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* Pod koniec roku 2019 istotnym problemem zdrowotnym w Chinskiej
Republice Ludowej a nastepnie na catym Swiecie, w tym w Polsce, stat
sie nowy rodzaj odzwierzecego koronowirusa - SARS-CoV-2.
Wywotywany przez niego zespot objawow klinicznych nazywano
Coronavirus Disease 2019 (COVID-19). 11 marca 2020 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) ocenita, stan rozpowszechnienia COVID-

19, jako pandemie.

* WHO, “WHO Director-General’s opening remarks at the media
briefing on COVID-19,” 2020



* Od poczatku marca
2020 roku infekcja
spowodowana SARS-
CoV-2 stanowi istotny
problem zdrowotny
rowniez w Polsce.
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* W poczatkowej fazie epidemii ponad potowa badanych
przedstawicieli populacji ogdlnej raportowata znaczacy wptyw
pandemii na ich dobrostan psychiczny, a okoto jedna trzecia zgtosita
lek o nasileniu od umiarkowanego do silnego.

« WangC, Pan R, Wan X, Tan Y, Xu L, Ho CS, et al. Immediate Psychological Responses and Associated Factors
during the Initial Stage of the 2019 Coronavirus Disease (COVID-19) Epidemic among the General Population
in China. IntJ Environ Res Public Health. 2020;17:1729. 10.3390/ijerph17051729



* Obserwuje sie stopniowy psychologiczny wptyw pandemii COVID-19 na
stan zdrowia psychicznego. Zarowno wystepowanie obecnie zaburzenia
psychicznego oraz stwierdzenie takiego zaburzenia w przesztosci jest
czynnikiem ryzyka braku adekwatnej adaptacji do przebiegu epidemii.

* Najczestsza i zalezna od wstepnego stanu zdrowia psychicznego byta
reakcja depresyjna (41% - 74%), nastepnie zachowania unikajace (39% -
68%), stres (27% -66%) i lek (6% - 37,2%).

* Garcia-Alvarez, Leticia, et al. "Early psychological impact of the 2019
coronavirus disease (COVID-19) pandemic and lockdown in a large Spanish
sample." Journal of Global Health 10.2 (2020).



* Psychologiczne skutki infekcji mogg by¢ odczuwalne po miesigcach, a
nawet latach. Trzy lata po wybuchu epidemii ciezkiego ostrego
zespotu oddechowego (SARS) w Chinach 23% pracownikow stuzby
zdrowia nadal zgtaszato objawy depresji od umiarkowanych do

ciezkich.

* Liu X, Kakade M, Fuller CJ, Fan B, Fang Y, Kong J, et al. Depression after exposure to stressful

events: lessons learned from the severe acute respiratory syndrome epidemic. Compr Psychiatry.
2012;53:15-23.10.1016/j.comppsych.2011.02.003



W badaniu okreélajgcym stan psychiczny przed i w pierwszych miesigcach pandemii przeprowadzonym w
Wielkiej Brytanii w dniach 23.04.2020-30.04.2020 roku i pordwnano do poprzednich wynikéw. Zdrowie
psychiczne oceniano za pomocg 12-punktowego kwestionariusza ogdlnego stanu zdrowia (GHQ-12).

Czestos¢ wystepowania w populacji klinicznie istotnych poziomdw cierpienia psychicznego wzrosta z 18,9% w
latach 2018-2019 do 27,3% w kwietniu 2020 roku, czyli miesigc po zamknieciu gospodarki Wielkiej Brytanii.

Wzrosty byty najwieksze u osob w wieku 18-34 lat, kobiet, os6b mieszkajgcych z matymi dziecmi w wieku

przedszkolnym, pracujacymi przed epidemiag (w poréwnaniu z osobami bezrobotnymi i z innych powoddéw
nieaktywnymi zawodowo).

Podkreslono, ze wigkszy wzrost cierpienia psychicznego wsrod kobiet pogtebia ustalone nierownosci w
zakresie zdrowia psychicznego, dlatego wazne jest utrzymanie przez panstwo dostepu do pomocy w
przypadku przemocy domowej, ale takze potraktowanie jako priorytetowe dostepnosci opieki nad dzieCmi

e ZaPierce M, HoEe H, Ford T, et al. Mental health before and during the COVID-19 pandemic: a longitudinal probability
sample survey of the UK population. The Lancet Psychiatry. 2020; 7(10): 883—892, doi: 10.1016/s2215-0366(20)30308-4
Sokot-Szawtowska, Marlena. "Wptyw kwarantanny na zdrowie psychiczne podczas pandemii COVID-19." Psychiatria (20205
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* Pracownicy stuzby zdrowia zorientowali sie stosunkowo wczesnie, ze
praca z pacjentami z infekcjg SARS-CoV-2 w adekwatnym
zabezpieczeniu jest stosunkowo bezpieczna.

* Najwiekszy niepokoj pojawiat sie przy koniecznosci przyjecia pacjenta
o nieustalonym ryzyku sanitarno-epidemiologicznym. Normy
stosowania Srodkéw Ochrony Personalnej nie uwzgledniajg sytuacji
45 minutowej rozmowy z pacjentem zakazonym w srednim dystansie.

* Dla 0s6b zmuszonych do pracy z pacjentami z diagnozg lub
podejrzeniem infekcji SARS-CoV-2 bez podstawowych SOP jest to
doswiadczenie o charakterze traumatycznym skutkujgcym ryzykiem
PTSD.



* Osoby pracujgce w instytucjach czy zespotach majacych szczegdlnie
surowe normy zabezpieczajgce przed przyjeciem/wejsciem osoby w
ryzyku zakazenia majg tendencje do lekcewazenia zasad
bezpieczenstwa.

* O rozprzestrzenieniu infekcji decyduje nie 95% czasu w ktorym normy
w instytucji sg przestrzegane ale 5% czasu gdy nie sg oraz to co dzieje

sie po pracy.

* Jednym z najtrudniejszych doswiadczen w epidemii sg stale
Zzmieniajgce sie zasady wynikajgce z dynamiki epidemii i nowej wiedzy
o infekgcji.



* Pandemia i kwarantanna paradoksalnie w najmniejszym stopniu
dotkneta pacjentow mierzacych sie z nasilonymi problemami
lekowymi i niechecig do relacji spotecznych. Dla nich jednak powrot
do funkcjonowania po zakonczeniu lock-down okazat sie szczegolnie
trudny.

e Utrudnienia dostepu do stuzby zdrowia skutkujg opoznieniami w
otrzymywaniu pomocy, przerywaniem leczenia, brakiem adekwatnej
pomocy.



* Pandemia oznacza nasilony stres i koniecznos¢ adaptacji dla rodzin
pracownikow stuzby zdrowia i innych pracownikdw esencjonalnych,
ktorzy nie mogg zosta¢ w domu.

* Olbrzymim stresem dla wielu jest utrata stabilnosci ekonomicznej,
zwtaszcza, iz wiele polskich rodzin od poziomu biedy i czasem
bezdomnosci dzieli zaledwie kilka wyptat.

* Traumatycznym jest tez doswiadczenie smierci i choroby bliskich.



e Dla wielu rodzin pandemia i izolacja spoteczna oznaczata powrot do
domu jednego z rodzicow, dotad pracujgcego za granica.

* Unikanie sie, wychodzenie z domu przestato by¢ mozliwg strategia
roztadowywania napiec.

* Koniecznosc pogodzenia pracy z opieka nad dziecmi statfa sie wielkim
wyzwanhiem dla rodzicow, w tym zwtaszcza dla kobiet.

* Brak koniecznosci wychodzenia z domu nasilit problemy zwigzane z

uzywaniem substancji psychoaktywnych, w tym zwtaszcza alkoholu u
tych ktorzy juz go naduzywali.



| jeszcze praca...

 Strach przez zakazeniem sie w pracy;
e Strach przed utratg pracy;

* Adaptacja do pracy zdalnej;

* Adaptacja do pracy hybrydowej;

* Brak nieformalnych relacji w zespole;

e Zacieranie granic miedzy zyciem prywatnym i zawodowym
w zwigzku z praca zdalna.




Wczesne sygnaty ryzyka wystgpienia zaburzen
psychicznych

 Jedzenie lub spanie za duzo lub za mato;

e Unikanie innych ludzi i codziennych czynnosci;

e Utrata lub brak energii;

* Czucie sie odretwiatym lub jakby nic sie nie liczyto;

* Niewyjasnione dolegliwosci somatyczne;

* Czucie sie bezradnym lub beznadziejnym;

* Palenie, picie lub uzywanie narkotykow czesciej niz zwykle;



Wczesne sygnaty ryzyka wystgpienia zabuzren
psychicznych - cd

* Czucie sig zagubionym, niewaznym, na krawedzi, ztym, zdenerwowanym,
zmartwionym lub przestraszonym;

* Ktotnie lub konflikty z rodzing i przyjaciotmi;

* Doswiadczanie ,oowaznych wahan nastroju, w tym zwtaszcza takich, ktore
powodujg problemy w zwigzkach

* Uporczywe mysli i nawracajgce wspomnienia, ktorych nie mogg powstrzymac;
 Styszenie gtosow lub wiara w rzeczy, ktore nie sg prawdziwe;
* Mysli by krzywdzic siebie lub innych;

* Niezdolnos¢ do wykonywania codziennych zadan, takich jak opieka nad dzie¢mi,
uczeszczanie do pracy lub szkoty.

https://www.mentalhealth.gov/basics/what-is-mental-health



Jak zapobiegac by nie leczyc?

* Miej w swoim zyciu osoby na ktorych mozesz polegac i z ktérymi mozesz otwarcie rozmawiac o sobie i swoich uczuciach, okazuj tez
im wsparcie gdy potrzebujg;

* Nie uzalezniaj swojego poczucia wartosci i satysfakcji tylko od jednego aspektu swojego zycia - osiggnie¢ zawodowych, udanego
zwigzku, rodziny, atrakcyjnosci czy sprawnosci fizycznej;

* Miej zainteresowania i pasje, ktére pozwolg Ci zapomniec o ktopotach zaréwno tych zawodowych jak i osobistych;
* Jest tylko okreslona ilo$¢ stresu, ktérg mozesz znie$é, nie bierz na siebie zbyt wiele obowigzkéw w jednym czasie;
» Staraj sie rozwijac¢ swoje zasoby i racjonalne metody radzenia sobie w sytuacjach stresowych;

* Poddawaj refleksji swoje zycie, plany i wartosci, ktére sg dla Ciebie waine;

» Staraj sie mysle¢ pozytywnie, nie zafatszowuj jednak ogladu problemoéw z ktérymi sie mierzysz;

* Kryzysy wpisane sg w nasze zycie, wielu z nich nie unikniesz. Dopytuj sig innych jak pokonywali problemy przed ktérymi teraz
stoisz;

* Dbaj o swoje zdrowie fizyczne — prawidtowo sie odzywiaj, uprawiaj sport, miej state godziny snu, nie naduzywaj substancji
psychoaktywnych;

* Nie czekaj zbyt dtugo z poszukiwaniem pomocy jesli doswiadczasz cierpienia psychicznego;

* Reaguj na przemoc i zastraszanie innych, nie zgadzaj sie na bycie ofiarg przemocy.

Opracowanie M. Pilecki



COVID-19 jak sie ustrzec stresu

* Poszukuj informacji jedynie w wiarygodnych zrodtach;
* Nie sledz informacji o COVID-19 caty czas;

* Dbaj o siebie;

e Korzystaj z pomocy innych i wspieraj ludzi wokoft siebie;
e Staraj sie nie straci¢ nadziei i mys| pozytywnie;

* Akceptuj swoje uczucia;

* Porozmawiaj z dzie¢mi o wybuchu epidemii COVID-19;
* Popros o profesjonalne wsparcie jesli jest potrzebne.

https://www.mhe-sme.org/covid-19/



Na kogo zwracac szczegdlng uwage?

* Osoby chorujace lub ozdrowiency;
e Osoby z podejrzeniem choroby lub w kwarantannie;

* Osoby majgce w swojej pracy kontakt z zakazonymi;

e Osoby w ryzyku istotnej zmiany sytuacji zawodowej lub zyciowej z
powodu pandemii;

* Osoby bedgace wczesniej ofiarami przemocy;
* Osoby cierpigce wczesniej na zaburzenia psychiczne.



* Dziekuje za uwage i Duzo zdrowia



