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W czasie pandemii uodparniamy sie na
nadmiar ztych informacji

Jedna z reakcji na lek i niepewnos¢, odczuwanych w czasie pandemii koronawirusa, moze
by¢ uodpornienie sie ludzi na nadmiar ztych informacji. Kolejne dane nt. liczby zakazonych
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nie robia dzis az takiego wrazenia, jak w marcu - mowi w rozmowie z PAP psycholog z UkL.

Psycholog i psychoterapeutka z Instytutu Psychologii Uniwersytetu t.odzkiego, dr hab. Monika
Talarowska zauwaza, ze w czasie pandemii wielu osobom towarzyszy wiecej leku. Ludzie obawiaja
sie zakazenia - siebie badz bliskich, boja sie o prace w warunkach kwarantanny. W zwiazku
z sytuacja w szkotach stan niepewnosci odczuwaja rodzice.

Jedna z reakcji na poczucie leku i niepewnosci moze by¢ “uodpornienie sie na nadmiar ztych
informacji - zauwaza ekspertka z UL.

»Kolejne informacje dotyczace liczby oséb zakazonych nie robiag juz na nas takiego wrazenia, jak
cho¢by w potowie marca. Mozemy sie znieczuli¢ na nadmiar negatywnych informacji i nie dotyczy to
tylko koronawirusa, ale takze szeregu innych negatywnych informacji, np. wypadkow
samochodowych. Zwlaszcza, ze takie informacje pojawiaja sie w mediach caly czas. Nie wszyscy
odrywaja gtowe od obiadu, kiedy tego stuchaja. Jezeli jesteSmy bombardowani negatywnymi
informacjami, przyzwyczajamy sie do tego. Jest to sposob radzenia sobie ze stresem. Odcinamy sie
od tego; stawiamy bariere poznawcza” - méwi Monika Talarowska.

"Niepewnos¢ i niewiedza o tym, co bedzie dalej w kluczowych aspektach zycia, budzi lek. U wielu
0s0b towarzyszy mu poczucie braku nadziei na powrdt do normalnosci. A lek i poczucie beznadziei
poprzedza depresje" - zauwaza psycholozka z UL.

Podkresla ona, Zze w stanach poprzedzajacych depresje, w radzeniu sobie z lekiem, nie ma jeszcze
sensu farmakoterapia. Wazna jest za to rozmowa z psychologiem, ktéry oceni stan pacjenta i wysle
go dalej, do lekarza psychiatry.

Monika Talarowska przypomina, ze depresja to nie jest zly nastrdj, moda ani niczyje "widzimisie",
tylko choroba jak kazda inna.

»,T0 nie jest kwestia tego, ze ktos nie jest uSmiechniety na co dzien. Chodzi raczej o to, ze dana osoba
nie jest w stanie zmierzy¢ sie z zyciem kazdego dnia. Depresja zabiera zwyczajne, normalne zycie.
Ale istnieja mozliwosci leczenia; jest coraz wiecej dobrych psychoterapeutow w Polsce, a leki sa
doktadnie takie same, jak na calym $swiecie - powszechnie dostepne i refundowane” - thumaczy
psycholog.

Psycholog uczula, by nie bagatelizowaé¢ objawow poprzedzajacych depresje czy wrecz swiadczacych
0 jej zaawansowanym stadium - takich, jak mysli samobdjcze. Zacheca tez, by korzystac
z profesjonalnej pomocy. "Od marca zmienito sie podejscie pacjentéw i terapeutéw do terapii online.
A wobec braku innego wyjscia - to jest najlepsze" - méwi dr hab. Monika Talarowska.

Jak przypomina, na przetomie marca i kwietnia NFZ uregulowatl kwestie teleporad, i dotyczy to
réwniez psychiatrii.

"Na poczatku psychologowie i psychiatrzy pracowali gtéwnie online - przez komunikatory
internetowe albo przez telefon. Niektorzy pacjenci nie mieli warunkoéw do rozmowy z terapeuta lub
lekarzem w domu, gdzie obecna byla rodzina. Miatam pacjentki, ktére rozmawiaty ze mna
z samochodu" - wspomina dr hab. Monika Talarowska.

Przed marcem wielu terapeutéw i pacjentéw ocenialo, ze zdalny kontakt jest sztuczny.
Z perspektywy kilku miesiecy takiej pracy klinicystka zauwaza jednak, ze cho¢ taka forma kontaktu
wcigz nie nalezy do "ulubionych" przez terapeutéw, to nie oznacza spadku jakosci. Pewnym grupom
pacjentow trudniej jest poradzi¢ sobie z brakiem kontaktu "w cztery oczy", ale na ogot nie sa to



pacjenci z depresja, tylko z glebszymi zaburzeniami psychicznymi. Pacjentom z depresja mozna
w ten sposdb pomodc - mowi.

LJesli nie opanujemy leku cho¢by w taki sposob, ze porozmawiamy o tym z kims i zastanowimy sie,
czy jest zasadny, to za pare tygodni moga pojawi¢ sie objawy depresyjne - uwaza psycholog. -
Z jednej strony lek jest potrzebny, bo jesli czegos sie boimy, to uwazamy na siebie. Ale nie warto
panikowac. Jesli nie mamy wyjscia z sytuacji, istotna jest rownowaga” - radzi badaczka.

Ekspertka zwraca rowniez uwage na uboczny, psychologiczny aspekt noszenia maseczek. ,Z powodu
maseczek nie widzimy usmiechéw na ulicach. Na pewno nam tego brakuje - nawet jesli mowito sie,
ze Polacy w ogole matlo sie usmiechali. Mimika twarzy jest podstawowym narzedziem komunikacji,
ktéoremu ufamy bardziej niz stowom. Powiedzie¢ mozna wszystko, ale zeby oszuka¢ mimike twarzy -
trzeba sie bardzo postara¢. Wraz z obowiazkiem noszenia maseczek utraciliSmy mozliwos¢
korzystania z tej ekspresji mimicznej” - stwierdza dr hab. Talarowska.

W jej ocenie budzi to niepewnos$¢ w kontaktach spotecznych i zwieksza poczucie zagrozenia. ,To
jedna z wielu spraw, ktore poteguja poczucie niepewnosci. I to bedzie trwato, bo wciaz nie wiemy, co
bedzie za dwa tygodnie; czy zamkna sie granice, czy mozemy planowac przebieg pracy zawodowej
i edukacji dzieci. Nie wiadomo, czy bra¢ kredyt - czy nie bra¢, czy zarobki nie spadna” -
podsumowuje badaczka.
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Resort nauki chce wprowadzic¢ parytety i
feminatywy

Do ustawy o szkolnictwie wyzszym.
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Czeski historyk wyrozniony Nagroda im.
Waclawa Felczaka i Henryka...

Nagroda im. Wactawa Felczaka i Henryka Wereszyckiego
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Uzyteczne zwiazki organiczne z gazow
cieplarnianych

Dwutlenek wegla i metan to duet, ktory najczesciej pojawia sie w rozmowach o ociepleniu.
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Nie zmiana stanu skupienia sniegu

Ale doptyw masy zwieksza obcigzenie dachu.
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Wodor z wody i Swiatla

Pomyst fotokatalizatora, ktory wytwarza woddr bez chemicznych dodatkow.
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Smartfony ograniczaja zainteresowanie

uczniow nauka

Wynika z ogdlnopolskiego badania.
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Dlaczego znikneli Brajanowie i Dzesiki?

Imiona, moda i spoteczne znaczenia wyboréw rodzicow
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Siedzacy tryb zycia nastolatkow moze
pogarszac nastroj rodzicow

Wykazato badanie kierowane przez naukowczynie z SWPS.
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ograniczaja zainteresowanie uczniow nauka Resort nauki chce wprowadzi¢ parytety i feminatywy
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