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Streszczenie

Pandemia COVID-19 przyniosta zar6wno oczekiwane, jak i nieoczekiwane skutki, ktore wptynety na
zdrowie psychiczne jednostek, grup i catych spotecznosci. Rezultatem zaistniatej sytuacji pandemicz-
nej jest szerokie spektrum objawow i probleméw natury psychologicznej. Celem artykutu jest zapre-
zentowanie i uporzadkowanie zagadnien, ktére wchodza w zakres omawianej problematyki na pod-
stawie aktualnych badan naukowych. Przedstawione zostang tu rodzaje problemow psychologicznych
(m.in. problemy zwigzane z ograniczeniem kontaktéw spotecznych, zwlaszcza wérod dzieci, mto-
dziezy i 0s6b starszych; zaburzenia psychiczne zwigzane z przechorowaniem COVID-19; zesp6t stre-
su pourazowego (PTSD) u pacjentdw i personelu medycznego; rozwoj patologii spotecznych, tj.
wzrost bezrobocia, uzaleznien, aktow przemocy w rodzinie etc.), ktore sa konsekwencja pandemii
COVID-19, oraz sposoby ich zwalczania. Omowione zostang rdwniez grupy 0sob szczegolnie na nie
narazonych lub nimi dotknietych (m.in. rézne grupy wiekowe i zawodowe). Osobne miejsce poswig-
cone zostanie kwestii leku przed zaszczepieniem si¢. W podsumowaniu umieszczone beda implikacje
praktyczne dotyczace tego, w jaki sposob przeciwdziata¢ wskazanym psychologicznym nastgpstwom
pandemii oraz jakie warto$ciowe rozwigzania s3 w tym zakresie aktualnie wdrazane.

Stowa kluczowe
psychologiczne konsekwencje COVID-19, problemy post-covid, PTSD jako nastgpstwo COVID-19,
zaburzenia psychiczne po COVID-19, rehabilitacja po COVID-19

Abstract
The COVID-19 pandemic has brought both expected and unexpected consequences for the mental
health of individuals, groups and entire communities. The effects of this pandemic situation encompass
an entire spectrum of psychological symptoms and problems. The purpose of the paper is to present and
put in order those issues which fit the scope of the problems discussed based on current reports from
scientific research. Types of mental problems will be presented (e.g. problems related to the social
isolation, especially among children, young people and the elderly; mental disorders related to having
suffered from COVID-19, Post-Traumatic Stress Disorder (PTSD) among patients and medical person-
nel; development of social pathologies, i.e. rise in the unemployment rate, addiction, domestic violence
etc.), which are consequences of the COVID-19 pandemic and possibilities of combating them. More-
over, groups of particularly exposed or affected people will be discussed (e.g. various age and profes-
sional groups). The issue of fear of getting vaccinated will be discussed separately. The summary will
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present practical implications of how to combat the indicated psychological consequences of pan-
demics and what valuable solutions are being implemented at the moment.

Keywords
psychological consequences of COVID-19, post-covid problems, PTSD as a consequence of CO-
VID-19, post-COVID-19 mental disorders, post-COVID-19 rehabilitation

JEL: 110

Wprowadzenie

Zagadnienie psychologicznego wptywu pandemii COVID-19 na zdrowie jednostek,
grup i spoleczenstw jest ztozone i wieloaspektowe. Jest to tematyka bedaca przedmiotem
aktualnych pogtebionych eksploracji badawczych. Co wazne, z uwagi na potencjalne
dtugofalowe psychologiczne oddziatywanie pandemii petna ocena zjawiska bedzie moz-
liwa do przeprowadzenia dopiero po kilku latach od jej (miejmy nadziej¢ rychlego) za-
konczenia. Jednakze juz teraz niektorzy autorzy podejmuja proby formutowania pewnych
terminéw, ktore odnosityby si¢ do probleméw psychologicznych zwigzanych z COVID-19,
np. ,,pandemic stressors’™, ,,COVID-19 related psychological stressors™ czy ,,post-COVID-19
stress disorder. Na zatwierdzone przez towarzystwa naukowe jednostki nozologiczne
oczywiscie nalezy jeszcze zaczekad.

Poczatkowo wydawato sig, ze trudnosci psychologiczne pojawiajace si¢ w trakcie
pandemii beda miaty charakter przejsciowego kryzysu zwiazanego z koniecznoscia
izolacji, ograniczeniem kontaktow spotecznych i Igku przed chorobg. Dzisiaj wiemy juz,
ze psychologiczne skutki pandemii COVID-19 to cale spektrum roznego rodzaju psy-
chopatologicznych objawow lub zespotéw objawdw o roznym czasie trwania i r6znym
nasileniu. Celem artykutu jest przedstawienie dostepnych w literaturze danych na temat
rodzajoéw zaburzen i/lub problemow psychologicznych bedacych konsekwencja pandemii
COVID-19 wraz z probg ich systematyzacji 1 wskazaniem mozliwosci terapeutycznych.
Opracowanie powstalo na podstawie zrédet w postaci artykutéw, glownie przegladowych,
jakie ukazaty sie na ten temat w latach 2020-2021.

! M. Boden, L. Zimmerman, K. J. Azevedo, J. I. Ruzek, S. Gala. H. S. Abdel Magid, N. Cohen,
R. Walser, N. D. Mahtani, K. J. Hoggatt, C. P. McLean, Addressing the mental health impact of
COVID-19 through population health, ,,Clinical Psychology Review” 85, 2021, nr 3, s. 1-13.

2 ]. Xiong, O. Lipsitz, F. Nasri, L.M. Lui, H. Gill, L. Phan, Impact of COVID-19 pandemic on mental
health in the general population: A systematic review, ,,Journal of Affective Disorders” 277, 2020, nr 1,
s. 55-64.

8 P. Tucker, C.S. Czapla, Post-COVID Stress Disorder: Another Emerging Consequence of the Global
Pandemic, ,,Psychiatric Times” 38, 2021, nr 1, s. 9-11.
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Stresory zwigzane z pandemig COVID-19

Negatywny wptyw pandemii na zdrowie psychiczne wigze si¢ przede wszystkim
z faktem, iz wymusita ona zmiang dotychczasowej aktywnosci zawodowej i spolecznej
jednostek. Wprowadzane przez rzady poszczegdlnych panstw restrykcje zaktadaty przede
wszystkim ograniczenie kontaktow spotecznych do niezbednego minimum, w niektorych
przypadkach az do zakazu opuszczania miejsca zamieszkania. Wiele 0sob przezywato
wynikajgce z koniecznosci izolacji spotecznej trudno$ci zwigzane np. z poczuciem nudy,
osamotnienia, frustracji. Stresogenne w wielu wypadkach bylo takze pozostanie przez
dtuzszy okres z pozostalymi domownikami, niejednokrotnie na relatywnie niewielkiej
powierzchni mieszkania, notuje si¢ bowiem wzrost wskaznikow konfliktow rodzinnych
i aktow przemocy domowe;j*.

Pandemia wymusita rowniez konieczno$¢ pracy i nauki zdalnej. Mimo zalet tych
rozwiazan wplywaly one réwniez negatywnie na stan psychiczny dzieci, mtodziezy
i dorostych. Zacieraty sie granice miedzy nauka/praca a zyciem rodzinnym; obecno$¢
innych domownikéw utrudniata badZ uniemozliwiata realizacj¢ zadan edukacyjnych
i zawodowych. W sposob oczywisty sytuacje tego typu budza negatywne emocje®.

Kolejnym pandemicznym stresorem byta utrata pracy i/lub dochodéw przez rzesze
pracownikow i firm, ktorzy wskutek gospodarczych restrykcji zmuszeni byli do ograni-
czenia lub zawieszenia dziatalno$ci. Natozony na to Iek antycypacyjny zwigzany z nie-
pewnoscia dotyczaca przysztych zdarzen i przebiegu pandemii, obawa przed bankructwem
zwigzanym z dalszym trwaniem pandemii bardzo negatywnie wplywaty na funkcjono-
wanie psychiczne dotknigtych tymi problemami osob®.

Kolejnym wigkszym stresorem w okresie pandemii byt lek przed chorobg swoja
i/lub bliskich, lek przed hospitalizacjg i $miercig w wyniku choroby. Nieprzewidywalny
przebieg choroby, jakim charakteryzuje si¢ COVID-19, potggowal negatywne emocje
i pojawiajace si¢ stany lekowe o zrdéznicowanym nasileniu. W tym konteks$cie warto
wspomnie¢ o leku przed szczepieniem na COVID-19, ktory dotyczy jego mozliwych
skutkow ubocznych, a nawet $mierci wskutek szczepienia. Lek ten wzmacniany jest przez

komunikaty srodowisk promujacych teorie spiskowe dotyczace zagadnien zwigzanych

4 A. Fiorillo, G. Sampogna, V. Giallonardo, G. Sani, V. Del Vecchio, M. Luciano, U. Albert., C. Car-
massi, G. Carra, F. Cirulli, B. Dell’Osso, M.G. Nanni, M. Pompili, G. Sani, A. Tortorella, U. Volpe, Effects
of the lockdown on the mental health of the general population during the COVID-19 pandemic in Italy:
Results from the COMET collaborative network, ,,European Psychiatry” 63, 2020, nr 1, s. 1-11; F. Ganz,
R. Torralba, V. Oliveira, Impact of social isolation due to COVID-19 on health in older people: mental and
physical effects and recommendations, ,,Journal of Nutrition, Health & Aging” 24, 2020, nr 9, s. 938-947.

5 A.L. Pedrosa, L. Bitencourt, A. Claudia, F. Froes, M. Luiza, B. Cazumba, R. Gustavo, S. de Brito,
C. Bruna, Emotional, Behavioral, and Psychological Impact of the COVID-19 Pandemic, ,,Frontiers in
Psychology” 11, 2020, nr 10, s. 1-18.

¢ lbidem.
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z koronawirusem oraz podwazajacych zasadnos¢ szczepien. Obawa przed zaszczepieniem
sie czesto powoduje problemy decyzyjne pacjentéw, a w konsekwencji niejednokrotnie
rezygnacje lub proby odraczania przyjecia szczepionki’.

Do potegowania negatywnych konsekwencji psychologicznych zwigzanych z pan-
demia przyczyniaty sie rowniez przekazy medialne, ktére wzmacniaty negatywne aspek-
ty zwigzane z sytuacja pandemiczng m.in. poprzez kladzenie akcentu na statystyki do-
tyczace zachorowalnosci i $miertelnos$ci. Stresogenne byly réwniez niejednokrotnie
niespdjne i nieracjonalne przekazy ministerialne, np. dotyczace stosowania/niestosowa-
nia si¢ do zalecen zwigzanych z dystansem spotecznym, ograniczaniem dziatalnos$ci
branz, ktoére w niewielkim stopniu miaty wptyw na wzrost zakazen, i jednocze$nie ob-
ostrzen dla instytucji/branz bedacych zrédtem duzej transmisji wirusa. Zrodtem silnych
negatywnych emocji byta réwniez nieprzewidywalnos$¢ dotyczaca stopnia i czasu trwa-
nia naktadanych obostrzen w niektorych krajach. Zainteresowane tymi informacjami
osoby (czesto wlasciciele dotknietych pandemia branz) przezywaty silny stres zwigzany
z niemozno$cig planowania decyzji ekonomicznych i osobistych®.

Jednym z najwazniejszych stresow pandemicznych jest obcigzenie praca i wypa-
lenie zawodowe grup zawodowych bezposrednio zaangazowanych w walke z pandemia,
zwlaszcza stuzb medycznych. Osoby te narazone na prace w wysoce stresujacych wa-
runkach naleza do grup najbardziej narazonych na negatywne konsekwencje psycholo-
giczne pandemii. Musza one poradzi¢ sobie z wieloma czynnikami stresogennymi, do
ktorych nalezg m.in. praca w godzinach nadliczbowych, praca w niewygodnych kombi-
nezonach i §rodkach ochrony osobistej, trudnosci organizacyjne w ochronie zdrowia,
trudno$ci zwigzane z leczeniem i udzielaniem pomocy jako takiej, przecigzenie systemu
opieki zdrowotnej, codzienne obcowanie ze Smiercig i cierpieniem pacjentdw, Igk przed
choroba swoja i bliskich itp.°

7 A.A. Madison, M.R. Shrout, M.E. Renna, J.K. Kiecolt-Glaser, Psychological and Behavioral Pre-
dictors of Vaccine Efficacy: Considerations for COVID-19, ,,Perspectives on Psychological Science” 16,
2021, nr 2, s. 191-203.

8 A.L. Pedrosa, L. Bitencourt, A. Claudia, F. Froes, M. Luiza, B. Cazumb4, R. Gustavo, S. de Brito,
C. Bruna, op. cit.

® A. Chatzittofis, M. Karanikola, K. Michailidou, Impact of the COVID-19 Pandemic on the Mental
Health of Healthcare Workers, ,,International Journal of Environmental Research and Public Health” 18,
2021, nr 1435, s. 1-8; J. Schneider, D. Talamonti, B. Gibson, M. Forshaw, Factors mediating the psycholog-
ical well-being of healthcare workers responding to global pandemics: A systematic review, ,,JJournal of
Health Psychology” 2021, s. 1-22; N.W.S. Chew, G.K.H. Lee, B.Y.Q. Tan, M. Jing, Y. Goh, N.J.H. Ngiam,
L.L.LYeo, A. Ahmad, K.F. Ahmed, S.G. Napolean, A.K. Sharma, R.N. Komalkumar, P.V. Meenakshi,
K. Shah, B. Patel, B.P.L. Chan, S. Sunny, B. Chandra, J.J.Y. Ong, P.R. Paliwal, L.Y.H. Wong, R. Sagayana-
than, J.T. Chen, A.Y. Ying Ng, H.L. Teoh, G. Tsivgoulis, C.S. Ho, R.C. Ho, V.K. Sharma, A multinational,
multicentre study on the psychological outcomes and associated physical symptoms amongst healthcare
workers during COVID-19 outbreak, ,,Brain, Behavior, and Immunity” 88, 2020, nr 1, s. 559-565.
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Wymienione stresogenne czynniki zwigzane z sytuacja pandemii lub jej konse-
kwencjami powoduja negatywne skutki psychologiczne o réznym czasie trwania i réznym
nasileniu. Ich rozpowszechnienie osigga stosunkowo duzy zasigg. Cho¢ wystepuja r6z-
nice migdzy poszczegdlnymi jednostkami diagnostycznymi/objawami oraz badanymi
populacjami, z dostepnych danych epidemiologicznych wynika, ze w trakcie pandemii
zaburzen psychicznych dos§wiadcza ok. 30% os6b, a ponad 50% badanych uskarza si¢ na
psychologiczny dystres®. Liczby te pokazuja ogromna potrzebg podejmowania dziatan

zaréwno profilaktycznych, jak i zaradczych, ktore powinny by¢ wdrazane.

Grupy ryzyka

Jesli chodzi o grupy najbardziej narazone na psychologiczne konsekwencje CO-
VID-19, réwniez jest ich sporo, co pokazuje, jak duzy jest zasigg negatywnych skutkow
pandemii. Do grup ryzyka naleza dzieci i mtodziez, ktore wskutek restrykeji epidemicz-
nych nie mogly w sposéb swobodny w grupie rowiesniczej wypetniaé swoich zadan
rozwojowych i zwigzanych z edukacjg i realizacjg zainteresowan. W grupie ryzyka sa
réwniez osoby starsze jako te najbardziej narazone na $mier¢ i cigzki przebieg choroby
COVID-19, zmuszone w zwigzku z tym do dtugotrwatej izolacji i ograniczenia kontak-
tow rodzinnych. To samo dotyczy osob przewlekle chorych, w tym z zaburzeniami
psychicznymi. Psychologiczne konsekwencje COVID-19 dotykaja czgsto ozdrowiencow
1 ich rodzin oraz 0sob, ktore doswiadczyly kryzysu ekonomicznego zwigzanego z pan-
demig, m.in. 0séb, ktore stracity prace/dochod, whascicieli branz objetych restrykcjami.
Wreszcie grupg w sposob szczegdlny narazong na negatywne skutki pandemii sa pra-
cownicy ochrony zdrowia oraz pracownicy branz zaangazowanych w walke z pandemig.
W grupach tych istotnie czesciej notuje si¢ zaburzenia psychiczne zwlaszcza ze spektrum
zaburzen legkowych i posttraumatycznych'.

1 B. Gibson, J. Schneider, D. Talamonti, M. Forshaw, The Impact of Inequality on Mental Health
Outcomes During the COVID-19 Pandemic: A Systematic Review, ,,Canadian Psychology” 62, 2021, nr 1,
s. 101-126; M. Hossain, S. Tasnim, A. Sultana, F. Faizah, H. Mazumder, L. Zou, E.L.J. Mckyer, H.U. Ahmed,
Epidemiology of mental health problems in COVID-19: a review, ,,F1000Research2020” 9, 2020, nr 636,
s. 1-16; J. Xiong, O. Lipsitz, F. Nasri, L.M. Lui, H. Gill, L. Phan, op. cit.; P. Tucker, C.S. Czapla, op. cit.;
M. Gambin, M. Se¢kowski, M. Wozniak, M. Wozniak-Prus, E. Pisula, K. Hansen, G. Kmita, K. Kubicka,
J. Gorgol, M. Huflejt-Lukasik, P. Holas, A.E. Ly$, A. Wnuk, T. Oleksy, A. Szczepaniak, A. Cudo, E. Lojek,
K. Bargiel-Matusiewicz, Objawy depresji i leku wsrod Polakow w trakcie epidemii COVID-19. Raport
z badan podtuznych, Uniwersytet Warszawski Wydzial Psychologii, Warszawa 2021.

11 B. Gibson, J. Schneider, D. Talamonti, M. Forshaw, op. cit.; M. Hossain, S. Tasnim, A. Sultana,
F. Faizah, H. Mazumder, L. Zou, E.L.J. Mckyer, H.U. Ahmed, op. cit.; A.L. Pedrosa, L. Bitencourt,
A. Claudia, F. Froes, M. Luiza, B. Cazumba, R. Gustavo, S. de Brito, C. Bruna, op. Cit.
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Rodzaje psychologicznych konsekwencji uwarunkowanych
pandemig COVID-19

Biorac pod uwagg rodzaje psychologicznych konsekwencji zwigzanych z COVID-19,
nalezy rozr6zni¢ problemy wynikle z narazenia na stresory zwiazane z pandemig oraz
skutki bezposredniej inwazji koronawirusa na o§rodkowy uktad nerwowy. Istnieje bowiem
wiele danych, ktore wskazuja, ze choroba COVID-19 moze w swym przebiegu i powikta-
niach zaburza¢ funkcjonowanie uktadu nerwowego. Fakt ten tez jest przedmiotem inten-
sywnych badan. Nalezy jednak pamigtac, ze trudno orzec, czy pojawiajace si¢ psycholo-
giczne trudnos$ci sg wynikiem oddziatywania stresorow czy tez chorobg COVID-19. By¢
moze kolejne ustalenia badaczy przyniosa konkretne wskazowki diagnostyczne®?.

Psychologiczne skutki pandemii COVID-19 to zar6wno pojedyncze objawy, jak
i ich zespoty. To rowniez zaburzenia lub grupy zaburzen oraz ztozone problemy o cha-
rakterze psychopatologicznym. Wszystkie wymienione negatywne konsekwencje psy-
chologiczne mogg si¢ na siebie naktada¢. W literaturze wymieniania si¢ nastepujace
psychopatologiczne symptomy/problemy/zaburzenia b¢dace wynikiem szkodliwego
oddziatywania pandemicznych stresorow':

e stany obnizonego nastroju;

* stany lekowe;

* stany napig¢cia nerwowego;

* somatyzacja;

e impulsywnosc;

e drazliwosc¢;

e 710$¢;

2 J. Lucas, D.S. Moreira, S. Maria, B. Barbosa, J. Gino, N. Castelo, B. Chaves, E.B.G. Felix,
P.W.G. Feitosa, I.S. da Cruz, C.G.L. da Silva, M.L.R. Neto, The psychiatric and neuropsychiatric repercus-
sions associated with severe infections of COVID-19 and other coronaviruses, ,,Progress in Neuro-Psycho-
pharmacology & Biological Psychiatry” 106, 2021, nr 1, s. 1-9; D. Szcze$niak, A. Gtadka, B. Misiak,
A. Cyran, J. Rymaszewska, The SARS-CoV-2 and mental health: From biological mechanisms to social
consequences, ,,Progress in Neuro-Psychopharmacology & Biological Psychiatry” 104, 2021, Article
110046; D. Dinakaran, N. Manjunatha, C.N. Kumar, Neuropsychiatric aspects of COVID-19 pandemic:
A selective review, ,,Asian Journal of Psychiatry” 53, 2020, nr 1, s. 1-5.

¥ M. Boden, L. Zimmerman, K. J. Azevedo, J. 1. Ruzek, S. Gala. H. S. Abdel Magid, N. Cohen,
R. Walser, N. D. Mahtani, K. J. Hoggatt, C. P. McLean, op. cit.; A.M. Kunzler, N. Rothke, L. Giinthner,
J. Stoffers-Winterling, O. Tiischer, M. Coenen, E. Rehfuess, G. Schwarzer, H. Binder, C. Schmucker,
J.J. Meerpohl, K. Lieb, Mental burden and its risk and protective factors during the early phase of the SARS-
CoV-2 pandemic: systematic review and meta-analyses, ,,Globalization and Health” 17, 2021, Article num-
ber: 34 (2021); J.S. Yarrington, J. Lasser, D. Garcia, J. Hamilton, D. Dotta, T. Marafon, M.G. Craske,
AN. Niles, Impact of the COVID-19 Pandemic on Mental Health among 157, 213 Americans, ,,Journal of
Affective Disorders” 286, 2021, nr 2, s. 64-70; J. Xiong, O. Lipsitz, F. Nasri, L.M. Lui, H. Gill, L. Phan, op.
cit.; P. Tucker, C.S. Czapla, op. cit.; J. Duszynski, A. Afelt, A. Ochab-Marcinek, R. Owczuk, K. Pyr¢,
M. Rosinska, Zrozumie¢ COVID-19, PAN, Warszawa 2020.
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* frustracja;

* zaburzenia Igkowe;

» zaburzenia zwigzane ze stresem pourazowym, posttraumatyczne, w tym PTSD

1 ASD;

» zaburzenia depresyjne;

* zaburzenia psychotyczne;

e zaburzenia snu;

* naduzywanie/wzrost uzaleznien od alkoholu, substancji psychoaktywnych;

* nasilenie zjawisk przemocy domowej/konfliktow interpersonalnych w rodzinach;

e wzrost liczby samobojstw;

* wypalenie zawodowe.

Negatywne psychologiczne konsekwencje COVID-19 wynikajace z oddzialywania
wirusa na uktad nerwowy oprocz wymienionych najczesciej obejmuja nastepujgce symp-
tomy/problemy'*:

* zmeczenie przewlekle/spowolnienie psychoruchowe;

 zaburzenia funkcji poznawczych — trudno$ci w koncentracji, ktopoty z pamigcia;

* dezorientacja, obnizenie zdolnosci intelektualnych.

Wszystkie negatywne psychologiczne nastepstwa choroby moga wystepowac
zardwno w jej przebiegu, jak i jako powiktania. Moga by¢ takze skutkiem stosowanych

lekow, np. remdesiviru®®.

Sposoby przeciwdzialania negatywnym psychologicznym
nastepstwom pandemii COVID-19

Dotychczasowe rozwazania pokazuja, jak duzym problemem nie tylko dla syste-
mu opieki zdrowotnej, ale réwniez spotecznym, ekonomicznym sg (i z duzym prawdo-
podobienstwem beda) psychologiczne konsekwencje pandemii. W sposéb oczywisty

implikuje to konieczno$¢ wprowadzenia srodkoéw zaradczych o charakterze zaréwno

4], Lucas, D.S. Moreira, S. Maria, B. Barbosa, J. Gino, N. Castelo, B. Chaves, E.B.G. Felix,
P.W.G. Feitosa, I.S. da Cruz, C.G.L. da Silva, M.L.R. Neto, op. cit.; V. Vuren, S.F. Steyn, C.B. Brink,
M. Marisa, F.P. Viljoen, B.H. Harvey, The neuropsychiatric manifestations of COVID-19: Interactions with
psychiatric illness and pharmacological treatment, ,,Biomedicine & Pharmacotherapy” 135, 2021, nr 1,
s. 1-20; D. Szcze$niak, A. Gladka, B. Misiak, A. Cyran, J. Rymaszewska, The SARS-CoV-2 and mental
health: From biological mechanisms to social consequences, ,,Progress in Neuropsychopharmacology &
Biological Psychiatry” 104, 2020, nr 1, s. 1-9; D. Dinakaran, N. Manjunatha, C.N. Kumar, op. cit.

15 F. Cristine, M. Leite, R. Neto, Psychiatric symptomatology associated with depression, anxiety,
distress, and insomnia in health professionals working in patients affected by COVID-19: A systematic re-
view with meta-analysis Flaviane, ,,Progress in Neuropsychopharmacology & Biological Psychiatry” 104,
2020, nr 1, s. 1-7.
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profilaktycznym, jak i leczniczym na poziomie jednostkowym, instytucjonalnym oraz
na poziomie agend rzadowych. Ponizej znajduje si¢ omowienie rekomendacji dotyczacych
wdrazania mozliwych dziatan na wymienionych trzech poziomach'.

Na poziomie indywidualnym zaleca si¢ stosowanie zasad zdrowego stylu zycia,
w tym zasad higieny psychicznej. Do dziatan, ktére moga by¢ w tym zakresie wdrozone,
naleza dbanie o aktywno$¢ fizyczng i zbilansowang diete, w razie potrzeby suplementa-
cja substancjami o dowiedzionej roli w funkcjonowaniu uktadu nerwowego, m.in. ma-
gnezem, witaminami z grupy B, kwasami omega-3 itp. Duze znaczenie ma higiena snu,
regulacja dobowego rytmu oraz poswigcanie odpowiedniej ilosci czasu na relaks i wy-
poczynek. Nalezy ponadto ograniczy¢ naptyw negatywnych informacji ptynacych z prze-
kazéw medialnych, aby nadmiernie nie skupia¢ uwagi na sprawach zwiazanych z fata-
listycznym obrazem pandemii. Na ile to mozliwe, zalecane jest kontynuowanie
dotychczasowej aktywnosci zawodowej, edukacyjnej, spotecznej, takze zdalnie.

Wymiar instytucjonalny dotyczy oferty instytucji sektora publicznego i prywat-
nego skierowanej do oséb dotknietych psychologicznymi skutkami pandemii. W pierw-
szej kolejnosci jest to mozliwos¢ skorzystania z pomocy psychiatry i neurologa oraz
zaleconej przez tych specjalistow farmakoterapii. Coraz cz¢séciej w ramach leczenia
powiktan pocovidowych stosuje si¢ rehabilitacj¢ neurologiczna z elementami technik
psychologicznych, np. relaksacji czy treningu poznawczego. Zalecane jest rowniez ko-
rzystanie z ushug psychologicznych i psychoterapeutycznych oraz zajg¢ psychoeduka-
cyjnych oferowanych przez rézne instytucje, np. z warsztatéw dla rodzicow dotyczacych
pomagania dzieciom w radzeniu sobie w czasie pandemii. Dobrym rozwigzaniem moze
by¢ rowniez udziat w grupach wsparcia i samopomocowych, takze tych funkcjonujacych
w mediach spotecznosciowych. Wiele z tych rozwigzan jest dostepnych online.

Agendy rzadowe moga odgérnie sterowaé procesami wplywajacymi na przeciw-
dziatanie negatywnym konsekwencjom COVID-19 na zdrowie psychiczne. Po pierwsze,
do zadan rzadowych nalezy wlasciwe zarzadzanie informacja oraz racjonalna polityka
zwigzana z nakladaniem i znoszeniem obostrzen. Jesli chodzi o zarzadzanie informacja,
warto zadbac o spojny, klarowny przekaz, przedstawianie zagrozen w sposob obiektywny,
na podstawie danych medycznych. Ponadto warto zadba¢ o przekaz nie tylko dotyczacy
negatywnych, lecz takze pozytywnych informacji, mowi¢ o wprowadzanych dziataniach

1 R. Schwartz, J.L., U. Anand, R.D. Margolis, Addressing Postpandemic Clinician Mental Health.
A Narrative Review and Conceptual Framework, ,,Annals of Internal Medicine” 173, 2020, nr 11, s. 981-988;
F. Ganz, R. Torralba, D. V Oliveira, op. cit.; J. Xiong, O. Lipsitz, F. Nasri, L.M. Lui, H. Gill, L. Phan, op. cit.;
M. Boden, L. Zimmerman, K. J. Azevedo, J. I. Ruzek, S. Gala, H. S. Abdel Magid, N. Cohen, R. Walser,
N. D. Mahtani, K. J. Hoggatt, C. P. McLean, op. cit.; A. Rieckert, E. Schuit, N. Bleijenberg D. ten Cate, W. de
Lange, J. M. de Man-van Ginkel, E. Mathijssen, L.C. Smit, D. Stalpers, L. Schoonhoven, J.D. Veldhuizen,
J.C.A. Trappenburg, How can we build and maintain the resilience of our health care professionals during
COVID-19? Recommendations based on a scoping review, ,,BMJ Open” 11,2021, nr 5, s. 1-13.
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zaradczych, zachecac nie tylko do przestrzegania restrykcji, ale rowniez do dbania o zdro-
wy styl zycia.

Osoby decyzyjne powinny mie¢ na uwadze spdjnos¢ i racjonalno$é systemu wpro-
wadzanych obostrzen. Na ile to mozliwe, powinny rowniez zapewni¢ przewidywalnosé
tego systemu, dbajac o to, by osoby, ktorych dotycza wprowadzane zmiany, miaty czas
si¢ do nich przygotowac.

Do zadan rzadowych naleze¢ bedzie organizowanie i koordynowanie programow
wsparcia i programow interwencyjnych dla grup ryzyka oraz grup dotknietych psycho-
logicznymi nast¢pstwami pandemii. Agendy rzagdowe zleca¢ mogg réwniez prowadzenie
réznego rodzaju tematycznych kampanii spotecznych.

Podsumowanie

Reasumujac, wida¢ wyraznie, ze istnieja liczne mozliwosci zwalczania negatyw-
nych psychologicznych nastepstw pandemii COVID-19 na roznych szczeblach. Oczywi-
ste jest, ze dostgpnosc i1 efektywno$¢ roznego rodzaju dziatan zalezy nie tylko od woli
i profesjonalizmu 0so6b zlecajacych i realizujacych, lecz takze od dostgpnych srodkow
finansowych, zar6wno u odbiorcow, jak i dostawcoéw ustug.

Na koniec rozwazan warto zwroci¢ uwage, ze psychologiczne skutki pandemii nie
s3 wylacznie negatywne. Znalezienie si¢ w nowej sytuacji zmienilo rowniez sposob
postrzegania siebie, wlasnych relacji i otoczenia wielu os6b. Wiele z nich przewartos$cio-
wato dotychczasowa filozofi¢ zycia i wprowadzito zmiany na lepsze. Najlepszym dowo-
dem na to sg badania, ktore pokazuja, iz istnieja ludzie, u ktérych pandemia spowodo-
wala tzw. posttraumatyczny wzrost!’. Fakt ten budzi nadzieje, ze obecna sytuacja

zwigzana ze zdrowiem psychicznym ludzkosci, cho¢ trudna, ma szanse poprawy.
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