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Reakcje psychologiczne na sytuacje epidemiologiczng COVID-19

Sytuacja zwigzana z pandemia koronawirusa trwa w Polsce od ponad miesigca. W artykule zostanie
omoéwiona dynamika reagowania psychologicznego na zagrozenie COVID-19 i potencjalnie mozliwe
dalsze zmiany reakcji, jakich w najblizszej przysztosci mozna sie spodziewac.

Pierwszg reakcjg na ogot byto zaskoczenie, niedowierzanie, poszukiwanie potwierdzenia informacji
sygnalizujgcych zagrozenie. W poczatkowym okresie panowat znaczny szum informacyjny - pojawiaty
sie gtosy, ze koronawirus to tylko odmiana grypy, ze Smiertelno$¢ z powodu grypy jest wyzsza niz z
powodu koronawirusa, ze problem dotyczy odlegtych Chin, ale takze, ze wirus jest zabdjczy i bardzo
niebezpieczny. Panowata dezorientacja i niepewnosc.

Gdy okazato sie jednoznacznie, ze wirus dotart do Polski i jest bardzo niebezpieczny, reakcjg byt —i jest
nadal — strach przed zachorowaniem. Pogiebia go przerazajgca wizja duszenia sie przy zachowanej
Swiadomosci. Uruchamia sie egzystencjalny lek przed $miercig, pojawia sie trwoga i poczucie
krotszego horyzontu czasowego. Lek dotyczy takze losu rodziny, osdb bliskich, a nawet zwierzat
domowych.

Lek moze uruchamia¢ myslenie spiskowe — takich jak dawanie wiary teoriom o laboratoryjnym
pochodzeniu wirusa lub o istnieniu jakichs blizej niekreslonych grup, dziatajgcych w sposéb ukryty i
majacych interes w zmniejszeniu populacji planety.

Bezposrednig reakcjg na sytuacje pandemii jest subiektywna ocena wifasnego stopnia narazenia,
zagrozenia i posiadanej odpornosci. Osoby starsze, z réinymi chorobami, czujg sie najmniej
bezpiecznie, osoby miode i zdrowe dotychczas mogg doswiadczaé (ztudnego) poczucia
bezpieczenstwa.

Ocena dotyczy rowniez posiadanych zasobdw, co jest zwigzane ze staraniami o ich powiekszenie. To
nie tylko zapasy zywnosci, lekdéw i srodkéw higienicznych gromadzone w domach, czy wyptacanie
gotéwki z bankomatdw, ale takze ustalanie z bliskimi i przyjaciotmi planéw awaryjnej pomocy.
Niektdre osoby pakujg torby do szpitala na wszelki wypadek, inne tykajg suplementy, by zwiekszyc
odpornosé, jeszcze inne rozpoczynajg w tym samym celu treningi pozwalajgce poprawié¢ kondycje.
Kolejne uciekajg do swoich wiejskich domdw, inne — spisujg testamenty.

Ocena zasobdw obejmuje tez zasoby spoteczne: lokalng stuzbe zdrowia, transport, okoliczne sklepy,
poczte — ich dostepnosé, wyposazenie, sposéb zarzadzania, przygotowanie na pandemie. Charakter
oceny zasobdw wtasnych i otoczenia moze zmniejszaé lub zwieksza¢ poziom odczuwanego stresu.



Przezywany strach i lek sktaniajg do poszukiwania informacji - zarédwno tych uspakajajacych jak i
przerazajacych. Szczegdlng funkcje petnig dane o krajach czy regionach, gdzie sytuacja jest gorsza niz
W miejscu zamieszkania danej osoby — te poréwnania ,w dét” (inni majg gorzej) w jakims$ stopniu
moga koic¢ lek. Z kolei informacje o wyleczonych osobach, nawet stulatkach, lub o zaawansowanych
pracach nad szczepionka, pozwalajg zachowac nadzieje. Lek ma charakter falujacy, zalezny od
naptywajacych informacji i stopnia ich bliskosci (tego, czy dotyczg miejsca zamieszkania, ludzi w
podobnym wieku i stanie zdrowia, ale takze osobiscie znanych lub bliskich).

Jednak lawina codziennie docierajacych danych na temat pandemii staje sie przyttaczajgca i wiekszo$é
0sb6b, w zwigzku z przesytem informacyjnym, zaczyna stosowac sposoby limitowania i ograniczania
medialnych doniesien.

Wszyscy starajg sie znalezé wtasne sposoby na zmniejszenie zagrozenia. Mimo wzglednego poczucia
bezsilnosci, prébujg rozwija¢ rdéinorodne wzorce zachowan — niektére zgodne z zaleceniami
autorytetéw medycznych, inne podejmowane na witasng reke: od noszenia rekawiczek i maseczek, po
dezynfekowanie zakupdw i pranie odziezy po powrocie do domu, przez skomplikowane procedury
zabezpieczajgce witasnego pomystu, czasochtonne, nabierajgce wrecz charakteru rytuatéw, niekiedy
realizowane kompulsywnie. Ich rolg jest nie tylko zmniejszenie narazenia, ale tez uspokojenie, ze
udato sie zrobi¢ wszystko, co jest mozliwe, dla bezpieczenstwa.

W sytuacji licznych ograniczen i przymusowego pozostawania w domach, wiekszo$¢ osdb uczy sie
organizowa¢ w zmienionych warunkach zycie domowe i wfasng aktywnos$¢, tworzy plany i
harmonogramy utatwiajgce strukturowanie czasu i zapobiegajagce monotonii i deprywacji. Jednak
przedtuzajacy sie czas izolacji powoduje u wiekszosci narastanie znuzenia, zmeczenia i zniechecenia.

W przestrzeni spofecznej pojawiajg sie reakcje nieufnosci i podejrzliwosci wobec ludzi, zwtaszcza
obcych i tendencja do unikania kontaktu. Jednoczesnie rosnie potrzeba i znaczenie wsparcia
spotecznego - intensyfikujg sie kontakty telefoniczne, za posrednictwem komunikatorow
internetowych, zmniejsza sie takze wartos¢ niektérych relacji, a nieoczekiwanie inne okazujg sie
pomocne.

Niestety, wraz z uptywajagcym czasem zachodzi niebezpieczne zjawisko — habituacji bodzcéw.
Dramatyczne obrazy ze szpitali, ciezaréwki przewozgce trumny, zbiorowe groby wywotujg nieco
stabszg, wskutek przyzwyczajenia, reakcje emocjonalng. Dlaczego zjawisko habituacji jest
niebezpieczne? Gdyz moze sprzyja¢ uspieniu czujnosci, rozluznieniu sposobdéw chronienia sie,
famaniu zasad izolacji spotecznej i bagatelizowaniu zagrozenia, ktére przeciez nadal trwa. Przyczyng
zaniechania ostroznos$ci moze byc réwniez to, ze dla wielu oséb oczekiwanie i wyobrazanie sobie tego,
co sie stanie, moze z biegiem czasu by¢ trudniejsze i bardziej przerazajgce niz samo zachorowanie -
oni niejako z biegiem czasu zaczynajg mysle¢, ze jesli cos ma sie zdarzyé, to lepiej, by sie juz zdarzyto,
niz wcigz czeka¢, w leku i ograniczeniach.



Mozliwe jest takze uruchomienie mechanizmu ,kozta ofiarnego” - szukanie winnych za rozwd;j i
przebieg pandemii (politykéw, lokalnych decydentéw, ludzi innych narodowosci czy odmiennych
etnicznie). Do przypisywania winy dobudowywane sg zwykle pozornie racjonalne wyjasnienia,
wskazujgce na dziatania zwiekszajgce poziom zagrozenia dla populacji (np. zte decyzje zarzadzajacych,
czy przemieszczanie sie migrantow). Przypisywaniu winy towarzyszy ztos$¢, agresywne komunikaty, a
zarazem poczucie krzywdy.

Kolejnym mechanizmem moze stac sie ,,obwinianie ofiar”, przybierajace forme przypisywania chorym
zaniedban, narazania sie, nieprzestrzegania zalecen. Jesli sadzi sie, ze chorujg gtdwnie palacze, ktérzy
szkodzg sami swemu zdrowiu, czy tez osoby bagatelizujgce zagrozenie — pozwala to pozostatym,
dbajacym o zdrowie i przestrzegajacym zasad, zachowa¢ wzgledne poczucie bezpieczenstwa, poczucie
nienaruszalnosci i utrzymac wiare w sprawiedliwy swiat.

Natomiast waznym i sprzyjajagcym rozwojowi osobistemu zjawiskiem jest przewartosSciowanie tego, co
dla danej osoby byto dotychczas wazne i co okazato sie w réznym stopniu istotne lub nieistotne w
obliczu pandemii. Wiele oséb juz mysli o porzuceniu konsumpcyjnego stylu zycia, uswiadamia sobie,
jak niewiele jest im rzeczywiscie potrzebne do przezycia oraz, ze w sytuacji zagrozenia zycia i zdrowia
wazniejszy jest kontakt z bliskg osoba, niz zakupy, wyzszy standard zycia czy kolejny awans. Mimo, ze
sytuacja nie sprzyja snuciu dalekosieznych planéw, juz teraz pojawiajg sie nowe priorytety i wartosci.
Izolacja pokazuje réwniez, jak wazny jest kontakt z przyroda i moze sprzyjac¢ wiekszej trosce o nature.

Jak dalej rozwinie sie sytuacja psychologiczna? Cze$¢ oséb po okresie przymusowych ograniczen
zechce porzucié¢ je jak najszybciej i powrdci do wczesdniejszego, dla nich satysfakcjonujacego, stylu
zycia, szukajgc wrazen, doznan i interakcji. Inne z kolei zmienig swoje funkcjonowanie na state,
wprowadzajgc dobrowolng rezygnacje, umiar i w pewnym stopniu zawezg relacje spoteczne.

Od czego zalezy radzenie sobie w obecnej sytuacji? Wydaje sie, ze utatwiajg je zardwno stosunkowo
komfortowe warunki zycia w jakich przyszto spedzi¢ czas izolacji (niesprzyjajgce warunki to
sttoczenie, nasilajgce sktonnos$¢ do agresji), przyjazny charakter relacji z osobami, z ktérymi te izolacje
sie dzieli (nie sprzyjaja relacje konfliktowe), posiadanie zachowanej pracy i dochoddw (zwtaszcza, jesli
pracodawca umozliwia prace zdalng, gdyz praca poza kwestig dochoddw, praca organizuje czas i
sprzyja poczuciu pozytecznego jego spedzania). Wsrdd dyspozycji indywidualnych wazne wydajg sie
takie, jak poziom tolerancji niepewnosci, optymizm i umiejetnos¢ podtrzymywania nadziei, zdolno$é
do samoorganizowania sie i wewnetrzne poczucie kontroli, kreatywnos¢, poczucie humoru oraz
réznorodne umiejetnosci zaradcze, w tym zwtaszcza umiejetnosc korzystania i udzielania wsparcia.
Lepiej moga radzi¢ sobie osoby umiejgce oddzieli¢ to, na co mogg mie¢ wptyw, od tego, na co wptywu
miec¢ nie mogg, autonomiczne, ale nie buntownicze, skupione nie tylko na sobie, lecz angazujace sie
w cele pozaosobiste. Niektérym mogg pomagac wierzenia religijne, chociaz inni mogg w tym
dramatycznym czasie wiare porzucié.

Jacy wyjdziemy z tej sytuacji? Niektdrzy poranieni psychologicznie — z trauma zwigzang ze Smiercig
bliskich, osobistym przejsciem ciezkiej choroby, utratg prowadzonej dziatalnosci gospodarczej,



bankructwem, doswiadczeniem przemocy w warunkach izolacji. Inni z poczuciem osobistej sity i

odpornosci, zwigzanej z przetrwaniem bardzo trudnej sytuacji we wzglednej réwnowadze psychicznej.
Wiele sie o sobie dowiemy: czy dbamy tylko o siebie - czy tez o innych, czy dziatamy - czy wycofujemy
sie i uciekamy, czy potrafimy zachowac¢ spokdj — czy strach nas paralizuje. Dowiemy sie tez wiele o
innych, zweryfikujemy wazne dla nas relacje. USwiadomimy sobie wtasng cielesnosc¢ i kruchos¢ zycia.
Docenimy mozliwos¢ pracy czy nauki. Uswiadomimy sobie, co jest dla kazdego z nas najwazniejsze.

Na koniec gars¢ sugestii psychologicznych, ktére mogg by¢ pomocne:

Wypracuj racjonalne zasady zachowania i przestrzegaj ich dtugofalowo i wytrwale,
Jesli masz juz wiedze o sytuacji pandemii, chron sie przed nadmiarem informacji,

Nie panikuj, ale takze nie bagatelizuj sytuacji,

Przygotuj sie na rézne scenariusze, popros i zaoferuj pomoc,

Skup sie na tym, na co mozesz mie¢ wptyw,

Miej codzienny harmonogram dziatania,

W harmonogramie umies$¢ sprawy nie tylko pozyteczne, ale tez przyjemne,

Pozwdl sobie na wytchnienie, postuchaj muzyki, potancz, poszukaj dowcipdw,
posmie;j sie,

Zadbaj o ruch fizyczny, to takze zrédto dobrej kondycji psychicznej,

Obserwuj uwaznie swoje mysli i nastroje — unikaj pesymistycznych wizji, obwiniania
innych, spiskowych teorii, ztosci i bezradnosci - gdy je zauwazysz, sprébuj skupic sie
na czyms$ pozytywnym, porozmawiaj z kims, zajmij sie ulubiona aktywnoscia, inaczej
te negatywne emocje ostabig wewnetrzng odpornosg,

Zastanow sie, kogo mozesz wesprzeé, a gdy sam potrzebujesz, korzystaj ze wsparcia —
nie tylko bliskich, ale takze profesjonalistéw, czuwajgcych przy telefonach i
udzielajacych porad online.

Sita, cierpliwo$¢ i madrosc zdobyta teraz - zostang z nami na zawsze.



