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Budowa silnej, psychologicznej linii obrony
w spoteczenstwie

Propagowany przez psychologie pozytywny sposéb mys$lenia znajduje od-
zwierciedlenie w optymistycznej zdolno§ei pojmowania rzeczywistoSci przez
ludzi i w ich emocjach. Takie nastawienie moze znacznie spotegowaé odczuwa-
nie takich emocji, jak: poczucie zdrowia, moralno$ci, istotnosci, szczescia i in-
nych. Zwlaszcza w obliczu powaznych sytuacji kryzysowych wtedy, gdy w gre
wchodzi zycie, moze znacznie stymulowaé podejmowanie inicjatyw spotecznych,
kolektywizm, bohaterstwo i optymizm. Kiedy mamy do czynienia z trudno$cia-
mi i naciskami, psychologia pozytywna opowiada sie za dwoma, wzajemnie sie
uzupelniajacymi sposobami radzenia sobie z nimi. Pierwszym z nich jest wy-
pracowanie w sobie pozytywnego nastawienia zorientowanego na problem oraz
aktywne dzialanie majgce na celu rozwigzanie probleméw praktycznych. Dru-
gim natomiast jest wykreowanie pozytywnego nastawienia do regulacji emocjo-
nalnej, w celu dostosowania my§lenia i poznania oraz szukania wsparcia z wielu
réznych zrodet.

Aby znalezé odpowiedni sposéb radzenia sobie z problemem, jakim jest epi-
demia, konieczna jest analiza przyczyn zmian psychologicznych zachodzacych
w spoleczefnstwie w czasie jej trwania oraz zbadanie praw, ktore nimi rzadzg.
Nagly wybuch epidemii zaklécil prace i zycie ludzi, a niektérzy nie byli na to
przygotowani psychicznie, nie majg odpowiedniego do$wiadczenia w radzeniu
sobie z tg sytuacjg oraz sg podatni na odezuwanie niepokoju, dezorientacji, pust-
ki, depresji i innych negatywnych emocji. Mimo ze posiadamy pewng wiedze na
temat patogenezy choroby COVID-19, musimy jeszcze opracowaé odpowiednie
§rodki leczenia, zapobiegania i kontroli epidemii. Poniewaz przeprowadzenie do-
gtebnych badan nad chorobg wymaga czasu, jest to réwniez jeden z powodow
przyczyniajacych sie do wystapienia u ludzi wahan emocjonalnych i psychicz-
nych.

W obliczu epidemii i jej szkodliwego wplywu na spoleczenstwo powinni§my
zachowaé trzezwo$¢ umystu oraz powstrzymaé sie od nadmiernych rozmys§lan
czy negatywnego myS$lenia. Z perspektywy kontroli psychologicznej i emocjo-
nalnej, w obliczu sytuacji kryzysowej, ludzie w naturalny sposéb bedg zmierzaé
do uzyskania pewnych korzyS$ci i unikania pokrzywdzenia, co jest wynikiem
ewolucji czlowieka i doboru naturalnego. Dlatego tez, w obliczu kryzysu, zmiany
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psychologiczne i emocjonalne sg rzeczg naturalng. Nie nalezy sie nadmiernie
martwié, poniewaz wéwczas ucierpi nasze zdrowie fizyczne. Stad tez powinniSmy
stosowaé odpowiednie sposoby lagodzenia presji i patrzeé¢ w przysztoéé, bowiem
zycie jest kolorowe i peine mozliwoS$ci. Ludzie muszg mieé poczucie spelnienia,
angazowaé sie w zycie spoteczne i zdobywaé¢ uznanie innych.

Mimo ze epidemia zmienita styl i tempo zycia, bedzie ono ptyngé dalej i dla-
tego musimy i§é naprzoéd. W obliczu epidemii nadal mozemy utrzymywac wias-
ciwe tempo zycia, wyznaczaé sobie nowe cele i zyskiwaé nowe osiggniecia. Jesli
spojrzymy z dalszej perspektywy i zrelaksujemy sie, mozemy dostrzec wiele
rzeczy, ktore zwykle sg ignorowane, a ktore w rzeczywistosci sg bardzo wazne.
Drzieki takim nowym odkryciom mozemy mieé i utrzymywaé pozytywne nasta-
wienie, poniewaz wiele znaczgcych rzeczy jest jeszeze do zrobienia. Bedziemy
mieé bardziej pozytywne nastawienie, kiedy bedziemy mysleé, ze znajdujemy
sie w takiej samej sytuacji, jak inni ludzie, niezaleznie od tego, z jakiej grupy
spolecznej pochodzg.

W pewnym sensie historia ludzko$ci to historia nieustannej walki z réznymi
katastrofami, gromadzenie do§wiadczen i osigganie zwyciestw. W koficu mgta
nie moze zaslonié slonca. Bez wzgledu na to, jak powazne sg trudno$ci, nie mogg,
one powstrzymaé ludzi od odezuwania tesknoty za lepszym zyciem. W obliczu
epidemii musimy zachowaé pozytywne nastawienie oraz trzymac sie racjona-
lizmu opartego na podstawach naukowych. Nauczmy sie wszyscy byé odwazni,
silni i zyczliwi oraz zbudujmy silng psychologiczng linie obrony po to, by zwal-
czy¢ epidemie.
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