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STRESZCZENIE

Lekarze naleza do grupy zawodowej najbardziej doswiadczanej przez zespoty wy-
palenia, przewlektego zmeczenia i depresji. Doswiadczanie kryzysu pandemii jeszcze
bardziej zwieksza zagrozenie stresem i ewentualng dekompensacja. Publikacja oma-
wia poznawczo-behawioralne aspekty radzenia sobie z obecng sytuacja przez lekarzy.
Wskazuje na zZrodfa stresu, wage poszczegdlnych zagrozen oraz rozréznia skuteczne
i nieskuteczne strategie radzenia sobie ze stresem.

Stowa kluczowe: pandemia, stres, radzenie sobie, lekarze

ABSTRACT

Doctors belong to the professional group most experienced by burnout, chronic fatigue
and depression syndromes. Experiencing the pandemic crisis further increases the risk of
stress and possible decompensation. The publication discusses the cognitive-behavioral
aspects of coping with the current situation by doctors. It indicates the sources of stress,
the importance of individual threats and distinguishes between effective and ineffective
strategies for dealing with stress.
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NAJWAZNIEJSZE
Pandemia zwieksza zagrozenie stresem wsrod lekarzy.

HIGHLIGHTS
Pandemic increases the risk of stress among doctors.

Neuropsychiatria. Przeglad Kliniczny

Review of Clinical Neuropsychiatry
DOI: 10.24292/01.NP.1013300620.4 www.neuropsychiatria.net VOL. 12 (NR 1-2)/2020: 22-29



WSTEP

Lekarze przez cate zycie nie moga sie zdecydowac, czy by¢
LSilnym?”, czy ,stabym”. Tymczasem obie postawy sg ryzy-
kowne, bo uwrazliwiajg na dziatanie stresu. Faktem jest, ze
lekarze naleza do grupy zawodowej o najwiekszym zagro-
zeniu wypaleniem, depresjg i zamachami samobdjczymi
[1]. Dylemat brzmi wiasciwie: czy lekarze, wtadcy umystéw
ludzkich, potrafig poradzi¢ sobie z wtasnym stresem? Czy
ich wiedza i umiejetnosci, a czasem pycha, rbwnowazg ota-
Czajace zagrozenia? Mozna tego typu dylematy mnozy¢,
pytajac np., czy psychiatrzy cierpia na depresje czesciej niz
ich pacjenci albo czy internistow nadcisnienie i cukrzyca
dotykaja z wieksza czestotliwoscig niz ich podopiecznych.
| wreszcie kluczowe obecnie zagadnienie: jak to sie dzieje,
ze gtébwnym zrédtem zakazenn koronawirusem jest stuzba
zdrowia?

Zadawanie tego typu paradoksalnych pytan mogtoby pro-
wadzi¢ do wyjasnien, ale ostatecznie niczego nie zmienia
w praktyce. Pytania tego typu sa wiec rownie uzyteczne
jak dociekania co do tytutowej kwestii z towcy androidéw —
,Czy androidy $nig o elektrycznych owcach?”.

JAKIE STRESORY DZIALAJA W OKRESIE
PANDEMII?

Obecny stres mozna identyfikowac jako:

kryzys epidemiczny (wirus)

kryzys zasobdw psychicznych

kryzys ekonomiczny

kryzys zwigzany z kwarantanng w domu
kryzys zwiekszonych obciazer w pracy
kryzys programéw informacyjnych (stata obecno$¢ za-
grozen w mediach)

kryzys polityczny

kryzys systemu edukacyjnego (zdalna szkofa)
. kryzys wiedzy

0. kryzys ideowy (dlaczego, po co, jak zy¢?).

IR

Paradoksalnie, praprzyczyna — wirus, ma coraz mniejsze
znaczenie. JesteSmy w takim punkcie zmeczenia sytu-
acja, ze wirus przestaje kogokolwiek obchodzié. Nikt juz
nie chce ,wyptaszczac¢” dalej krzywej zakazen. Gdy kto$
zapowiada, ze bedziemy zy¢ w izolacji do jesieni lub dtu-
zej, do wynalezienia szczepionki, moze przez kolejne
dwa lata, wydaje sie oderwany od rzeczywistosci. Budzi
to sprzeciw, co wynika z wejscia w trzecia faze przewle-
ktego stresu.
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TRZY FAZY REAKCJI NA STRES

Obecny scenariusz wydarzen (reakcji na stres) realizu-
je sie zgodnie z opisem trzech faz stresu wedtug Hansa
Selye'go [2]:

1. Faza alarmowa. Poczatkowe kilkanascie-kilkadziesigt
godzin walki o produkty w sklepach i wyptat z banko-
matéw. To atawizm typu ,walcz lub uciekaj” (fight or
flight).

2. Faza adaptacji. Mozna ja okredli¢ jako ,miesigc miodo-
wy” pandemii. Pojawita sie przejsciowa euforia. Ludzie
maja przekonanie, ze najgorsze mineto i srodki zarad-
cze sa wystarczajace.

3. Faza wyczerpania. Przediuzajaca sie sytuacja zagro-
Zenia powoduje wyczerpywanie zasobéw. Mozliwe s3
trzy podstawowe zachowania:
a. pograzanie w zmeczeniu

z przeciwdziatania sytuacji

b. utrata kontroli nad sobg; narastanie zaburzen emo-
¢ji i zachowania, konfliktéw; skrajne decyzje (np.
wyjazd, ucieczka, zakupy)

c. zachowania konstruktywne; scalenie wydarzen
z doswiadczeniem; wyzwolenie z ograniczen; szan-
sa na porzucenie iluzji i schematéw, zaprzestanie
zycia automatycznego, wglad we wiasne zycie, re-
wizja kontaktéw spotecznych, zawodowych.

i apatii; rezygnacja

Wszystko zalezy od czasu. O ile stresor bedzie sie utrzymy-
wag, fazy beda po sobie nastepowac, niezaleznie od ,che-
ci” czy ,oporu”. Fazy sa automatyczne. Nie ma mozliwosci
JWypisania” sie z tego procesu.

KRZYWE | STATYSTYKI, CZYLI DO CZEGO
PROWADZI WYPLASZCZANIE™?

Powszechng pomytka jest przekonanie, ze celem wszyst-
kich obecnych restrykgji jest unikniecie infekcji. Nikt nie
uniknie zakazenia. Jedynym racjonalnym powodem wpro-
wadzania restrykgcji jest zdobycie czasu na przygotowanie
systemu ochrony zdrowia. Nastepnie i tak trzeba bedzie sie
otworzy¢ i dopusci¢ do wzrostu zakazen.

~Wyptaszczanie” pomaga, by jeszcze jeden samolot przy-
widzt maseczki, jednak niekorzystnie przedtuza stres emo-
cjonalny. Za$ w przewlektym stresie konsekwencje emo-
cjonalne beda czestsze i ciezsze. Ogladanie programoéw
informacyjnych nastawionych na eskalacje sity bodzca,
powtarzajacych katastroficzne wiadomosci, prowadzi naj-
pierw do uzaleznienia od tych informacji, a nastepnie do
emocjonalnego wyczerpania. Nawet jesli stres jest tyl-
ko ,ogladany”, a nie doswiadczany, z czasem okaze sie
destrukcyjny. Po ataku terrorystycznym na World Trade
Center w Nowym Jorku okazato sie, ze najciezsze skutki
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emocjonalne rozwinety sie u widzéw programéw telewi-
zyjnych, a nie u bezposrednich swiadkéw wydarzen [1].

Ekonomisci wskazuja, ze w sytuacji takiej jak obecna naj-
wazniejsze wyzwania i reakcje zaleza od dtugosci krytycz-
nej sytuacji - podobnie jak w modelu Hansa Selyego. Na
przyktad w fazie pierwszej bedzie sie sprzedawato wszyst-
ko, ale juz w fazie trzeciej niewiele, pomimo ze sklepy sie
otwieraja. Zanika motywacja, zanika wiec tez gotowos¢ do
zakupow. Moze natomiast wzrastac¢ czesto$¢ kompulsyj-
nych zakupow, swoistej formy radzenia sobie ze stresem.
Lodoéwki zapetniajg psujace sie produkty, pomimo ze ape-
tyt zaczyna malec.

WrADZA DYSPONUJE ,ZIELONYM
PRZYCISKIEM”

W kryzysie spotecznym najwazniejszy wptyw terapeutycz-
ny ma szeroko rozumiana wtadza. To jej sprawnos¢ bedzie
dawac lub odbiera¢ nadzieje. Autorytet wiadzy stanowi
warunek konieczny, a czasem najzupetniej wystarczajacy,
by nie ulec ostrym zaburzeniom lekowym. Wtadza ma naj-
wiekszy kredyt zaufania zwtaszcza w drugiej fazie stresu.
W tym czasie praktycznie cokolwiek by robita, otrzyma uf-
nosc¢ i aktywne poparcie spoteczne. Wszystkie btedy beda
jej wybaczone. Z kolei w fazie trzeciej postawa spoteczen-
stwa generalnie odwraca sig, a krytyka wiadzy - niezalez-
nie sprawiedliwa czy niesprawiedliwa - narasta. Pojawiaja
sie alternatywni przywodcy, odkrywani sg prorocy, chary-
zmatycy i cudotwdrcy. Pomniki wzniesione w poczatko-
wym okresie kryzysu beda teraz obalane.

FAKE NEWSY

Nadzwyczajna aktywnos¢ multimedialna w czasach pan-
demii, ktdrej jasna strona sa satyryczne memy, ma tez
mroczne oblicze w postaci fake newséw. Ich szerzenie sie
spowodowane jest popytem — oczekiwaniem w kryzysie
na alertowe informacje, w tym i te katastrofalne. Tego typu
gotowosc jest czyms$ naturalnym w stresie, nie mozna prze-
ciez odrzuci¢ zadnej hipotezy, zyjac w $miertelnym zagro-
zeniu. W ciggu kilku tygodni powstaty cate grupy i podgru-
py fake newséw:
1. O wirusie...

a. to bron biologiczna pochodzaca z kraju X (rézne

warianty)

b. to skutek telefonii 5G

c. tonarzedzie wytworzone do depopulacji $wiata

d. to narzedzie zéttej rasy do pokonania biatej rasy
2. ,Oni” (wladcy tego Swiata)...

a. ukrywaja prawdziwe dane o skali epidemii

b. zamkng Warszawe
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zmobilizuja wojsko
zabiora oszczednosci z kont
sprzedadza kraj (Chinom, koncernom, itd.)
realizujag swdj dtugofalowy plan (tajnego rzadu
Swiatowego, jednego z koncernéw z Doliny Krze-
mowe)j)
3. To apokalipsa...

a. przewidziat jg Nostradamus (i jego polskie klony)

b. zbliza sie chmura promieniotwoércza
zwierzeta domowe beda usypiane
zabraknie zywnosci
nie przypadkiem wirus i susza wystapity razem, tak
jak seria plag egipskich
4. Medyczne fake newsy...

a. alkohol dezynfekuje po spozyciu

b. dtuga lista substancji (m.in. czosnek, miedz) chro-

nigcych przed wirusem

¢. beda prowadzone dezynfekcje z powietrza

d. kto$ wykupit maseczki komus, kto$§ komu$ ma-
seczki nie przepuscit przez granice, tylko maseczki
z wktadka od odkurzacza chronig, maseczki maja
albo nie maja certyfikaty itd.

o oan

® a0

Jest tez wiele doniesienn medycznych, ktére pojawiajg sie
na obrzezach debat naukowych, ale towarzysza im emocje
typowe dla fake newséw, np.:

1. Ibuprofen pogarsza przebieg choroby - pierwsze do-
niesienie z obszaru farmakologii o charakterze ,infode-
mii” (zdementowane ostatecznie przez Swiatowa Or-
ganizacje Zdrowia [WHO, World Health Organization],
chociaz najpierw WHO sie ,wahata”).

2. Kazdy znany lek przeciwwirusowy przechodzi obecnie
przez ,faze nadziei” i niestety najprawdopodobniej
Jupadku”.,

3. Postulowane bedzie ochronne dziatanie niezliczonej
liczby lekow off-label, np. przeciwzapalnych, prze-
ciwmalarycznych (chlorochiny)

a. pojawiaja sie informacje o ochronnym dziataniu
szczepionek (gruZlica, grypa)

b. zapowiadane jest wprowadzenie szczepionek, kté-
re sg blisko, ale jednak zawsze daleko.

Jak rozpozna¢ fake newsa? Wystarczy zweryfikowac¢ dwie
kwestie:
« Czy zrédto wiadomosci jest znane (cztowiek, instytu-
cja)?
Czy zrédtowa wiadomosé mozna sprawdzic¢?

Czesto te same osoby retransmitujg ogromne ilosci fake
newséw. Moze to by¢ dla nich sposobem radzenia sobie
z napieciem zwigzanym z absurdalng informacja, ktdre
jest tak duze, ze trzeba nig jako$ ,zarzadzi¢”, np. przekaza¢
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dalej. Czesto takie informacje sg tez klikane dalej niemal
automatycznie, bezwiednie. W ten sposéb fake newsy roz-
przestrzeniaja sie ,metoda viralowg” w sieciach spoteczno-
$ciowych.

RADY NIESKUTECZNE, FALSZYWE,
TOKSYCZNE

Fake newsy nie sg wcale az tak niebezpieczne, poniewaz sg
w zero-jedynkowe i wystarczy krotka refleksja, by je sfal-
syfikowac. W dtuzszej perspektywie znacznie wiekszym
zagrozeniem s3 rady redagowane jako wspierajace, tera-
peutyczne itp., jednak faktycznie nietrafne, ambiwalent-
ne, toksyczne. To co$ wiecej niz tylko ,nietrafny prezent”,
z ktérym nie wiadomo co zrobic, ale nie mozna go wyrzu-
ci¢. Zrédtem tych pozornie uzytecznych rad jest gtéwnie
niekonczacy sie streaming z mediéw. Wszystkie kanaty
informacyjne nieustannie nadaja historie ludzi, ktérzy so-
bie poradzili lub nie poradzili. Niestety to, ze ktos moéwi
w ogo6lnopolskiej stacji, ze trzeba cos robi¢ lub czego$ nie
robi¢, nie oznacza, ze ma racje. Nie ma rad uniwersalnych,
a co wiecej, skuteczne rady dotyczace pierwszej fazy stre-
su bedg inne niz te dotyczace fazy trzeciej. Czasem trzeba
uciekac, a czasem sie zatrzymac.

Oto kilka popularnych rad pochodzacych z mediéw. Cho-
ciaz powtarzane, raczej beda bezuzyteczne, ale moga tez
by¢ szkodliwe, bo powodujg wyczerpywanie zasobdéw:
1. ,Trzeba odwrdéci¢ uwage od stresu”.
Problem: nie da sie odwréci¢ uwagi, gdy zagrozone jest
zycie.
Rozwigzanie: rob rzeczy, na ktére masz wptyw.

2. ,Trzeba sie czyms zajac”.

Problem: to rozwiniecie powyzszej kwestii, ale z zalece-
niem, by czynnie odwraca¢ uwage.

Rozwigzanie: nie chodzi o to, by robi¢ cokolwiek. Do-
prowadzi to do frustracji. Warto robic rzeczy sensowne,
poprawiajace bezpieczenstwo, wzmacniajace wiezi lub
po prostu przyjemne. Tymczasem od S$redniowiecza
w kulturze europejskiej panuje przekonanie, ze robie-
nie rzeczy przyjemnych jest zte.

3. ,0Odcigc sie od mediow”.
Problem: to niewykonalne i frustrujace.
Rozwiazanie: wyjs¢ ze streamingu informacji, ,prania
mozgu” ciggle tym samym tematem. Jedli ogladamy
program, w ktérym rozméwcy sprzeczaja sie bez kon-
ca, ich niedajace nadziei emocje w sposéb lustrzany
beda sie odtwarzac u widzéw.
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4, ,Masz prawo sobie poptakac”.

Problem: rada pochodzi z zargonu psychoterapeutycz-
nego. Czasami w zyciu ptaczemy, jednak stres general-
nie aktywizuje, mobilizuje do poszukiwania rozwiagzan.
Zastosowanie sie do takiej rady wprost jedynie pogtebi
negatywna samoocene.

Rozwigzanie: raczej apelujmy, by is¢ do swojej strefy
komfortu, przezywaé rézne stany - rado$¢, smutek,
dume itp. — zgodnie z ich biezagcym znakiem i naturalna
sitg, ale tez wyciggac z nich wnioski. Nie musimy by¢ ani
bohaterami, ani postaciami tragicznymi.

5. ,Gdy ptonie $wiat, nie jest to moment na dokonywanie
zmian”.
Problem: wrecz odwrotnie, w stresie naturalne jest
dziatanie.
Rozwigzanie: dziatanie jest naturalne i pozadane, nato-
miast chodzi o celowos$¢ tych dziatan.

6. ,Dziataj, nie siedzZ biernie”.
Problem: to zalecenie odwrotne od powyzszego. Kwe-
stig podstawowa jest, by nie dziata¢ nadmiarowo.
Rozwigzanie: oczywiscie nalezy dziata¢, a nie odwracac
sie, ale tez ani nie ucieka¢, ani nie zbawia¢ Swiata. Nie
trzeba stawac sie bohaterem mimo woli, bo taka jest
presja.

7. ,Zrdéb okreslong czynnos¢, a ocalejesz”.

Problem: z dowolnej czynnosci mozna utworzy¢ suro-
we polecenie, ktore wydaje sie kamieniem filozoficz-
nym obecnej sytuacji. Surowe polecenia sg przezywane
magicznie jako w ogdle warunkujace nasze dalsze losy.
Jesli w telewizji $niadaniowej stwierdzono, ze trzeba sie
zdrowo odzywia¢, by przetrwaé pandemie, to rodzina
moze w wersji soft zorganizowac $niadanie nieco bar-
dziej urozmaicone niz zwykle, a w wersji hard - rozpo-
czy¢ katastrofalne objadanie sie. W ten sposob da sie
wytworzy¢ caty system zadreczania siebie i otoczenia
takimi magicznymi obowiazkami. Mozna zadekreto-
wac, by wszyscy szydetkowali lub biegali, grali w sza-
chy lub ,spedzali ze sobga czas". To taka dekretacja, by
ludzie sie obowigzkowo lubili.

Rozwigzanie: zamien ,musisz” co$ zrobi¢ na ,mozesz”
to zrobic. Najlepiej robi¢ rzeczy przyjemne, spetniac
swoje marzenia.

8. ,Kup sprzet do ozonowania” lub ,zakochaj sie”.
Problem: czes¢ rad jest z gruntu trudna do natychmia-
stowego wykonania, bo jest skomplikowana technicz-
nie, wymaga unikalnych sytuacji itd. To jednak odgra-
dza nas od celu i frustruje. Ludzie przeciez nie wiedza,
jaki sprzet stuzy do ozonowania powietrza. Nie wiedza
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nawet, co to jest ozon. To rady trudne do wykonania,
a przez to - zamiast uspokaja¢ - podnoszg jeszcze po-
ziom leku. Podobnie beda dziata¢ rady, ze aby poczu¢
sie wolnym od stresu, trzeba pojecha¢ do Tybetu lub
rozpedzi¢ sie kabrioletem do 200 km/h. Nawet ,zako-
chaj sie, a wszystkie troski znikng” jest statystycznie
trudne do realizacji wiosna-latem 2020 r.

Rozwiazanie: unikac rad nierealistycznych, nie przyjmo-
wac ich dostownie.

9. ,To Swietny czas, zeby poby¢ z rodzing".

Problem: wiec dlaczego do tej pory nie przebywates
stale z rodzing?

Rozwigzanie: trzeba by¢ otwartym, poznac sie od nowa,
mozna wstepnie zrealizowaé wspdlnie jakies zadanie,
odkry¢ sie na nowo, np. pomalowac pokoj, przestawic
meble. Niestety nie ma gwarancji, ze odkrywajac sie na
nowo, poznamy prawdy proste i przyjemne.

10. ,Nie izolujmy sie. Samotnos$¢ jest w gtowach” (zastysza-
ne w programie radiowym).
Problem: rada hermetyczna, w zasadzie nie wiadomo,
jak ja rozumiec i co z nia zrobi¢ praktycznie, bo co to
znaczy, zeby sie nie izolowa¢ w czasie kwarantanny,
skoro kwarantanna to wtasnie izolacja?
Rozwigzanie: nie korzystaj z rad, ktorych nie rozumiesz
i ktérych nie da sie wprost zastosowac.

11. ,Rozmawiaj z ludzmi, nie izolu;j sie”.

Problem: kolejna rada, ktéra moze prowadzi¢ do fru-
stracji. Wtasnie kazano nam sie izolowac. Ponadto lu-
dzie nie izoluja sie bez powodu. Moga by¢ zmeczeni,
mog3a potrzebowac wypoczynku. Co wiecej, nie chodzi
o dzwonienie wszystkich do wszystkich i ,zalewanie”
ich rozmowami przez godziny. W stresie narasta ryzy-
ko toksycznych rozméw, ktérych celem jest wytacznie
przerzucanie na innego rozmowce swojego napiecia.

Rozwigzanie: wiezi miedzyludzkie sg jak tlen, jednak te
przymusowe, czy nawet toksyczne redukujg nasze za-
soby. ,Toksycznos¢” relacji stosunkowo tatwo wykry¢,
pytajac samego siebie, jak sie czujemy po rozmowie.

JAK ROZMAWIAC ZE SOBA W OKRESIE

PANDEMII?

Najkrocej méwiac - tak samo jak zawsze. By¢ moze jedynie

pewne sytuacje, ,zatatwianie spraw”, w ktérych potrzebne

jest natychmiastowe dziatanie, wymagaja modyfikacji. Kry-

zys premiuje kilka cech formalnych i merytorycznych dia-

logu:

1. Aktywno$¢ w obliczu zagrozen. Aktywnos¢ eliminu-
je leki, organizuje, porzadkuje $wiat. Swiat, zagrozony
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w kryzysie, zostaje na powrét zintegrowany w cato$c.
W sytuacji zagrozen do rangi pryncypiow nalezy juz
samo utrzymanie dialogu.

2. Jednym z paradokséw stresu jest potrzeba nazywania
zagrozen, nawet tych teoretycznych czy hipotetycz-
nych. Nazywanie zagrozen redukuje lek. Strategia po-
mijania zagrozen jedynie doprowadza do przemiesz-
czania napie¢ pomiedzy rozmdwcami.

3. Podejmowanie decyzji. Decyzyjnos¢ nie oznacza narzu-
cania woli. Jest umiejetnoscig wstuchania sie w potrze-
by innych, godzenia intereséw i wprowadzania rozwia-
zanh w zycie.

Nie tylko dyskutowanie zagrozen, lecz takze bycie lide-
rem zmian, przyjemnosci, nadziei. Lider nie moze by¢
tylko domowym policjantem i wieszczem katastrof.

5. Zaspokajanie oczekiwania zmian. To fascynujacy do-
robek naszej ewolugji, ze wtasnie w kryzysie jestesmy
gotowi na zmiany. Jest to jednak tez swoiste zobowia-
zanie — uchylanie sie przed zmianami skazuje system na
wyczerpywanie, wypalenie, utrate nadziei.

6. Planowanie przysztosci. Moze odbywac sie na rézne
sposoby: od prostej racjonalizacji, ze kryzys zmieni na-
sze zycie, po nieco wyzwoleniowe rozwazania ,ocala-
tych z zarazy”, co mogliby robi¢ w przysztosci. Wystar-
czy obiecac sobie, ze pojedziemy na wspaniaty urlop,
by wytrzymac wszystko.

7. Prosta, przejrzysta komunikacja. Stanowi ona pana-
ceum na leki. Powinna by¢ sprawcza, decyzyjna, zorien-
towana na realizacje zadan.

A MOZE PROBLEM ROZWIAZE SIE SAM?
Nie jest to propozycja, by zatozy¢ stuchawki, zasnac i obu-
dzi¢ sie w roku 2021. Po prostu bytoby naiwnoscia sadzi¢, ze
cztowiek nie ma wbudowanych mechanizmoéw samoradze-
nia ze stresem. Od ponad 100 lat wiadomo - dzieki pracom
Zygmunta Freuda i jego cérki Anny, ze dysponujemy nie-
$wiadomymi mechanizmami obronnymi, ktére ,zamiataja”
kazdy stres [3]. Mechanizmy te dziatajg w tle, automatycz-
nie i nieswiadomie, mozna wiec wtozy¢é maseczke, wyjs¢
na spacer i w zasadzie ,samo sie zrobi”. Niestety jest tez
ciemniejsza strona mechanizméw obronnych, poniewaz
ich sposob dziatania polega gtéwnie na eliminacji przezy-
wania czesci rzeczywistosci. Do mechanizméw tych naleza:
1. Wyparcie. Dzieki niemu mozna dostownie zapomniec
o koronawirusie. Po prostu nie ma, nie byto i nie bedzie
zadnej groznej epidemii. Pewien wioski lekarz zastynat
filmikami w internecie, w ktérych przekonywat - juz
w okresie wznoszacej sie krzywej zachorowan - ze we
Wioszech zadnego problemu nie ma.
2. Regresja. To powrdt do dzieciecych zachowan. Moze-
my tupna¢ nogg i sie ,nie zgodzi¢” na to, Ze nie wolno
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spacerowac, biegac po lesie czy jezdzi¢ rowerem. Prze-
pisy w tym zakresie zmieniaty sie kilka razy, jednak za-
wsze mozna byto zobaczy¢ przekornych biegaczy, kt6-
rym nikt nie mogt odebrac ich sposobu przezywania
stresu.

3. Reakcja upozorowana. Na przyktad zakupoholicy
beda wychwala¢, ze zamknieto sklepy, a pracoholicy
beda dziekowac¢ witadzom, ze na kwarantannie sobie
odpoczng. Oczywiscie to tylko lekowe objasnianie rze-
czywistosci, gdy tymczasem handel w Internecie wzrést
o ponad 1000%, za$ pracoholicy dopiero teraz ujawnili
sie w swoich rodzinach - ich sylwetki tkwia i przerazaja
przed komputerami od rana do nocy.

4. lzolacja. Izolowane jest ,myslenie” od ,przezywania”.
W ten sposdb rzeczy nawet najgrozniejsze sg tylko
,suchymi faktami”, a nie zrodtem lekéw. Na przyktad
uporczywie powtarza sie, ze COVID-19 to choroba ludzi
starszych. Wniosek: jesteSmy bezpieczni, a ludzie starsi
niech nie wychodza z domu. Albo ze choruja tylko lu-
dzie z predyspozycjami genetycznymi, np. Whosi i Hisz-
panie, ktorych zawodzi deficyt dehydrogenazy G6P.

5. Zaprzeczenie. To przekora, by zrobi¢ cos na odwroét.
Pomimo pandemii mozna wyjechaé na Mazury i prze-
czekac¢ zamieszanie w lesniczéwce. Mechanizm jest sta-
ry jak Swiat, bo tak przeciez zrobili bohaterowie Deka-
merona Boccaccia w czasie epidemii dzumy, zamykajac
sie i bawiac razem pod Florencja.

6. Projekcja. JesteSmy bardzo czujni, gdy w naszym oto-
czeniu kto$ kaszle, natomiast nie zauwazamy, ze sami
czesto kaszlemy. Podobnie punktujemy, gdy na ekranie
osobom udzielajagcym wywiadéw spadajg maseczki,
a sami uzywamy ich dos¢ swobodnie.

7. Introjekcja. Powszechnie moéwi sie, ze nic nie be-
dzie juz takie samo, gdy zakonczy sie epidemia. Takim
czyms moze by¢ nawyk pozostawania w oddaleniu od
siebie (,spoteczne dystansowanie”).

8. Samodestrukcja. Nie musi by¢ to typowy zamach
samobojczy. Mozliwe sg réznorodne zachowania wy-
mierzone przeciwko sobie: od obzarstwa, upijania, za-
pominania lekéw, poprzez zachowania konfrontacyjne,
wyrzucajace poza system spoteczny, po jawna auto-
destrukgje.

9. Racjonalizacja. To popularny mechanizm wszystkich
zarzadzajacych; gtosza oni, ze dzieki kryzysowi mile-
nialsi zaczng wreszcie szanowac¢ prace (bo moga ja
teraz stracic¢). Pojawiajg sie tez opinie, ze mamy szanse
sta¢ sie czystym narodem - bo bedziemy ciggle my¢
rece, czyli wreszcie apele Witkacego z Niemytych dusz
doczekaja sie realizacji. Doswiadczenie z ablutomania
jednak uczy, ze wzrostowi czestosci pewnej czynnosci
towarzyszy spadek innej, czyli brud gdzies sie jednak
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powiekszy. W kazdej racjonalizacji jest ziarnko prawdy,
ale chodzi w niej o pozbycie sie frustracji emocjonalne;j.

10. Sublimacja. Polega ona na przekierowaniu energii na
cos$ innego od tego, co mielismy pierwotnie realizowac.
Jesdli nie mozna pojecha¢ na wakacje, to bedziemy roz-
pieszczac sie wirtualnymi podrézami. Zamiast chodzi¢
do pracy, napisze doktorat. Albo skompensuje sobie
wszystkie frustracje stanu epidemii i rozpoczne odwaz-
ne, nowe zycie.

Mechanizmy obronne dziatajg zarébwno w prosty spo-
s6b, np. ,wypierajac” problem z naszej $wiadomosci, jak
i bardziej finezyjnie, np. kiedy zartujemy sobie z zagro-
zeA. Smiech jest w ogéle najdojrzalszym z mechanizméw
obronnych. Opisywane metody s3 idealne do automatycz-
nego filtrowania informacji na temat koronawirusa, ktéry-
mi bombarduja nas media. Dzigki nim mozemy cieszy¢ sie
dodatkowa, ,odblokowang” energia. Natomiast nie poma-
gaja w Swiadomym zyciu, tam gdzie dokonujemy strate-
gicznych wyborow.

AUTOTERAPIA

Obecny kryzys tworzy warunki do dziatania. Tym bardziej
ze jest to kryzys gtéwnie emocjonalny, ktéremu poddawa-
ni sg zdrowi ludzie, zachowujacy zdolnos¢ wyboru i aktyw-
nosci. Wymiar medyczny, faktyczne zagrozenie COVID-19,
jest ograniczone. Zmieniony $wiat tworzy okazje do za-
troszczenia sie o siebie. Nie oznacza to odwracania sie od
Swiata. To dobry czas na przywrécenie pierwszenstwa
mysleniu o sobie i swoich bliskich, na zadbanie o osobisty
Swiat. Nie ma koniecznosci naprawiania czegos$, rekom-
pensowania czy nerwowego zrywania sie noca. To wazne
doswiadczenie, gdy na kwarantannie zaczyna sie czu¢ dy-
stans do obowigzkéw zawodowych, ktére jeszcze niedaw-
no byty priorytetem. Nikt jako$ nie zapowiada, ze obecna
ponadprzecietnie ciezka praca zatrudnionych w ochronie
zdrowia doczeka sie gratyfikacji. Mozna byto postucha¢
zaréowno oklaskéw, jak i ztorzeczen, gdy sasiedzi sie bali
pracownikéw stuzby zdrowia. Nikt nie staje sie egoista,
jesli zadba o siebie i bliskich. To jak w samolotach, gdzie
w przypadku spadku poziomu tlenu w kabinie najpierw za-
kfada sie maseczke sobie, a nastepnie dzieciom. Najprost-
szy przepis na wychowanie dzieci to by¢ szczesliwym, ale
oznacza to tez koniecznos$¢ dbania o siebie. Jesli pojawia
sie poczucie, ze kryzys nas zaskoczyt, to znaczy, ze nasz
$wiat nie byt najlepiej zorganizowany. Jesli odczuwamy te-
raz dyskomfort po odcieciu od pracy, to zylismy na emo-
cjonalny kredyt. | istnieje dtug wewnetrzny. Nie warto wiec
trzymac sie zapowiedzi, ze wkrétce bedzie tak samo jak
dawniej. Nie lezy to w naszym interesie. Nie warto kopio-
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wac medialnego przekazu, jak zy¢ i co robi¢, lepiej odwotac
sie do wtasnych pomystéw i doswiadczen. Nadprodukgja
udzielanych rad jest ogromna, ale tez podejrzana.

PRZYZWOLENIE NA StABOSC

To jedna z najefektywniejszych technik autoterapeutycz-
nych. Ludzie chcieliby pokona¢ wirusa w jakiej$ walce,
a tymczasem nie majg praktycznie zadnego wptywu na
przebieg COVID-19. To frustrujace, a dla wielu oséb nawet
nie do zniesienia. Tymczasem mozna te sytuacje w sposob
magiczny odwrdci¢, przyznajac sie do bezsilnosci. W ten
sposéb rezygnujemy z destrukcyjnego napiecia psychicz-
nego, pustej mobilizacji, wykonywania masy niepotrzeb-
nych czynnosci, ktére maja nas rzekomo zabezpieczy¢.

Jest to oczywiscie sprzeczne z zachowaniem milionéw
0séb zmobilizowanych, by trwa¢ w napieciu na kwaran-
tannie w swoich domach izolatoriach. Technika ta czescio-
wo rozmontowuje ten zapat, ale w trzeciej fazie reakcji na
stres, kiedy brakuje juz energii do robienia nawet prostych
rzeczy, okazuje sie bardzo efektywna. Zaczynamy akcepto-
wag, ze jestesmy stabi, ale nie réwna sie to niedoskonato-
$ci. Dodatkowo zaczynamy rozumie(, ze nie mozna zy¢ tak,
jak przed pandemia (a obecnie - udawac tamtego zycia),
a réwnoczesnie egzystowac juz na nowych, cho¢ nie w pet-
ni zrozumiatych jeszcze zasadach. Meczac sie w $wiecie,
w ktérym trwa niby-szkota i niby-praca, a wszyscy ttocza
sie na matej przestrzeni domu, mozna sobie powiedzie¢, ze
niekoniecznie nalezy gra¢ bohatera.

Idealistyczne zatozenie, Zze rodzina sama wyreguluje sie
w przestrzeni domu, raczej zamienia sie w nowe rozdanie
obowiazkéw. Rodzice jak pokutnicy przyjmujg na siebie
roszczenia dzieci. Maja idée fixe skompensowania dzieciom
swoja opiekunczoscig obecnej sytuacji. W rezultacie czasu
zaczyna brakowac¢ na cokolwiek, jeszcze szybciej narasta
zmeczenie. Tymczasem wystarczy wiasnie ,poddac partie”
- méwiac jezykiem szachowym - i przestac walczy¢ z wia-
trakami. Pierwotna nadopiekuficzos¢ rodzicow wynikata
Z zapracowania i nieobecnosci w zyciu dzieci. Teraz jednak
sg przeciez fizycznie dostepni dla siebie 24/7. Bezpieczen-
stwo jest zapewnione. Czas wiec zrezygnowac z nadopie-
kunczosci.

Nie naprawimy przeciez bylejakosci systemu oswiaty. Nie
odrobimy wszystkich prac domowych za nasze dzieci. Oka-
zuje sie, jak bardzo mato rzeczy ,musimy”. Paradoksalnie,
rodziny z wieloma dzie¢mi pewnie szybciej beda docho-
dzi¢ do wniosku, ze bezradno$¢ moze tez by¢ strefg kom-
fortu. W przeciwienstwie do kilkuosobowych rodzin single
i pary moga popadac w putapke coraz bardziej restrykcyj-
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nych pogladéw i zachowan (w mechanizmie wzajemnych
indukgji), ktére miatyby im zapewnic jak najpetniejsza kon-
trole nad zagrozeniami. Tyle Ze takiego oczekiwania nie
mozna spetnic.

Warto tez poddac sie, by nie realizowa¢ masy pomystow
wylewajacych sie z mediéw. Od rana do wieczora jestesSmy
mobilizowani i przekonywani, by kompulsyjnie robi¢ cokol-
wiek, wszystko jedno - satatke grecka, rzymska lub francu-
ska. To jednak niewykonalne, dlatego rodzi sie frustracja
i magiczne przekonanie, ze czego$ waznego nie dopetni-
lismy. Tym, ktorzy tak mysla, mozna zaleci¢ nicnierobienie
lub sesje relaksu i medytacji. Tak wiec rezygnacja z ule-
gania kolejnym alertom i mobilizacjom bedzie prowadzi¢
do wzmocnienia, co moze sie okaza¢ skuteczniejsze od
niekonczacego sie ,wspierania” i ,pocieszania” w mediach
spotecznosciowych.

Jednoczesnie uderza monotonia, a nawet pustka propo-
zycji prezentowanych w mediach. Wszyscy powinnismy
sztampowo kucharzy¢, ¢wiczy¢ joge i uczyc sie jezykdéw.
Lub jeszcze cos. Wiekszo$¢ z tych zrywdw/pomystéw je-
dynie wyczerpie i tak nadwatlone kryzysem zasoby psy-
chiczne. To, ze Swiat sie na chwile zatrzymat, jest fascynu-
jacym doswiadczeniem. Nie musimy broni¢ starego tadu,
a moze nawet nie powinnismy. Nie trzeba wymusza¢ na
sobie sprintu, by nadrobi¢ stracony czas. Co takiego niby
stracilismy? Istnieje domniemanie, wrecz dogmat, koniecz-
nosci uczestniczenia indywidualnie i jako naréd w rozwoju
przyjmujacym forme niekonczacego sie wyscigu. Tymcza-
sem ostatnie lata ksztattowaty w Polsce raczej hipoteze
o0 rozejsciu sie tempa rozwoju gospodarczego (wysokiego)
i poczucia satysfakcji. Jesli pandemia zatrzyma na chwi-
le wyscig szczuréw i pochodne patologie spoteczne, to
ucieszmy sie z tego i nie prébujmy nadkompensowac hi-
storii. Bezradnos¢ jako cel to propozycja do refleksji dla do-
rostych, ktérzy juz wiele w zyciu doswiadczyli. Dzieci moga
nie zrozumie¢ wprost tego wywodu, chociaz pewnie szyb-
ko zorientujg sie, ze mniej zapracowana mama jest jaka$
Jlepsza”.

PODSUMOWANIE

Mozna liczy¢, ze pandemia zrelatywizuje wiele pogladow.
Ze ,skruszy” zwiaszcza przekonania ludzi pracujacych na
okragto i moéwiacych bez zadnej wiary, ze kiedy$ nastapi
kres ich kompulsyjnych zachowan. | oto nagle cate poko-
lenie zostato odestane do domu, doswiadczajac zatrzy-
mania w pedzie i bliskosci z rodzing. Zjednoczenie rodzin,
ktore miato nasta¢ pewnego dnia, byto utopijng fantazja
m.in. wsrdd zapracowanych lekarzy. Tymczasem teraz na-
rasta narzekanie na sytuacje domowa, ze trzeba jg przede
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wszystkim ,przetrwac”. Prase wypetniajg opisy przemocy
wsrdd rodzin, ktére juz nie wytrzymujg na matej przestrze-
ni, zatem pojawia sie alkohol i bicie. Wprawdzie rzecznik
Policji stwierdzit w kwietniu 2020 r. spadek liczby zgtasza-
nych przypadkdéw przemocy, ale co tam - na pewno dane
sg sfatszowane. Przez cate lata w naukach spotfecznych uza-
lano sie, ze rodzine zastepuje praca, a zniewoleni ludzie na-
turalnie tesknia do nie-pracy. No to sie udato. Juz nie trze-
ba kupowac za duze pienigdze wakacji na Mauritiusie dla
rodziny, by ja tam naprawia¢ w hotelu all inclusive. Rodzina
zostata zebrana w domu ,za free”.

By¢ moze powyzsza ambiwalencja wynika z tego, ze ludzie
zostali odestani do domoéw, ale z ,wirusem stresu”. Trwajg
tam w paralizu, jak w wiezieniach. Ale przeciez nic tak nie
jednoczy spotecznie jak zewnetrzne zagrozenie. Zapew-
ne poczatek kwarantanny byt trudny poznawczo i emo-
cjonalnie, ale koncéwka bedzie dla rodzin jednoczaca.
Krzywa stresu zmierza w kierunku przezycia gtebokiego,
pokoleniowego doswiadczenia, samookreslajacego cata
generacje. Paradoksalnie, gdy juz zakonczy sie kwarantan-
na, ludzie beda zapewne z tesknotg wspominac¢ wspdlne
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doswiadczenia, od heroizmu walki w sklepie o mydto, po
wspdlne szycie maseczek. To bedzie dobry czas na uswia-
domienie sity relacji z bliskimi, identyfikacje, skad ptyneto
wsparcie, a skad nie.
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