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O tagodzeniu leku podczas pandemii COVID-19

Nagly wybuch nowej choroby zapalenia plue, wywotanej zakazeniem korona-
wirusem (COVID-19) stanowi dla nas ogromne zagrozenie. Podobnie jak w przy-
padku wszystkich innych, wybuch pandemii COVID-19 sprawil, ze wszyscy ludzie,
zwlaszeza ci z réznymi rodzajami i stopniami niepeinosprawnosci, sg przestra-
szeni i zaniepokojeni. Obawiajg sie roéwniez tego, ze oni sami i ich rodziny moga
zostaé zarazeni, a stan pandemii bedzie sie dalej utrzymywaé. Wiele informacji
na ten temat mozna obecnie znalez¢é w Internecie, aczkolwiek trudno jest czasa-
mi stwierdzié, ktora z nich jest prawdziwa, a ktéra nie. Aby zapobiec pandemii
i méc jg kontrolowaé, odwolywaliémy wszelkiego rodzaju spotkania, pozostajac
w domach i utrzymujae nieliczne kontakty ze §wiatem zewnetrznym, bedac jed-
noczes$nie prawie calkowicie pozbawieni rozrywki. Stad tez czasami czujemy sie
samotni i znudzeni. W takich okoliczno§ciach niektére osoby mogg zmagaé sie
z lekiem, depresjg, rozpacza, samooskarzaniem sie, zto$cig i innymi negatywnymi
emocjami obejmujgcymi ataki paniki, béle w klatce piersiowej, bole glowy, lumba-
go, béle ndg, reakcje zotadkowo-jelitowe, a nawet problemy ze snem, jak bezsen-
nosé i zta jakosé snu. Wiele os6b, wprowadzonych w blad przez pogloski, w panice
kupowalo maski, lekarstwa, Srodki dezynfekujace, a nawet warzywa w supermar-
ketach. Z drugiej strony, niektérzy ludzie sg nadmiernie optymistyezni, bowiem
nie stosujg zadnych Srodkéw zapobiegawezych oraz nie przestrzegaja przepisow
dotyczacych zasad ostrozno$ci. Naturalne jest, ze stojgc na pierwszej linii frontu
walki z pandemia, personel medyczny czuje ogromng presje psychiczng, a takze
niepokdj, strach czy zal oraz zmaga sie z poczuciem winy, wyrzutami sumienia
i uczuciem rozpaczy. Jak bySmy sie czuli, gdybySmy byli pacjentami chorujgcymi
na COVID-19? W takiej sytuacji strach, niepokéj i rozpacz bytyby nieuniknione.
Co wiecej, czulibySmy sie tez winni i skruszeni, gdyby$my byli z tego powodu dys-
kryminowani. Jesli nie zwalezymy tych negatywnych emocji w sposéb odpowiedni,
ryzykujemy tym, ze niektérzy pacjenci wyrzadza krzywde innym. Swoje bolgezki,
oproécz presji, z jaka borykajg sie wszyscy, maja réwniez osoby niepelnosprawne,
ktore napotykajg na réznorodne trudnoseci zwigzane z ich niepelnosprawnosecia.

Przyczyny niepokoju podczas pandemii COVID-19

Co bylo przyczyng odezuwania niepokoju przez tak wiele 0s6b po wybuchu
pandemii COVID-19? Przyjrzyjmy sie przede wszystkim kwestii, czym sg za-
burzenia lekowe. Zaburzenia lekowe stanowig powszechng grupe zaburzen psy-
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chologicznych. Jesli niepokdj nie jest na tyle powazny, by wymagatl leczenia, to
jest po prostu traktowany jako objaw leku, ktéry jest reakejg emocjonalng be-
dacg stanem napiecia fizjologicznego i charakteryzujacg sie pobudzeniem ukia-
du wspoélczulnego. Dana osoba zamartwia sie, odczuwa strach i panike, a takze
unika pewnych zachowan, jak i pelnienia funkeji spotecznych. Chociaz lek jest
normalng reakcjg psychologiczng na stres, jesli jest przewlekly, a reakeja emo-
cjonalna zbyt silna, przerodzi sie w zaburzenie lekowe. Po wybuchu epidemii
zagrazajgcej zdrowiu publicznemu, wiele oséb, ktore do tej pory nie mialo za-
burzen lekowych, wykazuje takie objawy, a to wywiera wplyw na ich codzien-
ne zycie i nie sprzyja profilaktyce oraz kontroli zachorowan. Co jest przyczyng
niepokoju, jaki odczuwaja ludzie po wybuchu pandemii COVID-19? Zasadniczo
objawy leku sg zakorzenione w niezdolno$ci danej osoby do tolerowania stanu
niepewnosci. Taka osoba nie zdaje sobie sprawy z tego, jak to sie stalo, ze wy-
buchta pandemia, czy jest ona w niebezpieczenstwie, jak moze unikngé infekeji
i kiedy pandemia wygasnie. Takie reakcje psychologiczne po wybuchu choréb
zakaznych wystepuja powszechnie. Niepokoj moga wywolaé sprawy tak trywial-
ne, jak codzienne obowigzki, nie wspominajgce o mozliwosci niespodziewanego
wybuchu pandemii. Zazwyczaj wiele réznorodnych czynnikéw moze go gene-
rowaé, aczkolwiek w dzisiejszych czasach obserwowany powszechnie niepokdj
mozna przypisac¢ jednej i tej samej przyczynie, ktorg jest wybuch COVID-19.
Lek stanowi wiec rzeczywiste obcigzenie dla wszystkich ludzi, a w szczegdlnosSci
dla pacjentéw z zaburzeniami lekowymi jednoczes$nie chorych na COVID-19.

Samoregulacja leku

W jaki sposéb mozemy rozwigzywaé réznorodne problemy psychologiczne,
z jakimi borykaja sie ludzie po wybuchu pandemii COVID-19? Powinny istnieé¢
naukowe sposoby tagodzenia niepokoju.

Przede wszystkim musimy w sposéb wlasciwy zrozumieé¢ kwestie, ktorych to
dotyezy. Po pierwsze, powinniémy posiadaé wiedze o tym, w jaki sposéb choroba
zakazna przeradza sie w pandemie. W jej rozwoju biora udzial trzy czynniki:
zrédlo infekeji (dzikie zwierzeta, pacjenci), droga zakazenia (kropelki pochodzg-
ce z uktadu oddechowego lub bliski kontakt z osobg zakazong) oraz podatno§é
(w tym osoby niezakazone, ktore na ogét sg podatne, a takze grupy wysokiego
ryzyka, takie jak personel medyczny pozostajacy w bliskim kontakeie z pacjen-
tami, osoby starsze i osoby z obnizong odpornoS§cig wynikajacg z przemeczenia
czy odczuwane]j duzej presji psychicznej). Poza tym bardzo wazne sg czynniki
naturalne, takie jak temperatura czy wilgotno§é powietrza oraz spoteczne (§rod-
ki nadzwyczajne podejmowane przez rzad). Po drugie, musimy zdoby¢ wiedze
na temat choroby COVID-19. O ile wiadomo, choroba COVID-19 przeradza sie
w pandemie w taki sam sposéb, jak inne choroby zakazne uktadu oddechowe-
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go. Obecnie nie opracowano jeszcze zadnego konkretnego leku ani szezepionki
przeciwko COVID-19, aczkolwiek w wiekszosei przypadkéw skuteczne okazato
sie leczenie przeciwwirusowe, leczenie objawowe i terapie wspomagajace. Srod-
ki zapobiegania i kontroli zakazen, ktore spoteczenstwo moze podjaé, obejmujg
ograniczenie spotkan, noszenie masek, czeste mycie ragk, czeste wietrzenie po-
mieszezen, prawidlowe odzywianie sie i odpowiedni odpoczynek. Wszystkie te
sposoby pomagajg powstrzymaé rozprzestrzenianie sie choroby. Obecne okolicz-
nos$ci mogg byé dla personelu medycznego korzystne ze wzgledu na zdobywanie
szezego6lnego doSwiadezenia w tym okresie. Pacjenci mogg sie pocieszaé mys§la,
ze po wyzdrowieniu nabedg odpornosci na chorobe. Osoby przebywajace na kwa-
rantannie mogg skorzystaé¢ z rzadkiej okazji do odpoczynku i zrelaksowaé sie.
Ci, ktorzy sg z dala od miejsca zamieszkania i nie mogg do niego wroécié, moga
cieszy¢ sie tym, ze dla bezpieczenstwa calej rodziny warto trzymacé sie z dale-
ka od domu. Osoby z niepelnosprawnoscig fizyczng lub psychospolteczng moga
przylaczyé sie do ogélnonarodowej kampanii na rzecz zapobiegania i kontroli
pandemii oraz do zrobienia tego, co jest dobre dla nich i innych ludzi. Wszyscy
powinni§my pamietaé o tym, ze korzysci zawsze wspoélistniejg z niedogodnos-
ciami, podobnie jak w przypadku btogostawienstwa i nieszczescia. Wszystko ma
dwie strony. Gdy napotkamy jakgkolwiek wade, mozemy byé pewni, ze jesteSmy
na dobrej drodze do uzyskania z tego powodu jakiej$ korzySci.

Po drugie, akceptacja rzeczywisto$ci to §wietny spos6b na ztagodzenie nie-
pokoju. Poniewaz trudno jest zmieni¢ obecne okolicznosci i pandemia juz sie
rozwinela, nie mozemy zrobi¢ nic oprécz zaakceptowania rzeczywistosci ta-
kiej, jakg ona jest. Musimy pogodzié sie z tym, ze nasze miasto musi zostaé za-
mkniete, a ludzie poddani kwarantannie. Dla personelu medycznego stojacego
na pierwszej linii frontu inspirujace moze byé wspomnienie przysiegi zlozonej
w czasie, gdy byli jeszcze studentami medycyny. Od pierwszego dnia studiéw
medyecznych byli zdeterminowani, aby ciezko pracowa¢ na rzecz ludzkiego zdro-
wia i to wlasnie teraz nadszed? ten czas, by wykorzystaé swoja specjalistyczng
wiedze. Pacjenci powinni akceptowaé Swiat takim, jaki jest oraz wspdlpraco-
wacé z personelem medyeznym po to, by moéc jak najszybciej wyzdrowieé. Osoby
przebywajace na kwarantannie po kontakcie z potwierdzonym lub podejrzanym
przypadkiem muszg przyjaé do wiadomosci fakt, ze jest to koszt, jaki ponosi
sie w celu zapobiegania i kontroli pandemii. Mieszkancy spoleczno$ci, ktorzy
nie mieli kontaktu z osobami zarazonymi, mimo ze jest to niewygodne, powin-
ni nosi¢ maseczki i zosta¢ w domu, poniewaz rozprzestrzenianie sie pandemii
mozna ograniczy¢ tylko wtedy, gdy wszyscy bedg tego przestrzegaé. Osoby nie-
pelnosprawne lub z zaburzeniami psychicznymi réwniez muszg dostosowaé do
obecnej sytuacji swdj tryb zycia i pracy oraz zosta¢ w domu, by unikngé kon-
taktu z wirusem. Jednak muszg réwniez pamietaé o tym, by, tak jak do tej pory,
przyjmowaé odpowiednie leki. PowinniS§my wiec nauczyé sie zy¢ ze wszystkimi
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rodzajami leku wynikajgcymi z rozwoju pandemii. Niektoérzy ludzie odczuwajg
niepokéj z réznych powod6éw. Lek, sam w sobie, nie jest czym§ calkowicie strasz-
nym, poniewaz odczuwany w umiarkowanym stopniu moze zmotywowaé cztowie-
ka do osiggniecia najlepszych wynikéw i wykorzystania wiekszego potencjatu.
Gdy kto$ jest tego catkowicie pozbawiony, moze zignorowaé swoja doskonato§é
i staé sie jednostkg przecietna.

Po trzecie, wyrazanie swoich uczué¢ pomaga zmniejszy¢ dyskomfort fizyczny.
Mozna je wyrazi¢ samemu sobie, uzewnetrznié sie innym, jak réwniez zakomu-
nikowaé¢ §wiatu, na przyktad wykonujgc éwiczenia fizyczne, chodzac na spacer
czy wspinajge sie po goérach. Uczucia mozna rowniez sublimowaé, np. przekué
zal w sile i osuszyé 1zy przed ponownym rozpoczeciem sesji sublimacji. Kiedy
niepokéj nie moze zostaé¢ wyrazony w sposéb wiasciwy, prowadzi to do rozwo-
ju wszelkiego rodzaju fizyeznych dolegliwosci. W szezegoélnoscei dotyezy to oséb
z niepelnosprawnoscig ruchows. Kiedy ludzie sg zbyt niespokojni, by jesé lub sg
zbyt Zli, by zasnaé, wowezas towarzyszacy im niepokdj prowadzi do réznorod-
nych nastepstw dla naszego organizmu.

Po czwarte, wyladowanie negatywnych uczué¢ pomaga. Zmieniajgc nasze
postrzeganie i akceptujac rzeczywisto$§é, powinniSmy wyrazaé swoje uczucia
w spos6b wlasciwy. Sugeruje sie wiec, by osoby niepelnosprawne korzystalty
z odpowiednich metod wyrazania siebie. Mogg one dzielié sie swoimi nieprzy-
jemnymi przemysleniami, opowiadajgc swoim rodzinom, przyjaciotom, kolegom
z klasy i znajomym o swoich zmartwieniach, a jesli cheg ptakaé, niech ptaczg.

Wskazane jest robienie rzeczy bez krzywdzenia innych czy niszezenia otocze-
nia. Wazne jest, aby mie¢ poczucie humoru, nauczy¢ sie zartowac i §miaé¢ w taki
sposéb, by ulzyé napieciu w my$l zasady ,,Zyskasz dziesie¢ lat zycia, jezeli be-
dziesz sie Smial”.

Po pigte, pomocne jest réwniez przeniesienie emocjonalne. Kiedy niepokdj
jest tak silny, ze jest nie do zniesienia, wskazany jest wyjazd na wakacje, czy-
tanie powieSci, oglagdanie telewizji, prace domowe, dekorowanie pokoju, wyjscie
do parku, na plac zabaw ezy ¢wiczenia fizyczne w malo uczeszcezanych miejsecach.
Nie korzystaj z telefonu komérkowego lub telewizora przez caly dzien, ale od-
sun swojg uwage od COVID-19 i skup sie na czynnoS$ciach, ktore przynoszg ci
rado$¢. Przeniesienie emocjonalne rézni sie w zalezno$ci od osoby, a osoby nie-
pelnosprawne, podobnie jak inni, powinny robié¢ rzeczy, ktére sg dla nich odpo-
wiednie i przyjemne.

Po széste, rezygnacja z czego§ pomaga zlagodzié niepokéj. Na tym etapie za-
pobiegania i kontroli rozwoju pandemii wielu rzeczy nie uda sie wykonaé zgodnie
z planem. Bedziesz bardzo zaniepokojony, gdy pomyS$lisz o zadaniach, ktérych
nie udalo ci sie zrealizowa¢ lub ktére nie zostang ukonczone w terminie. W ta-
kich momentach powiniene§ pocieszy¢ sie myslg, ze twoja sytuacja jest z jednej
strony gorsza niz innych oséb, ale jednoczesnie moze tez by¢é lepsza od poloze-
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nia, w jakim znajduje sie wielu z nich. Dostosuj wiec swoje cele i wstrzymaj te,
ktorych nie jeste§ w stanie zrealizowaé. Poczujesz sie bardzo zrelaksowany, gdy
bedziesz potrafil sie usprawiedliwié¢ i nie obwiniaé. Osoby niepelnosprawne po-
winny robié rzeczy w miare swoich mozliwo$ci, bowiem niewykonanie planu nie
jest btedem, jezeli nie moze on zostaé zrealizowany.

Szukanie profesjonalnej pomocy

Jesli wszystkie powyzsze sugestie zawiodly i niepokoisz sie odczuwanym
przez siebie caly czas lekiem, zmartwieniem, strachem i panika, niezbedna jest
konsultacja ze specjalistg zdrowia psychieznego. Mozesz skorzystaé¢ z konsul-
tacji i porad psychologicznych, przeczytaé¢ poradniki dotyczace zapobiegania
i kontroli pandemii czy skorzystaé¢ z psychoterapii. Pacjenci z zaburzeniami
psychicznymi, jesli czuja, ze ich emocje sg poza kontrolg i wywieraja powaz-
ny wplyw na ich codzienne zycie, powinni udaé¢ sie do lekarza psychiatry. Co
najwazniejsze, gdy zaczniesz odczuwaé niepokéj, ktérego nie daje sie zlagodzié
samodzielnie i ktory wplywa na twoje codzienne zycie i prace, powiniene$ przy-
wigzywacé do tej kwestii szczegélnie duzg wage, niezaleznie od twojej tozsamosei
iroli, jakg odgrywasz w walce z pandemia. Zajmij sie problemem, korzystajac
ze specjalistycznej pomocy i nie probuj go desperacko i w sposdb irracjonalny
rozwigzywaé. Bez metod naukowych mozna nie zauwazy¢ najlepszego czasu na
leczenie. Nie tylko nie wyeliminuje on niepokoju, ale takze przyniesie nieoczeki-
wane skutki uboczne zaréwno dla zdrowia fizycznego, jak i psychicznego. Nalezy
zZwroci¢ szezegolng uwage na zdrowie fizyczne i psychiczne os6b niepelnospraw-
nych i w naglych przypadkach szukaé profesjonalnej pomocy.

Wyrzadzone calemu spoleczenstwu przez pandemie szkody sg powazne. Zgo-
ny i niepelnosprawnoS$ci przez nig spowodowane sg sprawg oczywistg, nato-
miast nie jesteSmy w stanie bezposrednio oszacowaé bdlu i straty wynikajacych
z probleméw psychologicznych. Ponadto, stopniowo bedg sie pojawiaé nastep-
stwa nadmiernej konsumpeji zasob6w spowodowane przesadng reakcjg. W celu
zapobiegania i kontroli pandemii rzgd podjal rézne $rodki oraz zmobilizowatl
cale spoteczenstwo po to, by przekué niepoké6j w site, poniewaz w pokonaniu no-
wego gatunku koronawirusa poméc moze jedynie zaangazowanie calego narodu.

JesteSmy gleboko przekonani, ze pandemia zostanie opanowana, a zdrowie
ludzi zapewnione. Celem bedzie zawsze utrzymanie zdrowia fizycznego i psy-
chicznego wszystkich oséb, takze tych z niepelnosprawnos$ciami.
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