Psychoterapeuta radzi, jak
nie oszale¢ na kwarantannie

30 marca 2020

W naszym codziennym zyciu zachodzg ogromne zmiany: ostatnie
zakazy wprowadzone przez wtadze w celu zahamowania
rozprzestrzeniania sie epidemii Kkoronawirusa powaznie
ograniczajg obywateli. Hasta ,ogranicz kontakty towarzyskie”,
,pozostan w domu”, ,zrezygnuj z zakupu nieograniczonych ilosci
zywnosci”, mogg powodowal stres lub ataki chronofobii na
skutek dtugotrwatego pobytu w czterech $cianach. Co mozna
zrobi¢, aby tego unikngc? Sputnik porozmawiat na ten temat z
psychoterapeutg z Kolonii Felixem Jansenem, cztonkiem zarzadu
oddziatu zwigzkowego Niemieckiej Rady Psychoterapeutow w
Nadrenii Pé6%tnocnej-Westfalii. Wyrazit on przekonanie, ze
kryzys mozna tatwo pokona¢, podejmujac szereg dosc¢ prostych
dziatan.

— Wiele oso6b, patrzac na dobra pogode za oknem, nie chce
siedzie¢ w domu. Jak szybko moze rozwingé¢ sie chronofobia z
powodu dtugiego pobytu w czterech $cianach?

— OczywiScie 1istnieje takie niebezpieczenstwo. Niedawno
rozmawiatem z jedng pacjentkg o tym, jak mozna temu zaradzic.
Zrozumiate jest, ze to ograniczenie naszej swobody
przemieszczania sie byto catkowicie nieoczekiwane. W zwigzku z
tym wielu postrzega to jako zagrozenie. Jest to catkowicie
zrozumiaty model ludzkiego zachowania. I oczywisScie w zwigzku
z tym powstaje pytanie: jak sobie z tym radzié¢? Ludzie
zrezygnowali z codziennych spraw poza domem (zaréwno z tych
przyjemnych, jak i1 z tych mniej przyjemnych). Ponadto pojawity
sie nowe wyzwania: jak urzgdzi¢ domowe biuro, jesli
uwzglednimy, ze wielu przez caty dzien musi zajmowac sie
dzie¢mi. Na tym etapie, gdy wszystko jest nowe dla ludzi, moze
to naprawde powodowa¢ strach i niepewnos¢.
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— W takich przypadkach prawdopodobnie dobrze bytoby, gdybysSmy
przechodzili od jednego zadania do drugiego — na przyktad,
obejrze¢ film na Netflix, pograé¢ w gry planszowe? Jeszcze
gorsza jest kwarantanna, ktora dotyczy pewnych grup ludzi.
Wowczas izolacja jest jeszcze bardziej ekstremalna. Co mozna
zrobié¢ w takiej sytuacji?

— To pytanie obecnie rzeczywiscie wielu sobie zadaje. Wraz z
pytaniem ,co robi¢?” idzie w parze jeszcze jedno: ,Jak
poradzi¢ sobie z tg sytuacjg?”. Niezaleznie od tego, czy
chodzi o kwarantanne, czy zakaz wychodzenia, wszyscy
powinnismy zosta¢ w domu. Jak odnosi¢ sie do tego, jak
wtasciwie nastawi¢ sie wewnetrznie? Jednoczesnie chce dodad
otuchy kazdemu pacjentowi, pomdéc mu zaakceptowal obecna
sytuacje. Zaakceptowa¢ sytuacje na spokojnie takg, jaka ona
jest. W koncu osoby, ktdore bedg sie wewnetrznie sprzeciwiad i
pragng¢, aby szybko sie to skonczyto, nic na tym nie zyskaja.
Znalezlismy sie w sytuacji, ktdéra nie wiadomo ile potrwa.
Nawiasem moéwigc, zaakceptowanie sytuacji nie oznacza jej
upiekszenia 1 udawania, ze wszystko jest w porzgdku. Musimy
zapobiega¢ dodatkowemu stresowi, pogodzi¢ sie z sytuacja, a
tym samym oszczedzad¢ naszg energie. Wtasnie takie podejscie
staram sie zaszczepi¢ w kazdym moim pacjencie. W konhcu ci,
ktéorym uda sie uzyska¢ takie nastawienie, bedg na tyle pewni
siebie i otwarci, aby jak najlepiej poradzié¢ sobie z tym.
Innymi stowy, konieczne jest ,wycisniecie” z tej sytuacji
maksimum dobra, o ile to mozliwe.

— Czyli po prostu ,przeczeka¢ przy szklance herbaty”?

— Wtasnie. Bedzie to miato pewien efekt samouspokojenia, co
pomoze nam zaakceptowal¢ te sytuacje: to posSredni Srodek
ochronny, ktdéry predzej czy po6Zniej zostanie zniesiony.
Ponadto bardzo wazne jest, aby pozosta¢ w kontakcie z rodzing
i przyjaciéimi. W tym celu mamy telefony, WhatsAppa i wiele
innych mozliwo$ci. Musimy sie wspierac, aby mieé poczucie, ze
nie jestesmy sami. Jest to rowniez niezwykle wazne.



— Szczegdélnie trudne jest sktonienie mtodych ludzi do
przestrzegania tych zasad. Ostatnio mtodziez woli spotykac sie
grupami w parkach, niz spedzac¢ czas w domu. Jak przekonac
nastolatkéw, aby tego nie robili? Czy to w ogdle mozliwe?

— Jestem absolutnie przekonany, ze jest to mozliwe. Oczywiscie
musimy zrozumieé¢, ze dla mtodego pokolenia jest to dos¢
trudne. Gdy bytem mtodszy, byto to dla mnie trudniejsze niz
teraz. W tym wzgledzie tez staram sie dodac¢ otuchy ludziom i
przekona¢ ich, ze mamy teraz okazje do tego, aby razem
zobaczy¢: co jest dla nas najwazniejsze w zyciu? Czego tak
naprawde potrzebujemy i jak sprawié, aby nasze codzienne zycie
byto maksymalnie wygodne i komfortowe? 0Odnosi sie to nie tylko
do ostawionych gier planszowych i innych dziatan, ktére
pomagajg nam spedzac¢ wolny czas. Bardzo wazne jest, aby
nauczy¢ sie przestrzega¢ codziennej rutyny. Konieczne jest
monitorowanie rezimu snu: o tej samej godzinie chodzic¢ spad,
budzi¢ sie, jes¢. Stopniowo rozwija¢ pewne nawyki. PdZniej
bedzie mozna zobaczy¢, jakie obowigzki domowe mozemy wykonaé w
tym czasie, co mozemy w jakis sposéb uporzadkowaé, posprzatad
w tych miejscach, gdzie do tej pory to sie nie udato. W
przypadku ludzi mtodych jest jeszcze jedna kwestia — co zrobi¢
z energig fizyczng, jesli caty dzieA siedzi sie w domu?
Uprawianie sportu jest teraz do$¢ utrudnione. Gdzieniegdzie
mozna jeszcze biega¢ lub jezdzi¢ na rowerze, ale na tym nasze
mozliwo$ci sie konczg. Jednak sport mozna tez uprawiad¢ w
warunkach domowych. Wystarczy $ciggng¢ z internetu rdzne
aplikacje i regulowa¢ przy ich pomocy wtasne zuzycie energii.

— Jest jeszcze jeden aspekt, o ktéorym méwi wiele oséb: nie
oglada¢ wiadomo$ci na temat koronawirusa przez wiele dni.
Zgadza sie Pan z tym?

— Absolutnie, zgadzam sie. OczywisScie potrzebujemy wiadomosci,
aby byc¢ na biezaco. Ale konieczne jest ich ograniczenie. 0to
pragmatyczna wskazéwka: mozna wybra¢ dwa przedziaty czasowe
dziennie, aby zapozna¢ sie z najnowszymi wiadomosSciami. Na
przyktad, rano przy kawie lub bezposSrednio po niej, a pdzZniej



wieczorem, aby potem zostat jeszcze czas na przejsScie od
wiadomo$ci do czego$ innego i wyrzucenie z gtowy tego tematu.

— Kolejne zjawisko psychologiczne jest zauwazalne w
supermarketach: wielu w panice kupuje zywnos¢ i produkty
pierwszej potrzeby. Supermarkety zapewniajg, ze zapasy towarow
sg wystarczajace, ze nie bedzie przerw w dostawach — a mimo to
potki w sklepach wcigz pustoszeja. Czy mozna byto spodziewac
sie takiej reakcji spoteczenstwa?

— 0Osobiscie zaskoczyto mnie zjawisko ogromnego popytu na
niektdére kategorie towardow. Wczoraj bytem w sklepie i bytem
ciekawy, co sie tam dzieje. Sytuacja wyglada nastepujgco:
wyprzedany papier toaletowy, makarony i konserwy. Ale w tym
samym czasie w dziale mrozonek byt krélik, na stoiskach z
kietbaskami tez byto peino wyrobdéw. Faktycznie swiadczy to o
tym, ze paniczne wykupowanie towardéw jest spowodowany pewng
dysfunkcjg wsrdéd ludzi — w koncu zaopatrzenie spoteczenstwa w
towary nie jest zachwiane. Nawiasem méwigc, oto prosty
przyktad: méj brat pracuje w rolnictwie — nie siedzi w
kwarantannie w domu, wtasnie rozpoczagt sezon zasiewlOw. Wiec w
tym roku, jak zwykle, beda plony. Jednak zastanawiatem sie nad
zjawiskiem masowego wykupywanie towardw: co dzieje sie z
psychika i dlaczego jest to problematyczne? Z punktu widzenia
psychologii konsumpcji mamy czynnik wywotujgcy bodzZce — kryzys
wywotany przez koronawirusa. Powoduje emocje przede wszystkim
strach i niepewnos¢. A te silne emocje z kolei prowadza do
irracjonalnej oceny sytuacji: ,Boze, jesli sytuacja sie
pogorszy, dojdzie do zakt6cen w dostawach — trzeba pilnie
kupi¢ papier toaletowy!”. Ale to nie ma sensu, poniewaz — z
jednej strony — nie jest to konieczne, ale z drugiej — nie
jest to solidarne zachowanie. Poniewaz kto$ naprawde
potrzebuje papieru toaletowego, ale nie moze go kupi¢. A ktos
inny kupit* na raz dziesie¢ paczek, ktérych w tym momencie nie
potrzebuje. W tym przypadku zadziatat aspekt
socjopsychologiczny, a media odegraty w tym pewng role: ktos
pobiegt do sklepu na zakupy, a ktos$S inny uznat, ze réwniez



musi i8¢ i zrobié¢ zapasy. Wydaje mi sie, ze wiele osdb, ktére
znalazty sie w supermarkecie, czuto sie doktadnie tak:
JWtasciwie nie potrzebuje papieru toaletowego, ale lepiej
kupi¢ opakowanie, dopdki nie zostanie wyprzedane”. Jest to w
pewnym stopniu ,zarazliwe”.

Z Felixem Jansenem rozmawiat Marcel Joppa
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