupem. Suma tych zjawisk nazywana lekiem, stresem, moze
nasila¢ sie, jezeli nie przetamiemy biernosci wobec
zewnetrznych czynnikdéw stresogennych. Wcale nie chodzi tu o
ucieczke do psychoterapeuty, ani salwowanie sie pastylkami, bo
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to ostatecznosé. Te formy nie zmieniaja otoczenia, ani nie
majg wpitywu na nieprzyjazne mechanizmy pozostajac poza
kontrola osoby cierpigcej i wykorzystanych Srodkdéw. Warto
natomiast uruchomia¢ mechanizm samoobrony.

Przeciwdziatanie jest nie tylko mozliwe, ale pozadane, by
unikng¢ skutkéw utrwalenia sie stanu chorobowej paranoi. Przy
szerokiej gamie czynnikdéw wtasciwych dla stanu leku, albo
zwiekszonej czestotliwosci nawrotu ich wystepowania wskazane
jest podjag¢ mozliwo$¢ reorganizacji dotychczasowego trybu
zycia. Powinno jg zmobilizowa¢ pojawienie sie takich symptoméw
jak drzenie mies$ni, kotatanie serca, dusznos$¢, zwiekszona
potliwos¢, suchos¢ w ustach, ucisk w gardle, klatce
piersiowej, nudnosci, bdle, zawroty gtowy. To wielopostaciowy
strach.

Skupianie sie na dolegliwo$ciach, czeste rozmowy o nich sg
S§ciezka prowadzacg ku hipochondrii nie dajacej ulgi.
Najczestszg postawg o0séb przerazonych pandemiczng wizja
ciezkiej choroby, ktdéra moze skonczy¢ sie smiercig jest
izolowanie sie. Tymczasem, zamiast odzwyczajania sie od
kontaktéw z bliskimi sgsiadami, rodzing warto zaczag¢ je powoli
przywraca¢, nawigzywa¢ nowe, znalez¢ rytm wspdélnych spotkan.
Wcale nie zaszkodzi zadanie sobie trudu przemys$lenia tematyki
jakim te spotkania dobrze bytoby wypetnié¢. Rozmitowani w
czytaniu moga zacza¢ od wizyty w pobliskiej bibliotece, by
znalez¢ ciekawag lekture. Nie wyparowaty domy kultury, osSrodki
gdzie spotkania w kilka os6b to juz powazny krag, ktory moze
dyskutowa¢ na miare potrzeb i wtasnej pomystowosci. Poczatek
rozwigzania ustalonej zakresem problematyki poza satysfakcja
sciggnie kolejnych uczestnikédw. Samoobrong moze stal sie
samopomoc. Ustalenie komu samotnemu jak poméc zrobi¢ zakupy, a
moze ugotowal¢ cos$s, czy S$ciggng¢ go na spotkanie, by
opowiedziat co mu lezy na sercu stanie sie terapig zajeciowq.
Narcyzm przekuty zostanie w altruizm. Ogromnym wsparciem mogg



okaza¢ sie zaniedbane edukacyjnie dzieci. One nie majg pojecia
o skautingu, czy harcerstwie, a przekaza¢ te wiedze moga
doros$li pamietajacy czas druzyn szkolnych. Skutkiem bedzie
odzyskanie wiezi miedzypokoleniowych zamiast straszenia
dziadkéw wnukami 1 odwrotnie. Najtrudniejszym zadaniem
praktycznym jest dzi$ oderwanie dzieciakéw od klawiatury na
rzecz wykonania praktycznej pracy fizycznej. Nie mniej trudne
bytoby zadanie przeczytania dziadkowi/babci, mamie/tacie
fragmentu, chocby jednej strony wspaniatej powies$ci. Jeszcze
ambitniejsze (¢wiczenie — przeczytaj strone, a potem ja
opowiedz. Kiedy rodzice ustyszg jak to karkotomnie trudne
zadanie moze zrozumiejg bezsens posytania dzieciakdéw do szkéi,
a co datoby poczatek nauczania domowego. Bez niego, dzieciom
bezpowrotnie ucieka czas, bo zamiast ksztatci¢ sie, dojrzewaja
biologicznie, ale nie umystowo. Wynikiem ugoru intelektualnego
jest ich narastajgca bezradnos$¢, poczucie marginalizacji przy
braku wtasnego celu zyciowego. Kto tej recepty sprdébuje -
rozstanie sie z depresjag, odzyska rodzine, przyjaciot, znikna
dolegliwo$ci i nie bedzie trzeba ba¢ sie lekarza, szpitala.

Watpigcym i biernym, sfrustrowanym malkontentom nie umiejgcym
zdobyC sie na wysitek ku normalnosci, ktdérzy truchlejg na mysl
,CO oni nam jeszcze wymyslg, jak nas ogranicza” dedykuje
krétki dokumentalny film polski ,Szczurotap”. On daje
odpowiedZ czym jest nadmiar zaufania chytrze wykorzystanego w
nikczemnym celu. Natomiast dziarskim, pragngcym zachowad
pogodne cztowieczenstwo i przekore wobec falujagcej
intensywnosci cynizmu rzadzacych polecam przyktady
potwierdzajgce jak %tatwo zarazié¢ sie $miechem. To jest
kierunek na 2022 rok.
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