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Czeste mycie moze byc¢ dla niektorych
problemem

Mycie rak jest jednym z najlepszych sposobow na zabezpieczenie sie przed koronawirusem.
Mydla, pltyny antybakteryjne, maseczki, odziez ochronna to obecnie najbardziej pozadane
produkty. Wsrdd nas sa tacy, dla ktorych to zawsze bylo podstawa funkcjonowania. W dobie
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powszechnych nawolywan do czestego mycia rak u oséb z zaburzeniami lekowymi
i natrectwami najprawdopodobniej dojdzie do intensyfikacji objawow.

Nerwica natrectw, fachowo nazywana zaburzeniami obsesyjno-kompulsyjnymi (od angielskiego
skrotowca - OCD) charakteryzuje sie wystepowaniem nawracajacych, natretnych mysli (obsesji) i/lub
czynnosci (kompulsji). Nie jest tak, ze osoby cierpiace z powodu tych zaburzen nie zdaja sobie
sprawy ze szkodliwosci ulegania obsesji i kompulsji, wprost przeciwnie: wiele z nich wie, ze tego
rodzaju dziatania sa bezsensowne i czesto prébuja je ignorowac, pomijac, zatrzymywaé lub ,nie
mysle¢ o tym”. Natura tego zaburzenia polega jednak na tym, ze kazda préba powstrzymania sie od
takiego dziatania wywotuje niepokoj, napiecie oraz narastajacy przymus wykonania jakiej$s czynnosci
(np. mycia rak), ktéra usmierzy nieprzyjemne doznania.

Pomimo licznych wysitkow podejmowanych przez osoby cierpiace na OCD, aby uniknaé przykrych
i niechcianych mysli, one wciaz powracaja, powodujac wzrost leku, frustracji i stresu i prowadzac do
obsesyjnych zachowan. W ten sposob powstaje btedne koto charakterystyczne dla OCD.

Niepokoj zwiazany z nowym koronawirusem a OCD

W czasach epidemii, w ktorej jednym ze sposobow na zminimalizowanie ryzyka jest czeste mycie rak
zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne nabieraja realnego kontekstu.

- Osoby, ktére zwyczajnie na co dzien przestrzegaly higieny, teraz myja rece 10 razy czesciej niz
kiedys. Tymczasem ci, ktérzy juz wczesniej myli je 100 razy dziennie teraz beda my¢ jeszcze
czesciej, a do tego beda mie¢ wytlumaczenie, ze to uzasadnione - méwi prof. Piotr Gatecki,
kierownik Kliniki Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego w Lodzi, konsultant krajowy
w dziedzinie psychiatrii. - Podstawa jest przyjmowanie lekow, wskazane bylyby tez interwencje
psychoterapeutyczne przez telefon, ktore dzieki specustawie maja by¢ rozliczane przez NFZ. Poza
tym dobrze byloby, aby bliscy rozmawiali z chorym i przekonywali go, ze to, czy umyje rece 15 razy,
czy 115, nie wplynie na zmniejszenie ryzyka zakazenia - radzi psychiatra.

Osoba doswiadczajacaj zaburzen kompulsywno-obsesyjnych ma jednak prawo do tego, by przezywac
trudne emocje i rozmawiac o nich, zwlaszcza o zdarzeniach, ktére wzbudzaja lek. W takiej rozmowie
warto skoncentrowac sie na odwroéceniu myslenia od czynnikéw lekowych. Trzeba tez pamietac, ze
osoby z tego rodzaju zaburzeniami powinny dawkowac¢ sobie doptyw informacji, ktére wptywaja na
podnoszenie poziomu stresu.

- I nie chodzi o odcinanie sie od informacji, bo lek karmi sie niewiedza, lecz pilnowanie zeby sie
nieprzebodZcowac - zwraca uwage psycholog i terapeutka rodzinna Maria Rotkiel.

A wiec ogladac¢ wylacznie rzetelne programy informacyjne, takie w ktérych eksperci informuja
o biezacej sytuacji, wspieraja i radza co robi¢, a nie strasza.

- Po obejrzeniu najnowszych wiadomosci - co powinno trwa¢ okreslony, niezbyt diugi czas -

przetaczy¢ na serial, poczyta¢ ksiazke, lub zaangazowac sie w co$, co daje szanse na
skoncentrowanie uwagi wylacznie na tej czynnosci - radzi Maria Rotkiel.

Zbyt czeste mycie szkodzi

W przypadku osdb, ktére maja objawy nerwicy natrectw charakteryzujacej sie zbyt czestym myciem



rak warto zasugerowac¢ wyznaczenie sobie limitu tych czynnosci: jesli nie wychodze z domu, myje
rece rano, w ciagu dnia po zakonczeniu jakiej$ czynnosci i wieczorem. Jesli wychodze na zewnatrz -
takze po powrocie.

- Warto przy tym zwréci¢ uwage osobom, ktére maja czynnosci i mysli natretne zwiazane
z nadmierng czystoscia czy zakazeniem - ze nadmiarowosc higieny jest rownie niebezpieczna jak jej
brak. Fakty sa takie, ze zbyt czeste mycie rak niszczy prawidlowa flore bakteryjna, ktéra jest na
skorze i otwiera wrota dla patogendéw - podkresla prof. Gatecki.

Nie powinno sie takze naduzywac srodkéw bakteriobdjczych, gdyz, jak pokazuja badania
przeprowadzone w 2006 roku przez naukowcéw z Norweskiej Agencji Medycznej, moze to prowadzi¢
do uodpornienia sie na nie bakterii.

Koronawirus a stan napiecia

Natrectwa sa swego rodzaju rytuatami, ktére roztadowuja napiecie. Najlepszym sposobem na nie jest
wiec znalezienie sposobu na rozitadowanie tego napiecia poprzez inne czynnosci - méwi Maria
Rotkiel.

- Powstrzymywanie sie od nierobienia ich powoduje ogromny dyskomfort, a to sprawia, ze napiecie
jest wtedy wieksze. Warto wiec znaleZz¢ sobie jakies$ zajecie np. ¢wiczenia fizyczne, sprzatanie,
rozmowa z kims, co$ co odwroci uwage. Wazne jest takze, aby domownicy zdawali sobie sprawe
z tego jak wazne jest zaangazowanie tej osoby w jaka$ inna czynnos¢ i wspieranie go w tym - méwi
psycholog.

Takie odwracanie uwagi fachowo nazywa sie dystrakcja.

- Nie chodzi jednak o to, aby siada¢, spinac sie i powtarzac¢: nie moge umy¢ rak po raz 50-ty. Lecz
raczej aby znalez¢ sobie angazujace zajecie, np. zrobienie porzadkéw w albumach ze zdjeciami,
Sciagnieciu zdje¢ ze wszystkich starych aparatow telefonicznych i utozeniu ich w album - sama to
ostatnio robitam i bardzo mnie to zaangazowato i pozwolito odwréci¢ uwage od zmartwien -
opowiada Maria Rotkiel.

Chodzi o znalezienie zajecia, ktére maksymalnie pochlonie nasza uwage. Powinno by¢ angazujace,
ciekawe, moze nawet trudne, bo wtedy jest szansa, ze zajmie nas na diuzej.

Czas epidemii, kiedy dociera do nas duzo niepokojacych informacji, wywoluje stan napiecia, ktory dla
0sOb cierpiacych na depresje, obnizenie nastroju, lek uogdlniony, fobie - jest szczegdlnie trudny.
Czesto te osoby sa w jakims$ procesie terapeutycznym, majg wiec rozne wskazowki jak monitorowac
stan swojego napiecia, jak tagodzi¢ symptomy jezeli sie nasilaja. Dobrze, jesli bliscy takze je znajaq,
moga wtedy aktywnie pomagac choremu wytapa¢ moment, kiedy sytuacja zaczyna wymykac sie spod
kontroli i zaradzi¢ co$ zanim ten stan sie ,rozkreci” - podpowiada Maria Rotkiel.

Moze zdarzyc¢ sie, ze rézne symptomy, ktore wystepowaty pojedynczo, teraz nasila sie lub skumuluja,
bo to czas, ktory wystawia naszg odpornos¢ psychiczng na probe. I ci, ktérzy sa stabsi psychicznie,
ktorzy nie znajg konstruktywnych narzedzi do roztadowywania stresu i zarzadzania emocjami, moga
odczuwac teraz dyskomfort, nasilenie schematu destrukcyjnego w sposéb zauwazalny przez
otoczenie. Warto jednak wzia¢ pod uwage, ze to nie jest czas na podejmowanie interwencji, ktore
maja chorego zderza¢ z rzeczywistoscia i przysparza¢ im dodatkowego stresu.

- Lepiej starac¢ sie zlagodzi¢ stres, np. moéwiac: rozumiem, ze czujesz niepokdj, wszyscy go czujemy,



rozumiem, ze juz wczesniej obawiates sie podobnych sytuacji, dlatego to szczegdlnie trudne. I tutaj
postawic kropke, da¢ zrozumienie, nie bagatelizowaé, nie ocenia¢ Zle. Dajmy innym prawo do tego,
by Zle sie czuli - méwi psycholog i radzi, by w tym momencie raczej skupic sie na odwracaniu uwagi
chorego od stresujacych go informacji, zaangazowac w jakies dziatanie.

- Kiedy zaczyna panikowa¢, nadmiernie sie martwi¢, czy wilaczy jakis destrukcyjny czy
autodestrukcyjny schemat zachowania, np. natogowy, dajmy mu do zrozumienia, ze jest bardzo
wazny i potrzebny. To zadziala lepiej niz wysytanie sygnatdéw, ze ma problem, ktéry wymaga wizyty u
specjalisty, o tym warto i trzeba rozmawiac, ale w spokojniejszych okolicznosciach - zaleca
specjalistka.

Swietnie sprawdza sie w takich przypadkach zaangazowanie tej osoby w pomoc komus$ innemu:
naprawe popsutego sprzetu babci czy zrobienie porzadkéw w zabawkach dziecka. Dzialania
pomocowe sprawiaja, ze jesteSmy sklonni zostawi¢ na boku wlasne zamartwianie sie i poczujemy sie
potrzebni. To z kolei daje nam poczucie sprawczosci i kontroli nad sytuacja - dodaje Rotkiel.

Jesli mamy do czynienia z osoba, ktéra dotychczas nie zdawala sobie sprawy ze swoich problemoéw,
dobrze jest namowic jq, aby kiedy sytuacja sie uspokoi, wybratla sie do specjalisty. Warto przekonaé
taka osobe, ze psycholog lub psychiatra wie jak radzi¢ sobie z lekiem i niepokojem, podpowie jak
roztadowac stres, jak sie uspokaja¢, gdy podenerwowanie staje sie nie do zniesienia. Ale trzeba to
zrobi¢ w sposob, ktéry wyraznie pokaze, ze nie chodzi nam o zrobienie z tej osoby przewrazliwionej
lecz o pomoc w radzeniu sobie z trudnymi emocjami i ulzenie w jego cierpieniu.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszvla rejestracja na LABS EXPO 2026

Praktyka, technologia i wiedza dla branzy laboratoryjne;.

15-01-2026
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Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.
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15-01-2026

Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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