W strone Ziemi leci wielka asteroida. Jak zachowalibysmy sie w
obliczu smiertelnego zagrozenia?

Co nas fascynuje w mknacej ku Ziemi asteroidzie? Mgliste ryzyko, ze w wyniku
katastrofy zginiemy jak dinozaury? W tym przypadku podobna grozba kojarzy sie
bardziej z przygoda lub tajemniczym zjawiskiem, ale nie zagtada. Co jednak, gdy ten
czy inny kataklizm przestaje by¢ abstrakcja i zagladamy smierci w oczy? Czy z
podobnej traumy mozemy wyjsS¢ z pozytywnym nastawieniem?

Kto zachowa kontrole w stresie?

O odkrytej w grudniu zesztego roku asteroidzie 2024 YR4 wiadomo tyle, ze ma wielko$¢
duzego budynku (szer. od 40 do 90 metrow), mknie z szybkoscig 38 tys. mil na godzine i
moze w nig trafi¢ 22 grudnia 2032 r. Szanse na zderzenie obiektu z Ziemig sg mizerne, cho¢
poczatkowo nie wydawaty sie tak mate, siegaty bowiem ponad trzech procent. Wprawdzie
potem ryzyko zweryfikowano o potowe w dét, niemniej asteroida wcigz dziata na wyobraznie,
nawet jesli sama w sobie nie jest w stanie wyrzgdzi¢ porazajgcych szkdd.

Brytyjski The Observer, przytaczajac zmienne wyliczenia NASA, zadat pytanie, gdzie bysmy
sie skierowali, gdyby ten pokazny kawat skaty nieuchronnie zmierzat w miejsce, w ktérym
jestedmy. Positkujgc sie sceng z animowanego serialu The Simpsons Movie, tygodnik daje
dwie mozliwosci do wyboru: pub lub koécioét. Jak wielu zatem zdecydowatoby sie uciec z baru
do swiatyni i odwrotnie. Jak wielu miotatoby sie miedzy jednym a drugim miejscem?
Wreszcie, pozostaje pytanie, czy i kto bytby w stanie zachowaé kontrole nad tak stresujgca
sytuacjg?

Czy jest ratunek przed trauma?

Zdecydowana wiekszo$¢ publikaciji poswieconych traumatycznym przezyciom zaktada, ze
ich efektem beda objawy stresu pourazowego. Psycholodzy stosujg przy tym tzw. model
patogenetyczny odnoszgcy sie do stresujgcych doswiadczen i rozwoju zaburzen. Nic
dziwnego, poniewaz sytuacje ekstremalne, ze wzgledu na swojg wyjgtkowg site, wywotujg
niemal u kazdego cztowieka wyrazng, czesto bardzo gwaltowng reakcje psychiczng. Jak
pisze prof. Bogustaw Borys, ,spontaniczna reakcja wiekszosci oséb w sytuacji nagtego,
bezposredniego zagrozenia zycia stanowi swoistg mieszanke odretwienia, zagubienia,
szoku, wycofania, przezywania horroru i tym podobnych doznan”. R6zne mogg by¢ tez
mozliwosci dziatania. Po pierwszym szoku jedni zrobig wszystko, by sie ratowag, inni
dretwiejg w bezruchu niejako separujgc sie w ten sposéb od zagrozenia. Przy czym zadna z
tych reakcji nie chroni w petni przed skutkami psychicznymi w wyniku doznanej traumy.
Niemniej z dotychczasowych badan wynika, ze ,aktywna postawa cztowieka usitujgcego sie
ratowac¢ zmniejsza prawdopodobienstwo wystgpienia gtebszych skutkéw doznanego urazu
psychicznego”.

Zrozumiec¢ i kontrolowa¢ stres

Z drugiej strony mozna sie jednak odwota¢ do tzw. modelu salutogenicznego,
zaproponowanego przez prof. Aaarona Antonowsky’ego. Nie zagtebiat sie on w czynniki
powodujgce chorobe, uznat bowiem, ze skoro te istniejg, to muszg tez istnie¢ czynniki
wzmachiajgce zdrowie i wkasnie na nich opart swojg teorie. Jak wszyscy naukowcy,
zaznaczat, ze stresu nie da sie unikngg¢, ale jednoczes$nie podkreslit, ze nie na wszystkich
musi on dziata¢ nieodwracalnie i jednoznacznie Zzle. |zraelsko-amerykanski socjolog,



badajgc ocalatych z Holokaustu, zadat sobie pytanie, w jaki sposdb czes¢ z nich mimo
traumy zdotfato zachowac zréownowazone zdrowie psychiczne.

Prof. Antonowsky pracowat gtéwnie z kobietami, z ktérych blisko 30 proc., pomimo
wojennych doswiadczen, nie zostato uposledzonych przez stres. Czy byty one tak ,twarde”,
ze nie odczuwaty grozy sytuacji? Gdyby tak byto, z géry nalezatoby sie nimi zajg¢ jako
przypadkami klinicznymi, poniewaz brak odczucia strachu i stresu bez wzgledu na
okolicznosci jest réwniez zaburzeniem psychicznym. Salutogeneza Antonowsky’ego
podkres$la natomiast poczucie wewnetrznej spdjnosci cztowieka. Stan ten nie jest wcale
czesty ani prosty do osiggniecia, wymaga bowiem wczesniejszego przygotowania,
,odwotania do gtebszych warstw wtasnego swiatopoglgdu, opierajgcych sie na religii, filozofii
i przyjetych wartosciach zyciowych”.

Zatem, jak pisze wspomniany wczesniej prof. Borys, ,podejscie salutogeniczne koncentruje
sie na wzmacnianiu zasobow i aktywdw, ktére pomagajg ludziom radzié¢ sobie z
przeciwnosciami losu, promowac dobre samopoczucie i rozkwitac”.

To wtadnie dzieki takiej postawie mozliwe jest wsparcie, ktérego wzajemnie udzielajg sobie
osoby dotkniete traumg. Co wiecej, postrzegajac stres jako wewnetrznie spdjng catosc,
mozna go zrozumiec¢ i w pewien sposoéb okietznac oraz kontrolowaé. To z kolei moze nie
tylko poméc w przetrwaniu traumatycznej sytuacji, ale pozwala tez uwierzy¢ w umiejetno$é
kontrolowania jej w przysztosci i tym samym stawienia czota najtrudniejszym wyzwaniom, z
ktorymi zderzy sie nasza psychika.

Moézg wytacza empatie i samokontrole

Dzis, zyjac w ,kulturze strachu”, gdzie media decydujg za nas, czego powinnismy sie bac,
obawiamy sie czesto rzeczy statystycznie niegroznych, ale pobudzajgcych wyobraznie, jak
na przyktad katastrof lotniczych, ataku rekindw czy wspomnianego zderzenia Ziemi z
asteroidg. Jednak boimy sie tego okazyjnie, np. przy lekturze artykutu czy seansie
katastroficznego filmu. Na co dzien wierzymy natomiast, ze rzeczy bedg dzia¢ sie
niezmiennie, tak jak zawsze.

Wiekszos¢ radzi sobie jako$ z codziennymi ktopotami (nieporozumienia w pracy), a nawet z
tzw. sytuacjami zyciowymi (zmiana zatrudnienia), ale czas préby przychodzi wraz z
sytuacjami ekstremalnymi, decydujgcymi o nhaszym zyciu lub smierci.

Ciezka choroba czy bliski kataklizm budzi naturalny wszechogarniajgcy strach wprowadzajgc
nas w tryb walki, ucieczki lub zamrozenia. Wtasnie wtedy w wiekszosci przypadkéw mozg, by
nie traci¢ energii, wytgcza wszystkie wyzsze funkcje kory przedczotowej. Przestaje zatem
dziata¢ myslenie refleksyjne, myslenie tworcze, empatia, samokontrola czy silna wola oraz
cierpliwos¢ wobec innych.

Wszystko moze miec¢ ciag dalszy

Asteroida zmierzajgca ku nam nieuchronnie dzien po dniu jest symbolicznym zagrozeniem,
ktore w jakis sposdb moze skitoni¢ nas do zastanowienia, jakiego wyboru bySmy dokonali i
czy w ogole zdofalibysmy go dokonaé w krytycznej chwili.

Dokfadnie taki katastroficzny temat, tyle Ze z ogromng kometg lecgcag wprost ku zagtadzie
Ziemi, podjgt Adam McKay w filmie ,Nie patrz w gore” (,Don’t look up”. W jednej z ostatnich
scen, tuz przed kataklizmem, widzimy dwa modele zachowan. Z jednej strony w
opustoszatym barze, na tle biegajgcych w panice przechodniéw, siedzi para dwojga



zblazowanych prezenterow telewizyjnych. Zadne z nich nie ma z nikim blizszych relacji, a ich
samych tgczy jedynie praca i gtupkowate poczucie humoru. W ostatnich chwilach zycia
przychodzg im do gtowy tylko dwie mozliwosci: albo uprawiac seks, albo sie upic.

Z drugiej strony widzimy bohaterdw, ktorzy prébowali ostrzec ludzkos$é przed
niebezpieczenstwem. Oni rowniez muszg zmagac sie z oczekiwaniem na niechybny koniec,
ale robig to w domu z rodzing i przyjaciotmi. Majagc czyste sumienie, bedac ponad wszystko,
po modlitwie jedzg kolacje i rozmawiajg, jakby wszystko miato mie¢ cigg dalszy.

Ktéra postawa przyciagnetaby wiecej os6b?



