Dla wielu osob stan epidemii
jest trauma
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Izolacja spoteczna, niepewnos¢ zwigzana z rozwojem pandemii,
obawy o zdrowie swoje 1 najblizszych, poczucie leku, obnizenie
nastroju, dtugotrwaty stres powodujg, ze wiele osdéb dosSwiadcza
traumy — powiedziata w rozmowie z PAP dr Agata Rudnik z
Instytutu Psychologii Uniwersytetu Gdanskiego.

Jak podkreslita dr Rudnik, epidemia dotkneta kazdego z nas z
osobna. ,To, z czym sie mierzymy, to dtugotrwaty, przewlekty
stres, ktdry sieje ogromne spustoszenie w naszym organizmie
pod wieloma wzgledami — wpiywa na nasze funkcjonowanie
poznawcze, neurologiczne, a takze uktad immunologiczny”
powiedziata.

Jak dodata, stres dotyczy przede wszystkim obaw o zdrowie
swoje 1 najblizszych. ,Epidemia spowodowata, ze zmienita sie
nasza codziennos$¢, rutyna dnia. Czesto musimy odnalezé sie w
pracy zdalnej. Mamy problemy z koncentracja, zmagamy sie ze
znuzeniem, zmeczeniem, ostabieniem. Pandemia pokrzyzowata nam
plany, co najczesciej rodzi w nas poczucie bezradnosSci,
niepewnosci. 0soby przewlekle chore obawiajg sie, ze pogorszy
sie ich stan zdrowia, np. ze wzgledu na utrudniony dostep do
specjalistéw. Czasem moze pojawiac¢ sie u nas poczucie winy, ze
niewystarczajgco duzo dajemy z siebie bliskim. Do tego
dochodzi stres zwigzany z brakiem stabilizacji finansowej.
Skutkiem obecnej sytuacji jest tez poczucie osamotnienia,
ktére dotyczy przede wszystkim osob starszych” — méwita
psycholog.

Ekspertka zwrécita uwage, ze stres wywotujg réwniez
informacje, ktére docierajg do nas z medidw. ,Czesto w mediach
pojawiajg sie sprzeczne wiadomo$ci, dane dotyczgce epidemii,
jest ich bardzo wiele. Powoduje to poczucie zagubienia” -
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powiedziata.

Jak podkreslita, naukowcy méwig juz o zjawisku pandemicznego
ostrego zaburzenia stresowego, ktdérego objawy przypominaja
zesp6t stresu pourazowego. Wyjasnita, ze wigzg sie z tym
zaburzenia snu, koszmary, a nawet halucynacje, wyczerpanie,
napiecie lekowe, poczucie bezradnosci. ,To juz zostato ubrane
w jednostke chorobowag. Pandemia dla wielu osdb jest tak
naprawde traumg” — powiedziata dr Rudnik.

Specjalistka podkreslita, ze <zachwianie ©poczucia
bezpieczenstwa, ograniczenia, izolacja spoteczna, niepewnos$¢,
obawy o zdrowie, sytuacje ekonomiczng sprawity, ze u o0séb
zmagajgcych sie z problemami, kryzysami psychicznymi nasility
sie zaburzenia lekowe, depresyjne. Ponadto, wzrosto ryzyko
wszelkiego rodzaju uzaleznien, zarowno od alkoholu czy
substancji psychoaktywnych, jak i behawioralnych.

Niepokojgcym zjawiskiem jest zwiekszenie ryzyka wystepowania
agresji, przemocy. ,Dtugotrwate poczucie leku moze prowadzid
to tego, ze agresja sie nasila. Lek moze powodowa¢ napady
zXosci, frustracji. Do tego dochodzi gniew, poczucie
dyskomfortu, problemy z koncentracjg, organizacjg dnia, a w
zwigzku z tym obnizenie nastroju, depresja, ataki paniki.
Badania przeprowadzone przez naukowcédw z Wtoch wskazujg, ze
ryzyko przemocy w czasie pandemii z rdéznych przyczyn wzrosto”
— powiedziata psycholog.

Dodata, ze zgodnie z badaniami amerykanskich i wtoskich
naukowcéw, wzrasta rdéwniez odsetek oséb, ktdre podejmujg proby
samobdjcze, szczegbélnie wsrdéd osob w Srednim wieku (okoto 50
lat).

Rozméwczyni PAP zwrdcita uwage, ze czas epidemii jest tez
wyzwaniem dla naszych zwigzkdéw. ,Epidemia podbija, pogtebia
problemy w zwigzkach. Z drugiej strony moze spowodowac, ze
wreszcie mamy czas, aby ze sobg porozmawiaé¢. Badania
przeprowadzone od marca do maja przez zespét prof. Zbigniewa



Izdebskiego na reprezentatywnej grupie 3 tys. osob dorostych
wykazaty, ze 66 proc. respondentow uwaza, ze ich zwigzek w
czasie pandemii sie nie zmienit. 22 proc. ankietowanych
zadeklarowato, ze sie wzmocnit. Ponad 8 proc. wskazato jednak,
ze ich relacja ulegta pogorszeniu, a 5 proc. zaczeto myslec¢ o
rozwodzie. To nawet catkiem optymistyczne wyniki. Pytanie
jednak, co bytoby, gdybysmy ten sondaz przeprowadzili teraz” -
méwita dr Rudnik.

Jak dodata, badania prof. Izdebskiego wykazaty tez, ze 66
proc. Polakdéw jest zadowolonych ze swojego zycia, 46 proc.
doswiadczy*o w pandemii przemeczenia i kryzysu fizycznego, a
ponad 30 proc. — kryzysu psychicznego.

Ekspertka podkreslita, ze rosnie liczba oséb, ktére potrzebujg
wsparcia psychologicznego. ,Nie powinnis$my wstydzié¢ sie szukad
pomocy. Cieszy mnie, ze zmienito sie nasze podejs$cie i coraz
chetniej korzystamy z pomocy specjalistow. Duza role odegraty
tutaj rowniez media, ktére w czasie epidemii informujg o
réoznego rodzaju ofertach wsparcia psychologicznego. Zauwazam,
ze zgtasza sie do nas coraz wiecej osob, nie ma w nas juz
takiego poczucia wstydu” — méwita dr Rudnik.

Innym pozytywnym aspektem pandemii, jak wskazata, jest
konstytuowanie sie réznego rodzaju inicjatyw spotecznych.
»Tkwi w nas gteboka potrzeba pomagania. W sytuacjach
kryzysowych ten gen pomagania w wielu z nas sie do nas odzywa”
— podkreslita.

Zwrécita uwage, ze w tym trudnym czasie szczegdlnie zaczelismy
dostrzegad¢, jak wazne sa relacje miedzyludzkie, bliskos$¢
drugiego cztowieka. ,Badania prowadzone przez 75 lat na
Uniwersytecie Harvarda wykazaty, ze kluczem do szczeScia sa
relacje taczgce nas z innymi ludZmi” - dodata.

Dr Rudnik powiedziata tez, w jaki sposdéb mozemy poradzi¢ sobie
z obecng sytuacjag, poczuciem bezradnosci i leku. ,Przede
wszystkim skupmy sie na tym, na co rzeczywiscie mamy wptyw.



Wazne, by zachowa¢ réwnowage w ilosci przyjmowanych informacji
dotyczgcych pandemii. Jezeli poszukujemy wiadomoSci na temat
koronawirusa, starajmy sie ograniczy¢ ich Zrdédta. Wystarczy,
jesli zrobimy to dwa razy w ciggu dnia. Skupmy sie na tych
najwazniejszych, najbardziej istotnych” — zalecita psycholog.

Podkreslita, ze wazna jest takze dobra organizacja dnia.
,Polecam rozpisywanie sobie plandéw na najblizsze trzy dni.
Planujmy dostownie wszystko na czele z przerwami, czasem na
positki, sen i starajmy sie tego trzymaé. Utrzymanie pewnej
rutyny, okreslonych ram, daje nam poczucie bezpieczenstwa i
tego, ze panujemy nad sytuacjg. Nalezy jednak pamietac, aby
nie popeini¢ btedu, polegajagcego na stawianiu sobie
niemozliwych do realizacji celdéw. Stawianie sobie
nierealistycznych celéw prowadzi do tego, ze wkrecamy sie w
spirale negatywnych emocji i uczué, lekéw” — powiedziata.

Istotne jest, aby nie rezygnowal z tego, co sprawia nam
przyjemnos¢. Dobrym pomystem jest zaangazowanie w niesienie
pomocy innym ,To wazne réwniez w kontekscie oséb starszych.
Jesli chcemy pomdéc naszym dziadkom, rodzicom, znajdzmy dla
nich takie aktywnosci, aby czuli sie potrzebni, wazni” -
mowita dr Rudnik. Jak dodata, nalezy pamietac¢ réwniez o
odpowiedniej diecie, zdrowym odzywianiu, unikaniu uzywek.
Poméc powinna takze aktywnos¢ fizyczna oraz réznego rodzaju
techniki relaksacyjne — ¢wiczenia oddechowe, joga, medytacja,
trening uwaznosci (mindfulness).
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