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Pandemia i etapy zaloby

Porzadkowane wiosna szafy i garderoby zapewne wymagaja znowu posprzatania, Sciany
pomalowane w wielu domach ostatniej wiosny wciaz sa czyste, wiec nie ma sensu ich
przemalowywac, przetwory zapewne sa przez wielu z nas robione, bo jesien, ale... stuchacze
stacji radiowych, uzytkownicy mediéw spolecznosciowych juz nie tak czesto chwala sie
dokonanymi wspolnie porzadkami czy innymi wyznaczonymi sobie zadaniami, radosnie
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oznajmiajac jednoczesnie ,,zostan w domu”. Zaczela sie kolejna faza. Jak ta pierwsza, nie do
ogarniecia, ale inaczej niz pierwsza, z mniejsza dawka nadziei, ze to tylko na chwile, i zaraz
wszystko, lub prawie wszystko, wroci do normy.

»~Dzuma stala sie sprawa nas wszystkich. Az dotad, mimo zaskoczenia i niepokoju, jakie przyniosty te
wydarzenia, kazdy z naszych wspotobywateli nadal robit to, co do niego nalezato, jak mogt i na
swoim zwyklym miejscu” - pisze Albert Camus w arcydziele literatury swiatowej ,Dzuma”. Jak
wiekszos$¢ z nas pamieta chocby ze szkolnej lektury, akcja powiesci dzieje sie w matym miescie, ktora
nawiedzita sSmiertelna zaraza.

»Ale kiedy bramy zostaly zamkniete, nasi wspotobywatele zrozumieli, ze wszyscy, i narrator takze,
znalezli sie w jednym worku i ze trzeba sie jakos$ urzadzi¢” - to zdanie brzmi niezwykle aktualnie,
prawda?

Wiosna urzadzaliSmy sie - tapetujac czy malujac Sciany, wyciagajac stare planszéwki, nadrabiajac
zalegtosci filmowe czy lekturowe, pichcac i piekac, wyrzucajac stare niepotrzebne rzeczy,
odnawiajac kontakty (te na odlegtos¢) z dawno niewidzianymi znajomymi. I cho¢ w wielu gtosach
stychac¢ byto co$ w rodzaju niesmialej radosci, ze tak Swietnie dajemy sobie rade, to nie tudzmy sie -
wszystko to odbywato sie w cieniu leku i w reakcji na szok. Tego rodzaju wydarzenia, jakie od
poczatku niemal roku sa naszym udziatem, to szok i towarzyszacy mu lek.

Teraz mamy kolejna faze i jest inaczej. Znowu musimy sie urzadza¢ w swiecie, w ktorym
nieprzewidywalne jest niemalze wszystko, a towarzyszy nam w tym rosnaca frustracja. Jeszcze kilka
miesiecy temu karmiliSmy sie nadzieja, ze to tylko na jaki$ ograniczony czas. Jak wszystko na tym
Swiecie, i ta pandemia przeminie, nie wiemy jednak, kiedy, i w jakim stanie do tego momentu
dotrzemy.

Pewnie jako spoleczenstwo przezywamy teraz zalobe po $wiecie, ktdry na naszych oczach przemija.
Zaloba ma okreslone fazy:

- etap wstrzasu ze stanem ,,odretwienia” i poczuciem niedowierzania utracie,

- stan ,kurczenia sie w sobie” z narastajacym bolesnym poczuciem utraty, z towarzyszacym
poczuciem niesprawiedliwosci, gniewem i wyrzutami sumienia,

- etap adaptacji, w ktérym osoba bedaca w Zatobie dostosowuje sie do nowej sytuacji, akceptujac
uczucia zwigzane z utratg, ktore z czasem stabna.

Czy mozna sobie na obecnym etapie zbiorowej zatoby pomdc? Pewnie tak. Ukojenie moze przynosi¢
stata rutyna dnia. Z traumatycznych doswiadczen minionego wieku, wcale nie tak odlegtych, ptynie
tez tak prozaiczna nauka, ze warto dbac o siebie na tym podstawowym poziomie: nie zaniedbywac
higieny, ubiera¢ sie codziennie rano tak, jakbySmy mieli wyjs¢ do pracy, cho¢ dzien spedzimy
w wirtualnym biurze przy domowym stole. Zawsze pocieszeniem jest sztuka, muzyka, film czy
literatura. Z najnowszych badan plynie sugestia, by ograniczyé sobie dostep do wiadomosci, czyli
wyznaczy¢ sobie jedna pore na sprawdzanie tego, co dzieje sie w kraju i na Swiecie. Psychologowie
mdwia, ze nie warto zaprzecza¢ gniewowi i ztosci, tylko przyjrzec sie im i sprawdzi¢, czy nie stana
sie tworczym napedem do jakiej$ dziatalnosci. Bliski kontakt z innymi jest dzi$ na wage zlota, a jesli
nie dajemy rady, mamy mozliwo$¢ porozmawiania ze specjalista, cho¢by dzwoniac na ktorys z wielu
telefonéw zaufania. Zawsze wazne jest zdrowe odzywianie i spacery czy inna aktywnos$¢ fizyczna. No
i warto pamietac, ze wczesniej czy pozniej przejdziemy do trzeciej fazy zaloby - dostosowania sie do
nowej rzeczywistosci.

A potem wszystko to wreszcie minie i wrdci normalnosé.



»Stuchajac okrzykéw radosci dochodzacych z miasta, Rieux pamietal, ze ta rados¢ jest zawsze
zagrozona. Wiedzial bowiem to, czego nie wiedziat radosny tlum i co mozna przeczyta¢ w ksiazkach,
ze bakcyl dzumy nigdy nie umiera i nie znika, ze moze przez dziesiatki lat pozostaé¢ uspiony
w meblach i bieliznie, Ze czeka cierpliwie w pokojach, piwnicach, w kufrach, w chustkach i w
papierach, i ze nadejdzie by¢ moze dzien, kiedy na nieszczescie ludzi i dla ich nauki dzuma obudzi
swoje szczury i posle je, by umieraty w szczesliwym miescie” - to ostatni akapit ,Dzumy”. Bramy
miasta zostaty otwarte i wrocito zycie w pemi. Na szczescie tylko Rieux myslat o tym, ze radosc jest
juz zawsze zagrozona.

Nie sposob zy¢ w cieniu takiej grozy, a ludzka natura juz taka jest, ze po okresie mroku musi
wykrzesa¢ wielkie radosne sitly do zycia. Przykladéw na to z historii, takze najnowszej, mamy
mnostwo - jeszcze przed pandemia mozna bylo to zobaczy¢ chociazby w Sarajewie, ktorego
mieszkancy nie tak dawno pie¢ lat spedzili w morderczym oblezeniu. I cho¢ wciaz strasza tam
podziurawione pociskami domy, napawaja smutkiem rozlegte cmentarze, a wielu ludzi boryka sie
z Zespotem stresu pourazowego i wspomina utraconych w okrutny sposéb bliskich, nikt odwiedzajacy
to miasto nie miat watpliwosci, ze duzo, bardzo duzo w nim radosci, mitosci, nadziei.
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Najlepszy studencki projekt robotyczny
zostanie sfinansowany

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec¢, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscv naukowcyv opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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ak nauke przetwarzac na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopv dla rodzicow a grant
badawcze

Instytucje tlumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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W ojca na zdrowie dziecka jest wieksz
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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