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Lek w pandemii przybiera rozne oblicza

Od pandemii nie uciekniesz. Nic dziwnego, ze wsréd zaburzen zdrowia psychicznego, do
rozwoju ktorych przyczynia sie obecny ogdélnoswiatowy kryzys, dominujaca role odgrywaja
roznego rodzaju zaburzenia lekowe, w tym przede wszystkim: lek paniczny, lek uogdélniony
oraz tzw. zaburzenie stresowe pourazowe, znane szerzej jako PTSD. Wiesz, czym sie one
réoznia?
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- Od wybuchu wulkanu mozna uciec, podobnie mozna tez wyjecha¢ z miejsca dotknietego
trzesieniem ziemi. W pandemii jednak nie bardzo jest gdzie uciec, wszedzie jest bowiem obecne
ryzyko i obowiazuja jakies ograniczenia - podkreslat psychiatra dr n. med. Stawomir Murawiec
podczas swojego niedawnego wyktadu online, ktéry dotyczyt wptywu pandemii na zdrowie
psychiczne.

Ekspert przekonywal, ze na silny i dtugotrwaty stres z powodu pandemii narazeni sa praktycznie
wszyscy, cho¢ najbardziej pracownicy stuzby zdrowia, w tym zwlaszcza pielegniarki.

- Skala bolesnego doswiadczenia jest zréznicowana: od zachorowania i bezposredniego zagrozenia
zycia, przez bycie swiadkiem tego typu sytuacji, bycie w grupie szczegélnego ryzyka, pozostawanie
w kwarantannie, az po konfrontowanie sie z informacja o $mierci bliskiej osoby lub jej grozbie.
Obszar traumatycznych doswiadczen obejmuje jednak rowniez wydluzone w czasie narazenie na
skutki wprowadzanych regulacji sanitarno-epidemiologicznych ograniczajacych swobode dziatania,
dostep do posiadanych débr, mozliwosci egzystencjalnych czy wsparcia medycznego w schorzeniach
niepandemicznych - mdéwit psychiatra, podkreslajac, ze wszystkie wymienione sytuacje prowadza do
wzmozonego stresu, co u czesci oséb moze skutkowaé pojawieniem sie lub tez nasileniem zaburzen
zdrowia psychicznego.

Konkretnie, do najczesciej obserwowanych w trakcie pandemii zaburzen psychicznych naleza wedtug
specjalisty réznego rodzaju zaburzenia lekowe oraz depresja.

Jesli chodzi o zaburzenia lekowe, to prym wioda przede wszystkim: lek paniczny, lek uogdlniony oraz
zaburzenie stresowe pourazowe (PTSD).

Z uwagi na ich czeste wystepowanie warto wiedzie¢ jak je rozpoznac, aby moéc w pore poszukaé
profesjonalnej pomocy (psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry). Nieleczone zaburzenia lekowe
nie tylko bowiem powoduja cierpienie i znaczaco obnizaja jakos$¢ zycia, lecz moga tez prowadzi¢ do
powazniejszych ktopotdw i komplikacji (m.in. zwiekszaja ryzyko podjecia proby samobdjczej czy
ryzyko zgonu z powodu choroby wiencowej).

- Lek paniczny to sytuacja, w ktorej nagle wystepuje u kogos nieoczekiwanie silny lek, o skrajnym,
olbrzymim wrecz nasileniu. Towarzyszy temu czesto poczucie, ze sie wlasnie umiera, albo Ze sie za
chwile straci kontrole nad soba i zwariuje. Serce bije wtedy jak oszalate, cztowiek sie poci, odczuwa
dusznosci, zawroty glowy, ma poczucie nierealnosci. Osoby doswiadczajace napaddw ciezkiego leku
dos¢ tatwo sie diagnozuje, gdyz sa to osoby, ktore méwia cos takiego: panie doktorze, ostatnio 5 razy
bytem na SOR-ze i za kazdym razem mnie odsytali, méwiac ze nic mi nie dolega - zaznaczat
psychiatra, podkreslajac, ze napady paniki nie sa ograniczone do jakich$ szczegdlnych sytuacji czy
okolicznosci, lecz moga wystapi¢ w dowolnym, nieoczekiwanym momencie.

Nieco trudniej jest rozpozna¢ lek uogdlniony.

- Lek uogdlniony to zaburzenie, w ktorym czlowiek sobie zwyczajnie siedzi, ale jego glowa generuje
rézne czarne scenariusze na przyszto$¢. Na pewno zachoruje, na pewno umre, na pewno zakaze sie,
a potem zakaze swoich bliskich. Cho¢ nie ma do tego jeszcze jakichs$ szczegdlnych, realnych podstaw,
to glowa takiego czlowieka juz wynajduje problemy, ktére moga zaistnie¢. To zaburzenie jest rzadziej
rozpoznawane, gdyz otoczenie czesto je bagatelizuje i sie po prostu do takiej osoby przyzwyczaja, ze
ona juz taka jest - méwil Stawomir Murawiec, zwracajac uwage na fakt, ze rowniez i w tym
przypadku lek wystepuje niezaleznie od jakichkolwiek konkretnych okolicznosci zewnetrznych, oraz
ze moga towarzyszy¢ mu objawy ,cielesne”, takie jak np. pocenie sie, przyspieszone bicie serca czy



napiecie miesniowe.

Kolejne z wymienionych wczesniej zaburzen lekowych, ktére coraz czesciej rozpoznaje sie z powodu
pandemii to zaburzenie stresowe pourazowe (PTSD).

- Znane jest z wielu amerykanskich filmoéw, ktérych bohater wraca z wojny do swego rodzinnego
miasta, gdzie zamiast spokojnie zy¢, budzi sie w nocy zlany potem, bo $nig mu sie sytuacje, ktorych
wczesniej doswiadczyl. Zaburzenie stresowe pourazowe powstaje jako opdzniona lub przedtuzona
reakcja na stresujace wydarzenia lub sytuacje o charakterze wyjatkowo zagrazajacym czy
katastrofalnym. Tego rodzaju zaburzenia moga wystapic¢ np. u tych oséb, ktére ciezko przechorowaty
COVID-19 lub tez byly swiadkami $mierci innych oséb podczas pobytu w szpitalu - wyjasniat
psychiatra.

Do typowych objawow tego zaburzenia naleza m.in. powtarzajace sie epizody przezywania
doznanego urazu psychicznego w natretnych wspomnieniach lub w snach. Czesto towarzyszy im
uczucie otepienia lub odretwienia uczuciowego, proba odizolowania sie od innych ludzi,
niereagowania na otoczenie, a takze unikanie dziatan, ktére mogtyby przypomnie¢ przezyty uraz.

W kontekscie réznych odmian ,leku pandemicznego” warto jeszcze dodaé, ze do istotnych czynnikow
ryzyka jego wystapienia u konkretnych osob, poza wrodzonymi i nabytymi predyspozycjami
osobowosciowymi, ogélnym stanem zdrowia, sytuacja zawodowa i rodzinna, nalezy takze sposob
korzystania z medidw.

- Osoby, ktore nie doswiadczaja bezposrednio pandemii, moga sie naraza¢ na dodatkowy stres z nia
zwiazany za posrednictwem medidéw. Zwtaszcza, gdy cztowiek sie bardzo wkreca w przekazy na jej
temat. Mozna by¢ wtedy dostownie sparaliZzowanym lekiem, tymi ciagle naptywajacymi, straszacymi
informacjami, ktére wywotuja poczucie zagrozenia. Nie doswiadczaliSmy wczesniej czegos
podobnego w tak duzym natezeniu - zaznaczyt Stawomir Murawiec.

Jak zadbac¢ o swoje samopoczucie i gdzie szuka¢ pomocy

Ponizej przedstawiamy najwazniejsze rady i wskazowki ekspertéw od zdrowia psychicznego na
czas pandemii:

1. Zminimalizuj ogladanie, stuchanie, czytanie i szukanie informacji dotyczacych pandemii, ktore
nakrecaja spirale leku i stresu. Informacji szukaj tylko w wiarygodnych zrdédtach.

2. Chron siebie i jednoczesnie wspieraj innych. Udzielanie pomocy innym osobom i pozostawanie
z nimi w kontakcie dostarcza licznych, obopdlnych korzysci natury psychologiczne;j.

3. Staraj sie jak to tylko mozliwe zachowa¢ dotychczasowy, osobisty sposob spedzania czasu i rytm
dnia. Nie rezygnuj ze swoich ulubionych zajec,

4. rodizainteresowan i aktywnosci.

5. Zwracaj uwage na swoje potrzeby i uczucia. Jesli doswiadczysz kryzysu psychicznego poszukaj
wsparcia u zaufanych, bliskich ci oséb albo u profesjonalistow ds. zdrowia psychicznego.
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Najlepszv studencki projekt robotvczn
zostanie sfinansowan

Studenci z Rzeszowa maja szanse na zrealizowanie pomyst.
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Siec, ktora odpowiada za chorobe Parkinsona

Sie¢ mézgowa SCAN, ktéra taczy myslenie z ruchem,.
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Smartfon szkodzi rozwojowi dziecka

Psycholog w Dniu Bezpiecznego Internetu.
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Polscy naukowcy opisali najmniejsze znane
genomy bakteryjne

Poinformowali badacze na lamach ,Nature Communications”.
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Jak nauke przetwarzac¢ na biznes?

Pracami Rady pokieruje minister finansow i gospodarki Andrzej Domanski.
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Ciaza i urlopy dla rodzicow a granty
badawcze

Instytucje thumacza zasady przedtuzania uméw.
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Nadcisnienie bialego fartucha

Im dziecko mtodsze, tym czesciej zdarza sie u niego ono.
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Wplyw ojca na zdrowie dziecka jest wiekszy,
niz podejrzewano

Wynika z najnowszych badan publikowanych przez ,Health Psychology”.
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