Szkodliwy wplyw pandemii COVID-19 na
zdrowie psychiczne. Profilaktyka rozwoju
zaburzen psychicznych.

I mgr Julia Bukowczyk




4 marca 2020 roku wykryto w Polsce pierwszy
przypadek osoby zarazonej wirusem Covid-19.

Od tamtego okresu w Polsce ale i na catym Swiecie
wiele sie zmienito:

- wprowadzono ograniczenia przemieszczania sie,

- wprowadzono nauke zdalng

-wprowadzono ograniczenia w dostepie do instytucji
medycznych

- zamknieto lub zmieniono prace wielu instytucji
panstwowych, galerii, sklepow itp.

- wprowadzono obowiazek noszenia maseczek i
odkazania rak
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Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress
Disorder — ASD)

.Objawy natretne

.Objawy zaburzen nastroju
.Objawy dysocjacyjne
.Objawy unikania

.Objawy nadmiernej pobudliwosci




Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress

Disorder =ASD)

Objawy natretne to: nawracajace rozpamietywanie zagrozen
epidemicznych w formie natretnych wspomnien osobistych i
przekazywanych za posrednictwem mediow elektronicznych;
nawracajace dreczace sny o tresci zwiazanej z epidemia;
powtarzalne reakcje dysocjacyjne zwiazane z poczuciem
nierzeczywistosci zagrozenia,ktore  catkowicie = zmienito
dotychczasowy status danej osoby, rytm jej codziennego
funkcjonowania i planow na przysztosc; utrzymujace sie poczucie
krzywdy i cierpienia. W tym obszarze miesci sie zarowno
natretne sledzenie informacji medialnych o epidemii, jak i
obsesyjne (czesto niewfasciwe i nieskuteczne) stosowanie

zabiegow higienicznych.




Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress Disorder — ASD)

Objawy zaburzen nastroju znajduja wyraz gtdwnie w postaci smutku, niezdolnosci do
wyrazania radosci, zadowolenia, niezdolnosci do ekspresji pozytywnych uczué. Przedtuzajacy sie
czas narazenia moze ujawni¢ zaburzenia depresyjne. Zly stan ogdlnomedyczny zwiazany z
utrudnieniami w leczeniu istniejacych wczesniej schorzen somatycznych, przezywane poczucie
zagrozenia infekcja wirusowa w wypadku osob z grupy ryzyka moze wptywac na wyzsze ryzyko
mysli suicydalnych, zachowan autodestrukcyjnych i samobdjstw. W kryteriach diagnostycznych
tego zaburzenia bedziemy identyfikowali ciezkie i nawracajace wybuchy gniewu okazywanego
werbalnie i poprzez zachowanie oraz pomiedzy nimi przewlekty drazliwy nastrdj utrzymujacy sie
przez wieksza czes¢ dnia niemal codziennie.

Objawy zaburzen nastroju to: smutek, pustka, brak nadziei, utraty zainteresowan i zdolnosci do
odczuwania przyjemnosci, ujawnianych w postaci subiektywnych skarg, moga sie pojawiaé
znaczace zmiany faknienia i masy ciata, niemal codzienna bezsennos¢ lub nadmierna sennosg,
spowolnienie lub pobudzenie ruchowe, zmeczenie lub poczucie braku energii, poczucie braku
wiasnej wartosci, nieadekwatne poczucie winy, zmniejszona zdolnos¢ myslenia lub koncentraciji,
nawracajace mysli o Smierci przekraczajace lek przed smiercia, nawracajace mysli samobodjcze bez
okreslonego planu.

Wymienione objawy Janusz Heitzman wiaze z przezywaniem stanu cierpienia i uposledzeniem
funkcjonowania spotecznego i zawodowego oraz poczuciem zagrozenia ekonomicznego i

egzystencjalnego
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Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress Disorder — ASD)

Objawy dysocjacyjne to: dominujace narastanie poczucia
nierzeczywistosci i niepewnos¢ co do wilasnej tozsamosci,
na zasadzie zaprzeczania: ,,to si¢ nie mogto zdarzyc, to nie
moze mnie dotyczyc”. Jednoczesnie moze sie ujawnic
poczucie oszoto-mienia, moga wystapic objawy zaburzonego
spostrze-gania (ztudzenia i pseudohalucynacje zwiazane z
nadmiernag czujnoscia w stosunku do otoczenia i
domniemaniem zrodfa zakazenia), poczucie spo-wolnienia w
uptywie czasu, trudnosci z zapamigty-waniem pewnych
aspektow traumatycznych wydarzen (amnezja dysocjacyjna).




Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress Disorder — AS

Objawy unikania jako proba odbarczenia sie od
traumatycznego obcigzenia maja charakter ucieczki od
nawracajacych mysli, uczuc i wspomnien dotyczacych

pandemii i jej skutkow oraz ludzi i sytuacji przywotuja-cych
dreczace mysli, uczucia i wspomnienia.




Skutki psychiczne trwajacej pandemii COVID -19
Ostre zaburzenia stresowe (Acute Stress Disorder — AS]

Objawy nadmiernej pobudliwosci, jak sie wydaje, to najbardziej
rozpowszechnione obciazenia wsrod pandemicznej populacji,
ujawniane w formie skarg kierowanych do stuzb medycznych. Beda one
typowe zarowno dla bezposrednich i posrednich ofiar pandemii, jak i
dla stuzb medycznych, sanitarnych, zespotow zarzadzajacych procesami
spotecznymi, ekonomicznymi i informacyjnymi. Podstawowe objawy, z
ktorymi sie tutaj spotykamy, to: zaburzenia snu (trudnosci w zasnieciu,
utrzymaniu snu, brak poczucia odpoczynku po snie); niesprowokowana
drazliwosc i wybuchy gniewu (agresja stowna i zachowanie agresywne
wobec innych osob lub przedmiotow); nadmierna czujnosc; trudnosci z
koncentracja i skupieniem uwagi; wzmozona reaktywnos¢ na
zewnetrzne bodzce.




»Psycholog dr Beata Rajba podaje, ze pandemia mocno odbija sie na kondyc;ji
psychicznej spoteczenstwa.

Stres, niepewnosc, poczucie zagrozenia, objawy nasilonych lekow i depresji.
.Jak pokazuja badania PAN (Polskiej Akademii Nauk), wsrod polskich ankietowanych,

.54 % osdb z zaburzeniami psychicznymi odczuto pogorszenie stanu z powodu
pandemii.

.90 % ankietowanych podaje, ze czynnik najbardziej zwiekszajacy pogorszenie nastroju
to brak poczucia kontroli,

.56 % podaje réowniez brak interakcji z innymi jako kolejny czynnik wptywajacy na
pogorszenie samopoczucia

.70 % ankietowanych, u ktorych pogorszyt sie stan psychiczny to kobiety

»Grupa szczegdlnie narazong na negatywne oddziatywanie skutkow pandemii s3 tez

Imastolatki i dzieci



»Z dnia na dzien wszyscy musielismy przyzwyczaic sie do
nowej rzeczywistosci. Rzeczywistosci, w ktorej kontakty
miedzyludzkie zostaty catkowicie ograniczone, zamiast do
szkolnych  tawek dzieci zasiadty przed monitory
komputerow.

»Pandemia spowodowata wzrost wsrod miodziezy depresji,
stanow lekowych, zaburzen odzywiania, zachowan
autodestrukcyjnych, a nawet prob samobojczych.



» Az 44% nastolatkdw wykazywato objawy depresji. Najnowsza odstona badania PAN
pokazata, ze po roku trwania pandemii ta liczba nieznacznie spadfa — do 38,5%.

»Jednoczesnie u czesci dzieci z depresja ulegla ona pogtebieniu.
» | 1% dzieci deklaruje zamiar popetnienia samobdjstwa,
»7% dzieci chciatoby samobojstwo popetnic.

»Oczywiscie same mysli czy zamiar nie wskazuja na rzeczywista liczbe popetnionych
samobojstw u dzieci, ale specjalisci w obszarze zdrowia psychicznego boja sie fali
samobdjstw wsrod mtodziezy.

»Nawet przed pandemia nasz kraj byt w niechlubnej czotéwce: w 2019 r. targneto sie na
swoje zycie blisko tysiac dzieci.




Wplyw izolacji
na nastolatki 1 dzieci

»OTYLOSC - co piate dziecko w Polsce ma nadwage. Otytos¢ to epidemii XXI| wieku. Lockdown

spowodowat ograniczenie aktywnosci fizycznej co skutkuje pojawieniem sie¢ nadmiernych kilogramow.
Nadmierna masa ciata wywotuje ograniczenia narzadu ruchu. Brak mozliwosci spedzania czasu poza domem
czesto przyczynia sie do nasilenia btedow zywieniowych. Czesciej sieggamy po cos stodkiego. Brak ruchu,

siedzacy tryb zycia, niewfasciwe zywienie, to prosta droga do otytosci.

YUZALEZNIENIE - Nasze Zycie w czasie pandemii przeniosto sie¢ do s$wiata wirtualnego.

Wielogodzinne siedzenie w Internecie, zycie w mediach spotecznosciowych, aplikacje sciagane na telefon, gry
to wszystko wciaga w natog dzieci.

>Pr‘ob|emy w kontaktach z rowiesnikami Kazdy z Nas niezaleznie od wieku

potrzebuje kontaktow miedzyludzkich. Relacja kolezenska wsrdd dzieci ksztattuje kluczowe kompetencje
spoteczne. Videorozmowa i inne komunikatory nigdy nie zastapia wspolnej zabawy. Czas spedzony z rodzicami
nie zrekompensuje dziecku czasu utraconego z rowiesnikami. Diugotrwata izolacja spofeczna skutkuje
ostabieniem wiezi miedzy rowiesnikami, powoduje poczucie braku przynaleznosci do grupy.




Zapobieganie przed
negatywnymi skutkami pandemii

+ Nie zapominajmy o emocjach, ktore w tym trudnym czasie towarzysza kazdemu dziecku. Rozmawiajmy z
dzie¢mi o emocjach. Dziecko ma prawo czuc strach, niepokdj. Nie oszukujmy dzieci, jesli my tez sie czegos
boimy, czujemy niepokd;

+ Angazujmy dzieci w obowiazki domowe
v/ Zachowujmy staty rytm dnia

v Zajecia online to czesty pretekst do wielogodzinnego spedzania czasu w Internecie. Sprawdzajmy czy
dziecko faktycznie wykonuje zadania domowe

v Rozmawiamy z dzieckiem na temat tego co dzieje sie na zajeciach lekcyjnych, o tym jak sobie radzi, jak
mozemy mu pomoc. Stworzmy dziecku najbardziej sprzyjajace warunki do nauki

« Dajmy przykfad dzieciom robiac sobie jako rodzina wspodlnie przerwe od Internetu, telefonu, tabletu, TV.
Spedzmy ten czas na wspolnej zabawie

+ Sen ma wiasciwosci regeneracyjne. llos¢ bodzcow ptynaca z ekrandw laptopow, telefonow czy tabletow jest
meczaca dla dzieci, przez co ma wplyw na to, czy dobrze spia. Godzina przed snem to czas na wyciszenie sig i
przygotowani do snu

+ Aktywnosc¢ fizyczna zapobiega stanom depresyjnym.Wprowadzmy do planu dnia zdrowy zwyczaj codzienne;j
aktywnosci na swiezym powietrzu.
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10 rad dla wszystkich jak chronic
zdrowie psychiczne podczas epidemii

1)Ogranicz nadmiar informacji — wystarczy, ze raz dziennie sprawdzisz informacje na stronie
Ministerstwa Zdrowia czy Gtownego Inspektora Sanitarnego.

2)Dbaj o podtrzymanie kontaktow spotecznych w bezpieczny sposob — jezeli nie mozna sie spotkac to
warto skorzystac z telefonu czy komunikatorow spofecznosciowych.

3)Codziennie przez 30 min. uprawiaj bezpieczng dla ciebie aktywnos¢ fizyczna.

4)Dbaj o swoje zdrowie fizyczne — odzywiaj sie prawidtowo, zadbaj o odpowiednio dtugi sen.
5)Jezeli jestes w domu, zaplanuj jak spedzic czas izolacji.

6)Postaraj sie utrzymywac staty plan dnia.

7)Dbaj o bezpieczenstwo kiedy musisz wyjs¢ z domu.

8)Unikaj radzenia sobie ze stresem za pomoca alkoholu i innych uzywek.

9)Zastanow sie czy komus z twoich bliskich czy sasiadow nie jest potrzebna pomoc.

|0)Nie stygmatyzuj chorych, nie obwiniaj ich o chorobe. Osoby, ktore zakonczyty izolacje i leczenie, nie
zarazaja wirusem i kontakt z nimi jest bezpieczny.




Gdzie szukac
pomocy?

ol 12 — numer alarmowy Centrum Powiadomienia
Ratunkowego

-Aplikacja mobilna Alarm| 12 umozliwia w sytuacji zagrozenia zycia, zdrowia, mienia, Srodowiska,
bezpieczenstwa i porzadku publicznego przekazanie zgtoszenia alarmowego do Centrum Powiadamiania

Ratunkowego, przez osoby, ktore nie moga wykonac pofaczenia glosowego, w szczegodlnosci osoby gluche i
niedostyszace.

.800 120 002 — niebieska linia, telefon zaufania dla ofiar
przemocy

16 111 lub 800 12 12 12-Telefon zaufania dla Dzieci i
Mtodziezy

.+ 48 222 309 900 - Numer SOS - Linia Pomocy

PO erYWdZO nym (Jestes ofiara przestepstwa? Swiadkiem? Doznajesz przemocy np. w

rodzinie! Czujesz sie¢ osamotniony? Szukasz pomocy? Zadzwon na numer +48 222 309 900. Fundacja Iwo-

Doradztwo Obywatelskie swiadczy pomoc osobom pokrzywdzonym przestepstwem i Swiadkom przestepstw
oraz wspiera i rozwija system pomocy poprzez Sie¢ Pomocy Osobom Pokrzywdzonym.)



Bibliografia:

Artykul: Wplyw pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne. , Janusz Heitzman, Instytut Psychiatrii i
Neurologii Klinika Psychiatrii Sadowej z 2020 roku pobrany
z:http://www.psychiatriapolska.pl/uploads/images/PP_2_2020/187Heitzman_PsychiatrPol2020v54i2.pdf

Artykut: Destrukcyjny wplyw pandemii na naszq psychike. Psycholog radzi. Psycholog dr Beata Rajba,
Centrum Prasowe Dolnoslaskiej Szkoty Wyzszej, 2021 rok pobrane z
:http://centrumprasowe.dsw.edu.pl/130156-destrukcyjny-wplyw-pandemii-na-nasza-psychike-psycholog-radzi

Artykut: ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI W CZASIE PANDEMII COVID-19., Med Polonia, 2021r.
Pobrano z:https://medpolonia.com.pl/blog/zdrowie-psychiczne-dzieci-w-czasie-pandemi-covid-19

.Artykul: Eksperci PAN o negatywnych skutkach pandemii COVID-19 dla zdrowia psychicznego dzieci i
miodziezy. 7Zrodto: Puls Medycyny adres: https://pulsmedycyny.pl/eksperci-pan-o-negatywnych-skutkach-
pandemii-covid-19-dla-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy-1106431

https://www.gov.pl/web/koronawirus/10-rad-dla-wszystkich-jak-chronic-zdrowie-psychiczne-podczas-epidemii



http://www.psychiatriapolska.pl/uploads/images/PP_2_2020/187Heitzman_PsychiatrPol2020v54i2.pdf
http://centrumprasowe.dsw.edu.pl/130156-destrukcyjny-wplyw-pandemii-na-nasza-psychike-psycholog-radzi
https://medpolonia.com.pl/blog/zdrowie-psychiczne-dzieci-w-czasie-pandemi-covid-19
https://pulsmedycyny.pl/eksperci-pan-o-negatywnych-skutkach-pandemii-covid-19-dla-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy-1106431
https://www.gov.pl/web/koronawirus/10-rad-dla-wszystkich-jak-chronic-zdrowie-psychiczne-podczas-epidemii

