
Fear of Covid-19 is a mental contagion – and that's 

something we can fight 

Ben Okri: Panic brings out the worst in us. Instead 

let’s spread courage and solidarity 

There is a great difference between panic and 

awareness. With awareness there is responsibility, 

a respect for the scale of the problem, and a calm 

consciousness of what needs to be done. 

One can be aware of the coronavirus, aware of 

what needs to be done to minimise its spread – 

and we must do those things. But one should not 

make the situation worse with the negative 

imagination that is fear. For, like fire, imagination 

can create or it can destroy. It can make us act 

from our worst selves. That is what panic does. 

Panic is fear on steroids. With panic, sanity is lost. 

Ever since the virus entered our mental culture, it 

has become omnipresent. We have been engulfed 

in its world, in its fearsome power. 

Many friends I spoke to on the phone said that just 

from reading too much about it, there were times 

at night when they felt pains in their chests or a 

fleeting inability to breathe. A few moments later 

they felt better. After a check-up, they found 

nothing wrong with them. They had simply 

imagined intensely the symptoms they read about 

and began to experience them in their bodies. It 

occurred to me that there might be a dimension to 

the pandemic that could be called mental 

contagion. 

Is it possible to obsess about something till one 

becomes sick with it? People have made 

themselves ill with their own minds. If this can 

happen with individual obsession, what happens 

when a whole culture obsesses over something as 

potent to the imagination as the current 

pandemic? 

Perhaps it is time to develop another mental 

contagion to counteract the force of the deadly 

one. Perhaps it is time to develop a contagion of 

courage, good health, and solidarity. Not enough 

has been said about the role of our mental 

condition in fighting the virus. Fear brings out the 

worst in us, it makes us panic buyers. But 

generosity of spirit makes us think of our common 

survival. This awakens in us creative ways of 

coping with the stresses resulting from the 

necessary measures to contain the spread of the 

virus. We are never more resourceful than when 

Covid-19 спричинив епідемію страху, і ми в змозі її 

подолати 

Бен Окрі: «Паніка здатна проявити всі наші найгірші 

якості. Натомість поширюймо мужність та 

згуртованість.» 

Існує велика різниця між панікою та усвідомленням. 

Усвідомлення передбачає відповідальність, 

розсудливе ставлення до масштабу проблеми та 

розуміння того, як діяти далі. 

Нам треба мати поняття про коронавірус і те, як 

мінімізувати його поширення. А погіршувати 

ситуацію негативними думками і страхом не слід. 

Адже наші думки, наче вогонь, можуть бути як 

корисними, так і руйнівними. Вони можуть 

викликати в нас найжахливіші дії. Саме це робить 

паніка. Паніка – це як страх, тільки набагато 

сильніше. З панікою втрачається розсудливість. 

Проникнувши в наші думки, вірус став здаватись 

нам усюдисущим. Він поглинув нас своєю 

страшною силою. 

Багато з моїх друзів телефонували мені й 

розповідали, що тільки через те, що вони надто 

багато читали про вірус, вночі у них з’являлось 

відчуття болі в грудях чи мимовільна затримка 

дихання, але вже через кілька хвилин вони 

почувались краще. А медичні обстеження 

показували, що з їхнім здоров’ям все гаразд. Вони 

просто настільки часто уявляли симптоми, про які 

читали, що почали відчувати їх на собі. Мені спало 

на думку, що пандемія може мати й інший розмах – 

психологічну епідемію.  

Чи можна настільки зациклитись на чомусь, що 

людина захворіє? Люди захворіли через власні 

думки. Якщо поодинокі випадки можливі, то що ж 

станеться, якщо ціла культура почне перейматись 

чимось настільки масштабним, як нинішня 

пандемія? 

Можливо, настав час розвинути ще одну 

психологічну епідемію, яка буде протидіяти силі 

смертельної? Зараз саме час розвинути епідемію 

мужності, міцного здоров’я та згуртованості. 

Недостатньо говорять про психологічний аспект у 

боротьбі з вірусом. Страх показує найгіршу сторону 

нашого характеру, як наприклад масові покупки у 

зв’язку з панікою. Але наша великодушність змушує 

задуматися про наше спільне виживання. Це 

пробуджує в нас мистецтво знаходити вихід зі 

стресових ситуацій, що виникають внаслідок 

необхідних заходів щодо стримування поширення 



we act from courage. 

Not only will we survive this pandemic, but we will 

be judged by how we survived it, by what we 

become afterwards. We will either be transformed 

by what we did or damaged by how we failed to 

live up to our potential for goodness. We are 

making ourselves all the time, but never so much 

as when we are faced with an existential crisis. 

During the second world war, Britain was 

fortunate in having a leader who helped the nation 

prove itself greater than its adversity. Britain’s 

response to that moment defined its character. 

We are in one of those moments in history when 

we are given an unprecedented crisis in order that 

we may gift ourselves with an extraordinary 

response that can change our destiny as a species 

forever. We are at a fulcrum. Given the way we 

have managed life on this planet over the last 150 

years, some sort of disaster was inevitable. We 

have overdrawn on the bank of our futures. We 

have exhausted the planet’s goodwill. There are 

those who speak of the current pandemic as 

nature pressing the reset button, nature speaking 

back at humanity for the unthinkable ways in 

which we have abused and depleted her. They see 

it as nature’s response to our arrogance. 

It is therefore an important moment for us to re-

examine our conscience as a species. A moment to 

take stock. The questions raised by the pandemic 

should spill over into all the other issues through 

which future disasters might arise, issues of 

climate change, surveillance, civil rights, universal 

healthcare, justice and poverty. Humanity is 

transformed by those who took from tragedy the 

highest lessons. In Britain, after the second world 

war, one of the greatest alterations made was the 

creation of the welfare state, with the health 

service as its jewel. The NHS has been under great 

strain these last 20 years. But it is now, during this 

pandemic, that we see the value of this ideal of 

universal healthcare, paid for by the citizens. 

A pandemic of selfishness has eroded some of the 

best things the world learned from two world 

wars. We are gradually forgetting the value of 

international cooperation. Values of the market 

have taken over from values of human solidarity. 

And even of human life. Our judgments have been 

skewed by the measures of the money rather than 

measures of the heart. 

This is another way of saying that we have lost our 

way. We are deep in a new wasteland. We got here 

вірусу. Діючи сміливо, ми будемо найбільш 

винахідливими. 

Нам потрібно не просто пережити цю пандемію, а й 

мати на увазі, що в майбутньому люди будуть 

оцінювати те, як саме ми її пережили і як вона на 

нас вплинула. Наші дії можуть змінити нас на 

краще, але якщо нам не вдасться реалізувати свій 

потенціал заради добра, це серйозно нам 

нашкодить. Ми постійно працюємо над собою, але 

ніколи не робимо це настільки активно, як під час 

екзистенційної кризи. 

Під час Другої світової війни Британії пощастило 

мати лідера, який допоміг нації бути сильнішими за 

всі негаразди. Реакція британців на цей момент 

визначила їх характер. Ми перебуваємо в одному з 

тих моментів історії, коли нам загрожує небачена 

криза, і ми можемо проявити себе за допомогою 

нашої реакції, яка, ймовірно, назавжди змінить 

нашу долю як вид. Усе залежить від нас. Зважаючи 

на те, як ми жили на цій планеті останні 150 років, 

якесь лихо було неминуче. Ми вичерпали свій ліміт 

дозволеного. Ми втратили терпіння планети. Існує 

думка, що нинішня пандемія – це благання природи 

зробити «перезапуск», це природа так відповідає 

людству за те, як ми немислимо мучили і 

виснажували її. Це можна також назвати помстою 

природи за нашу зарозумілість. 

Тож важливо ще раз проаналізувати нашу вину. 

Настала мить підвести підсумки. Пандемія 

викликала багато проблем, що в майбутньому 

можуть перерости в нові лиха: проблеми, пов’язані 

зі зміною клімату, громадянськими правами, 

охороною здоров’я, правосуддям та бідністю. Люди 

поступово стають тими, кого трагедія покарала 

найбільше. Після Другої світової війни однією з 

найбільших змін у Британії було створення 

благополучної держави, найбільшою цінністю в 

якій була медицина. Останні 20 років Національна 

служба охорони здоров'я Великобританії зазнає 

чималого напруження. Та лише зараз, під час 

пандемії, ми змогли побачити цінність медичного 

страхування, яке оплачують громадяни. 

Пандемія егоїзму розмила кілька важливих уроків, 

що світ виніс з обох світовим воєн. Ми поступово 

забуваємо про значення міжнародного 

співробітництва. Цінність ринку одержала верх над 

цінністю людської згуртованості. Навіть більше – 

людського життя. Нашими судженнями керували 

скоріш гроші, а не серце.  

Вкотре можна сказати, що ми збилися зі свого 

шляху. Ми заблукали, бо не чули нічого, окрім 



because only one kind of voice has been 

powerfully heard, the voice of financial success. 

Other voices, just as valuable, have not been heard 

enough. What voices are these? They are the 

voices that speak for nature, for the poor, for 

justice: voices easily ridiculed. 

We have entered the age of catastrophes. They will 

be universal in effect because the problems of the 

world are now universal. The climate catastrophe 

will not choose one country over another. 

So much bitterness has divided us of late. 

Doctrines of division have nowhere to take us. 

There is no real destiny any more for small-

minded dreams. The scale of our challenges must 

alter the scale of our visionary response. 

The panic, driven by fear, ought to be replaced 

with a passion for a better life for the planet and 

its people. We will not acquire the calm we need to 

deal with this pandemic through a fear of death. 

What we need is a respect for death and a new 

hunger for life. We could begin now to create the 

best chapter in the human story. It could be said of 

us, in the future, that faced with a viral catastrophe 

we did something amazing. Imagine if the leaders 

of the world chose at this moment to put in place 

policies that could reverse climate change, bring 

health and education to all its people, and kill off 

the virus of poverty that has spread untold misery. 

This might sound fanciful. But history has always 

been made by those who guided us with vision at 

moments of our greatest crisis. All our myths point 

in two directions. We either go upwards, towards 

the true meaning of civilisation, or we head for an 

apocalypse. 

Tragic times call for extraordinary qualities. We are 

made for heroic realities. We have always known 

what to do. Our ancestors coded our choices for 

us in fables and legends. But we got deaf to what 

we needed to hear most. 

What we need to hear most is now speaking with 

the sinister voice of death. Perhaps we will begin 

to listen. 

The real tragedy would be if we come through this 

pandemic without changing for the better. It would 

be as if all those deaths, all that suffering, all the 

deaths to come, all the suffering to come, would 

mean nothing. 

голосу фінансового успіху. А інші, такі ж цінні 

голоси, ми пропускали повз вуха. Вони намагались 

сказати про природу, про бідність, про правосуддя. 

Але, на жаль, їх просто висміювали.  

Наша епоха є епохою катастроф. Ці катастрофи 

впливатимуть на всіх, адже їхні масштаби стали 

всесвітніми. Екологічна катастрофа не буде обирати 

одну країну над іншою.  

Останнім часом нас розділяє озлобленість. 

Відсутність єдності не приведе нас нікуди, а для 

егоїстичних мрій вже не залишилось місця. 

Масштаб викликів, які постають перед нами, 

повинен змінювати масштаб нашої реакції.   

Паніку, зумовлену страхом, слід було б замінити 

прагненням до кращого життя планети та людей. 

Поки є страх смерті, спокою, який так важливий у 

випадку пандемії, не буде. Нам потрібні нова жага 

до життя та розуміння, що смерть – це нормальне 

явище. Зараз ми можемо почати писати найкращу 

главу в історії людства. У майбутньому про нас 

будуть говорити, що ми зробили щось дивовижне, 

коли впорались з катастрофою вірусу. Лише уявіть, 

якби лідери світу розробили політику, яка могла б 

запобігти зміні клімату, забезпечити всіх людей 

здоров’ям та освітою і, звичайно, знищити вірус 

бідності, який поширив невимовні страждання.   

Це може здаватись чимось фантастичним. Та 

історію завжди складали ті, хто в найкритичніший 

час мудро скеровували нас на правильний шлях. 

Всі наші здогадки розділились на два напрямки: ми 

дійдемо або до істинної сутності цивілізації, або до 

апокаліпсису.   

Трагічні часи вимагають від нас виявлення 

виняткових якостей. Ми створені для героїчних 

реалій. Насправді, ми завжди знали, що робити. 

Предки вчили нас життю в байках та легендах, та 

ми не почули найважливішого. 

Те, що ми могли почути й усвідомити раніше, зараз 

говорить до нас зловісний голос смерті. Можливо, 

так почнемо слухати.  

Справжня трагедія може статись, якщо ми 

пройдемо цю пандемію без змін на краще. Ми не 

можемо допустити, щоб всі ці смерті та всі 

страждання не мали жодного значення. 

 


