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Pandemia a lek - jak sobie radzic?

W ciagu najblizszych dwdch lat zwiekszy sie w Polsce liczba 0s6b z zaburzeniami lekowymi
i depresyjnymi - przewiduja eksperci. Juz teraz instytucje udzielajace pomocy osobom
w kryzysie psychicznym maja duzo wiecej pracy niz zwykle. Takze tzw. powrot do
normalnosci po doswiadczeniu pandemii moze by¢ stresujacy.
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- Epidemia wywolana przez nowego koronawirusa przyczynila sie do wzrostu liczby oséb
kontaktujacych sie z nami w celu uzyskania pomocy psychologicznej.

Specjalista opowiedziat tez z jakimi problemami dzwonia najczesciej na numer Linii Wsparcia -
w dobie epidemii i wywotlanej nig izolacji - osoby znajdujace sie w kryzysie psychicznym.

Sa to przede wszystkim:

- nasilony lek (w tym ataki paniki, lek o zdrowie, lek o przysztosé),

- pojawienie sie lub nasilenie doswiadczanej przemocy (fizycznej lub psychicznej),
- kryzys samobdjczy (mysli samobdjcze, zamiar podjecia proby samobdjczej),

- kryzys i konflikty w relacjach,

- frustracja i gniew z powodu obowigzujacych ograniczen i restrykcji,

- problemy finansowe i zawodowe,

- samotnos¢.

Wedtlug psychologa osoby poszukujace obecnie pomocy psychologicznej mozna podzieli¢ generalnie
na dwie grupy. W pierwszej sa ci, ktérych do szukania doraznej pomocy bezposrednio zmotywowata
obecna, wyjatkowa sytuacja zagrozenia epidemiologicznego. W drugiej zas sa osoby, ktére epidemia
zmotywowata do poszukiwania wsparcia w sposéb posredni - chodzi o osoby, ktére juz wczesniej
borykaly sie z réznego rodzaju problemami zdrowia psychicznego lub tez funkcjonowaly na granicy
rownowagi psychiczne;j.

- Zadzwonila do nas na przyktad 47-letnia kobieta z napadem paniki, ktéry byt spowodowany lekiem
o zdrowie i przysztos¢ w zwiazku z epidemia. W ciggu kilku minut udato sie nam te panig uspokoi¢ za
pomoca technik oddechowych. Otrzymata tez od nas zrozumienie oraz psychoedukacje, w tym m.in.
praktyczne informacje i porady na temat radzenia sobie z atakami paniki - opowiadat czasie
konferencji Filip Matuszewski.

Inne przytoczone przez psychologa przyktady pomocy udzielonej za pomoca linii wsparcia Itaki
w ostatnim czasie dotyczyly m.in. 23-letniego mezczyzny cierpiacego na zaburzenia nastroju, ktory
zamierzal podja¢ probe samobdjcza - w tym przypadku konieczne bylo podjecie szybkiej,
bezposredniej interwencji w miejscu jego przebywania. Mezczyzna ten przed pandemia korzystat
z profesjonalnej pomocy w zwiazku ze swoimi problemami, ale w nowej sytuacji czes¢ z tych dzialan
terapeutycznych zostata ograniczona.

Kolejny przyktad to udzielenie wsparcia 38-letniej kobiecie, ktéra w czasie izolacji spowodowanej
epidemia zaczeta doswiadcza¢ przemocy psychicznej i fizycznej w domu. Wiele badan wskazuje, ze
pandemia spowodowata wzrost zachowan przemocowych.

Lekowe reakcje sa dziedziczone

Bioracy udziat w konferencji prof. Piotr Gatecki, konsultant krajowy w dziedzinie psychiatrii,
podkreslal, ze ludzie znacznie réznia sie miedzy soba pod wzgledem podatnosci na lek - ta sama
sytuacja nie wywoluje jednakowej reakcji u réznych ludzi.

Poziom naszej wrazliwosci i sposob reagowania na pojawiajace sie w zyciu zagrozenia w duzej
mierze determinujg dosé trwate cechy osobowosci odziedziczone po przodkach, a takze konkretne
szlaki nerwowe, ktore najsilniej ksztattuja sie w naszym modzgu w okresie zycia ptodowego i pdzniej



w okresie wczesnego dziecinstwa (zwtaszcza do 3. roku zycia).

- Niektoére osoby sa wiec bardziej od innych sklonne do reagowania lekiem. Sa one nadwrazliwe na
sytuacje zagrazajace - wyjasniat prof. Piotr Gatecki.

Ekspert przedstawit dane, z ktérych wynika, ze najczesciej wystepujace postacie zaburzen lekowych
w Polsce to: zesp6t leku uogdlnionego (dotyczy on 6 proc. populacji), a takze fobie (w zaleznos$ci od
rodzaju fobii problem dotyczy od 1 nawet do 13 proc. populacji). To jednak dane sprzed epidemii.
W zwigzku z obecnym kryzysem skala wystepowania tych probleméw w naszym kraju moze sie
zwiekszy¢, podobnie jak miato to miejsce np. w Chinach czy Wtoszech.

- Obiektywne stresory, takie jak izolacja czy utrata pracy, a takze wywotana przez obecna pandemie
utrata poczucia bezpieczenstwa i brak przewidywalnosci dalszego rozwoju sytuacji z pewnoscia
przetoza sie na wzrost czestosci wystepowania zaburzen lekowych i depresyjnych w Polsce w ciagu
najblizszych 2 lat - ocenit prof. Piotr Gatecki.

Specjalista wyjasnit tez w czasie konferencji nie dla wszystkich wciaz jasna réznice miedzy strachem
a lekiem. Ten pierwszy jest naturalna, krotkotrwata i pozadana reakcja organizmu na realne
zagrozenie (np. bezposredni atak fizyczny), podczas gdy ten drugi z fizjologicznego punktu widzenia
jest ta sama reakcja, tyle ze powstaje w odpowiedzi na zagrozenie nierealne lub mato
prawdopodobne. Ta druga sytuacja na dtuzsza mete jest dla organizmu niestety bardzo obciazajaca
i destrukcyjna (zwieksza ryzyko rozwoju wielu chordéb).

Dzieje sie tak m.in. dlatego, ze stresor wywotuje cata kaskade reakcji fizjologicznych - m.in.
wydzielaja sie prozapalne czynniki, takie jak interleukiny, wzrasta poziom kortyzolu, ktérego
receptory znajduja sie w kazdej ludzkiej komorce itd. Tego rodzaju reakcja jest uwarunkowana
ewolucyjnie. W sytuacji realnego zagrozenia organizm mobilizowal w ten sposéb ukiad
odpornosciowy i krazenia przygotowujac sie do potencjalnych ran, zwiekszonego wysitku, zakazenia
itd.

Jak ttumaczyt prof. Gatecki, problem polega na tym, ze takie same reakcje fizjologiczne indukowane
sa zaréwno w sytuacji realnego zagrozenia, jak i reakcji lekowej. Przewlekla reakcja lekowa
prowadzi w zwiazku z tym nie tylko do rozwoju zaburzen psychicznych - wskutek zaangazowania
ukladu odpornosciowego, uktadu krazenia i wydzielania réznych hormonéw osoby sklonne do
czestego i silnego reagowania lekiem sa bardziej od innych narazone na rozwdj wielu choréb
somatycznych, w tym m.in. sercowo-naczyniowych i autoimmunologicznych. Warto wiedzie¢, ze
osoba doswiadczajaca leku& ma tez zawezone postrzeganie otaczajacej go rzeczywistosci.

- O ile w sytuacji prawidlowej dostrzegamy przecietnie okoto siedmiu elementéow, to w razie
przezywania leku - tylko dwa lub trzy. To dlatego osoby, ktore doswiadczyty silnego leku, czesto nie
sa w stanie poda¢ informacji o porze dnia, pogodzie itp. - mowil psychiatra.

Dlatego eksperci apeluja do wszystkich oséb zmagajacych sie z lekiem o jego leczenie, w ktorym
stosuje sie w zarowno farmakoterapie (m.in. leki przeciwdepresyjne), jak tez i psychoterapie. O ile
nie da sie zmieni¢ uksztaltowanej juz osobowosci, to jednak psychoterapia w potaczeniu
z farmakoterapia daje mozliwo$¢ poprawy jakosci zycia i nauczenia sie lepszego radzenia sobie ze
swoimi reakcjami.

O tym, ze zdrowie psychiczne Polakow juz sie wskutek pandemii pogorszyto swiadczy m.in. fakt, ze



w I kwartale 2020 r. o blisko 20 proc. wzrosta sprzedaz lekéw przeciwdepresyjnych. Wiadomo tez, ze
w poréwnaniu z zeszltym rokiem wzrosta w biezacym roku liczba porad udzielanych w poradniach
i centrach zdrowia psychicznego (obecnie w formie zdalnej).

Prof. Piotr Gatecki zapowiedzial, ze w najblizszych tygodniach mozna sie spodziewac
systematycznego ,odmrazania” tradycyjnych, a wiec stacjonarnych form udzielania pomocy
psychiatrycznej i psychologicznej w ramach stuzby zdrowia. Tzw. oddzialy dzienne maja zaczac
znowu normalnie dziata¢ juz w czerwcu. Sila rzeczy szpitale psychiatryczne sa obecnie mniej
obtozone niz zwykle (jedynie w okoto 50 proc.), gdyz z powodu pandemii przyjmuje sie do nich
jedynie pacjentow wymagajacych pilnej pomocy.

Dr Marek Posobkiewicz, gtéwny inspektor sanitarny MSWiA, apelowal podczas konferencji
o nieuleganie panice z powodu nowego koronawirusa, podkreslajac m.in., ze wiekszos¢ ludzi
przechodzi zakazenie nim w sposob tagodny lub nawet bezobjawowy. Przypomniat tez, ze mamy
wiele prostych sposobow, dzieki ktérym mozemy zmniejszy¢ ryzyko zakazenia, jak tez i spowolnic
tempo rozprzestrzeniania sie epidemii - takich jak: odpowiednia higiena dloni, utrzymywanie
bezpiecznej odlegtosci od innych osdb, a takze prawidlowe stosowanie maseczek ochronnych.

Zrédlo: pap.pl
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udzialu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.
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Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspotpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .

23-03-2026

Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.

23-03-2026

Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondvcia starszvch osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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23-03-2026

Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora bledne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?

Informacje dnia: Ruszyla bezptatna rejestracja na Targi PCI Days 2026 Bakterie jelitowe wpltywaja
na zdrowie serca Powstat symulator promieniowania kosmicznego Stonce uciekto kiedys z
centralnych rejonéw galaktyki Roslinnos¢ w Europie nie nadaza za tempem ocieplenia klimatu
Kondycja starszych oséb moze sie z czasem poprawiaé¢ Ruszyta bezptatna rejestracja na Targi PCI
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