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Psychiczne koszty pandemii: stres, lek i
bezsennosc

Cho¢ nowy koronawirus atakuje przede wszystkim cialo czlowieka, a konkretnie uklad

oddechowy, to przybywa danych, ktére potwierdzaja, ze pandemia ma destrukcyjny wplyw
przede wszystkim na nasze zdrowie psychiczne.
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W Chinach, a wiec pierwszym kraju na swiecie dotknietym epidemia COVID-19, zrealizowane zostato
w lutym badanie ankietowe obejmujace ponad 7 tys. oséb, ktére miato na celu zbadanie wptywu
epidemii na zdrowie psychiczne obywateli tego kraju. Na jego podstawie stwierdzono, ze u ponad 35
proc. Chinczykéw wystepowat w owym czasie lek uogdlniony, u ponad 20 proc. symptomy depresji,
a u ponad 18 proc. zaburzenia snu. Wyniki tego badania, zrealizowanego przez zesp6t naukowcow
reprezentujacych szpitale uniwersyteckie z chinskiego miasta Shenzen zostaty niedawno
opublikowane w czasopismie ,Psychiatry Research”.

Ponadto, ze wspomnianego badania wynika, ze grupami najbardziej narazonymi na wystapienie
zaburzen psychicznych w czasie pandemii sa osoby mtode (zwtaszcza ponizej 35 roku zycia), ludzie
ktérzy za duzo uwagi poswiecaja pandemii (mys$la o niej co najmniej 3 godziny dziennie), a takze
pracownicy stuzby zdrowia.

Rzecz jasna pandemia odciska swoje pietno nie tylko na psychice mieszkancéw Chin.

"Lek, zmartwienie i stres to normalna reakcja cztowieka na zagrozenie, a takze na panujaca wkoto
niepewnos¢. Zatem jest czyms$ normalnym i zrozumiatym, ze ludzie doswiadczaja leku w kontekscie
pandemii COVID-19" - czytamy na stronie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO).

W zwiazku z zagrozeniami dla zdrowia psychicznego wiele instytucji na catym swiecie, a takze
w Polsce (jak np. WHO, CDC, NHS, NFZ), udostepnito ostatnio na swoich stronach internetowych
specjalne sekcje z poradami na temat radzenia sobie ze stresem, lekiem i innymi problemami
dotyczacymi psyche.

Liczne sondaze zrealizowane w naszym kraju potwierdzajq, ze zdecydowana wiekszos¢ (okoto 2/3)
Polakow boi sie zakazenia nowym koronawirusem. Jednak obok zdrowia wtasnego i bliskich
przedmiotem obaw i zmartwien Polakoéw sa takze sprawy bytowe i ekonomiczne, na ktére pandemia
posrednio wywiera duzy, niekorzystny wptyw.

Konkretnie, np. z badania sondazowego zrealizowanego niedawno przez Instytut Badan Rynkowych
i Spotecznych IBRIS wynika, Zze pogorszenia sytuacji materialnej gospodarstwa domowego obawia
sie az 68 proc. Polakdw, a 62 proc. odczuwa obawy zwigzane z niepewnoscia jutra.

»~Pandemia odbita sie na rytmie naszych dni. Dla blisko polowy respondentéw (47 proc.) zycie
w ostatnich miesiacach stato sie bardziej stresujace, a dla co trzeciego bardziej chaotyczne” -
czytamy w raporcie z badan ankietowych dotyczacych zycia Polakéw podczas izolacji,
zrealizowanych w kwietniu przez firme wnetrzarska Vox.

Wspomniane badanie potwierdzilo, ze przymusowa kwarantanna negatywnie odbija sie na
samopoczuciu Polakéw. Zapytani o to, jak sie czuja w obecnej sytuacji, 14 proc. respondentow
przyznato, ze w ostatnich miesigcach czuto sie Zle lub bardzo Zle, a 40 proc. - tak sobie. Lacznie na
negatywny nastrdj narzeka wiec ponad potowa ankietowanych. Z sondazu wynika, Ze najgorzej
izolacje znosity osoby w wieku 25-34 lata.



- Polacy, zmuszeni do tego, zeby zamknac¢ sie w domach i poddac¢ izolacji, w pierwszych tygodniach
pandemii musieli zupelnie przeorganizowac swoje zycie. Cata sytuacja wywotata w nas ogromny
stres i niepokdj. Wielu z nas nie jest w stanie dtugo wytrzyma¢ w catkowitej izolacji od swiata
zewnetrznego. Czujemy, ze musimy gdzie$ wyjs¢, zaczerpnac¢ swiezego powietrza. Zdajemy sobie
sprawe z tego, ze brak ruchu i kontaktu z innymi ludZmi moze zle odbi¢ sie na naszej psychice - stad
tak silna potrzeba, by opusci¢ dom. Dzi$ wciaz nie jest to jednak bezpieczne - komentuje wyniki
wspomnianych badan dr Konrad Maj, psycholog spoteczny z SWPS.
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Proiekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkéw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".

P
25-02-2026

Starsi dorosli upijajacy sie ,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo ,Alcohol”.
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Fale mozqowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
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zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaly analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakow
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