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Poczgwszy od roku 2020, zmagamy sie z globalnymi kryzysami, ktorych skutki sg
niemozliwe do unikniecia. Kazdy z nas odczut na wiasnej skérze pandemig¢ COVID-
19, konflikt za wschodnig granicag czy rosnace ceny zycia spowodowane wysoka
inflacja.

Zachorowania, maseczki, regularna dezynfekcja, a nastepnie wybuch wojny, naptyw
ludnosci ukrainskiej, niepokdj na arenie miedzynarodowej, kryzys gospodarczy oraz
galopujgca inflacja wdaty sie we znaki naszej, jak dotgd spokojnej, codziennosci.

Cata ta lawina niefortunnych wydarzen objawita si¢ w coraz to
powszechniejszych kryzysach psychicznych naszych rodakow. Otaczajgcy nas
Swiat okazat sie miejscem niebezpiecznym, oprocz szczescia i spokoju przyniost
strach oraz niepewnos¢ jutra. Co dzieje sie ,w naszych gtowach” i jak zadbac o zdrowie
psychiczne?
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Diametralnie nowa sytuacja, w jakiej znalezlismy sie po wybuchu pandemii,
przymusowa izolacja i strach o zdrowie swoje bgdz bliskich nasility w nas niepokd;.
Ograniczone zostaty spotkania w sferze publicznej, odcinajgc nas od czynnosci, ktore
byty dla nas normalne, np. spedzanie wolnego czasu w galerii handlowej czy kinie.

Byta to rzeczywisto$¢, ktéra pojawita sie nagle. Nikt z nas nie mdgt sie do nigj
odpowiednio przygotowac. Zderzenie sie z tymi bardzo trudnymi warunkami byto
niestychanie ciezkie. Nowe realia pracy, izolowanie sie, czasem nawet zawieszenie
dotychczasowych oraz znanych sposobdw zycia, a przy tym staty lek o zdrowie swoje
i bliskich, miaty optakane skutki dla zdrowia psychicznego. W tym wszystkim w
znacznym stopniu odebrano nam to, co jest najpotrzebniejsze podczas przezywania
ciezkich chwil — wsparcie najblizszych. Nasilito to problem depresji oraz zaburzen
lekowych, ktére staty sie coraz powszechniejsze.

Nalezy réwniez wspomnie¢ o problemach zwigzanych z nowymi warunkami pracy. Dla
niektorych osob, pracujgcych w sektorze ustugowym, np. fryzjerzy czy kosmetyczki,
pandemia catkowicie odebrata zrédto dochodu, przynoszgc tym samym obawy o
zapewnienie bytu sobie i swoim rodzinom. Z innej strony osoby bedgce w ciggtym
kontakcie z innymi tj. lekarze, pielegniarki, farmaceuci, ratownicy medyczni, ale tez
pracownicy sklepow spozywczych czy komunikacji miejskiej, musieli codziennie
pracowac z obawg przed zakazeniem, pozostajgc na pierwszej linii frontu.

Upowszechnienie sie w tym czasie pracy zdalnej przyniosto ze sobg kolejne
zagrozenie, w ktérym zycie prywatne zlewato sie z pracg, co tgczyto sie z dodatkowym
stresem.

Zrédto: Sokot-Szawtowska M., Wptyw kwarantanny na zdrowie psychiczne podczas pandemii COVID-19, Via
Medica 2021

Kiedy wszystko zmierzato ku korncowi, napotkaliSmy kolejne wstrzgsajgce wydarzenie.
Na Ukrainie, tuz za granicami naszego kraju, wybucht konflikt zbrojny. Od marca
ubiegtego roku zewszad docierajg do nas informacje i zdjecia sytuacji u naszego
sgsiada. Strach przed eskalacjg konfliktu i niepewnosc¢ jutra znéw miata negatywny
wptyw na zdrowie psychiczne Polakow. W przeciwienstwie jednak do pandemii
COVID-19 najnowsze doniesienia nie zawsze zwiastujg pozytywne odczucia.
Postepujgce badania nad szczepionkami dawaty nam w pewnym stopniu nadzieje na
zakonczenie kryzysu. W przypadku konfliktu nie jest to takie oczywiste.

Sondaz IBRIS przeprowadzony dla ,Rzeczpospolitej” pokazat, ze ok. 80% naszych
rodakéw odczuwa niepokd] w zwigzku z zaistnialg sytuacjg. Mozliwos¢ dziatan
zbrojnych na terenie naszego kraju tylko poteguje ten lek. Trauma zwigzana z wojng
pozostanie wsrod nas jeszcze przed bardzo dtugi czas.



Brak wytchnienia pomiedzy jednym a drugim kryzysem ponownie nasilit
zapotrzebowanie Polakow na pomoc psychologiczng oraz psychiatryczng, a nie byt to
ostatni negatywny aspekt powyzszych wydarzen.

Zrédta:
1. Wojna w Ukrainie silniejszym bodZzcem stresowym niz pandemia. To jeszcze bardziej zwiekszy
zapotrzebowanie na ustugi psychoterapeutdow, biznes.newseria.pl 2022
2. Bekrycht H., Kryzys po kryzysie, www.mp.pl 2022

Pandemia COVID-19 oraz wojna na Ukrainie przyniosty kolejne zmartwienie — brak
stabilizacji finansowej czesci z nas. Wiele branz zawodowych, np. turystyczna,
nieodwracalnie ucierpiaty w ciggu ostatnich lat, a tym samym odebrane zostaty miejsca
pracy, pozostawiajgc ludzi bez srodkéw do zycia. Wojna zachwiata rowniez sytuacjg
gospodarczg na arenie miedzynarodowej. Stale rosngca inflacja, wzrost cen zywnosci
czy energii, ktére stanowig podstawe egzystencji wspétczesnego cztowieka, zwigzane
sg ze stresem i nasileniem stopnia wystepowania zaburzen psychicznych. Strach
przed brakiem s$rodkéw potrzebnych do utrzymania rodziny oraz wspomniane
wczesniej kryzysy swiatowe brutalnie wystawity na probe zdrowie psychiczne kazdego
Z nas.

Zrédto: Szubanski P., Stres rosnie razem z inflacjq. Kryzys zdrowia psychicznego nasila sie, pieniadze.rp.pl 2022

W tej niesprzyjajgcej rzeczywistosci kazdy z nas musi pamietac, aby troszczyC sie
0 swoj dobrostan psychiczny i nie baé sie korzysta¢ z pomocy psychologicznej lub
psychiatrycznej. Mozemy zasiegngC jej w sektorze prywatnym lub w jednostkach
takich jak centa zdrowia psychicznego. Nie obawiajmy sie réwniez darmowych
telefonéw zaufania, ktére nieraz oferujg catodobowg pomoc eksperta. Kroki te pomogg
kazdemu z nas zy¢ w tym trudnym okresie.
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