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Epidemia zawsze sie konczy

2020-11-24

Dla wiekszosci z nas pandemia wywotana przez koronawirusa SARS-CoV-2 jest mocnym doswiadczeniem, o
niewyobrazalnej skali i konsekwencjach. Warto wiedzieé, ze nie jest to ani pierwsza, ani najwieksza epidemia
w dziejach ludzkosci.

Pandemia grypy hiszpanki, ktéra przetoczyta sie przez Europe u schytku | wojny Swiatowej przyniosta
50 min, a wedtug niektérych zrodet nawet 100 min ofiar. W XIX w. Swiat borykat sie z epidemia
cholery, ostrej choroby zakaznej uktadu pokarmowego, z ktérg Polsce po raz ostatni mieliSmy do
czynienia pod koniec XIX stulecia.

W XX w. doszto do trzech pandemii grypy. Ponad 100 lat temu ludzkos$¢ walczyta z ptasig grypa. Poza
hiszpanka populacja Ziemi doswiadczyta tez grypy azjatyckiej i grypy Hong Kong. Przez setki lat ludzie
walczyli z ospa. Grozniejsza od niej byta gorgczka krwotoczna Ebola, ktéra dreczyta mieszkahcéw
Afryki Subsaharyjskiej. Jak pamietamy, w 1981 r. pojawita sie epidemia HIV i choroby wywotanej przez
tego wirusa, czyli AIDS. Pandemia ta trwa witasciwie do dzisiaj. Na AIDS choruje obecnie ponad 40 min
ludzi (a potowa z nich zamieszkuje Afryke).

W roku 2002 pojawit sie kolejny wirus - SARS, ktérym zakazito sie ponad 8 tys. ludzi. W 2012 r.
niestety musieliSmy walczy¢ z koronowirusem MERS, przenoszonym przez wielbtady.

Teraz przyszto nam walczy¢ z Covidem-19. Swiat zmienia sie po takich do$wiadczeniach, ale trwa.
Niestety, przyjdzie nam mierzy¢ sie jeszcze z wieloma problemami, co nie znaczy, ze i ta epidemia nie
minie. Nie wiemy, kiedy sie skofczy, ale jak wida¢ po przytoczonych wyzej historiach niestety jest to
jedna z przypadtosci naszego zycia. Pandemie sie zdarzaja.

Swiatowa Organizacja Zdrowia i naukowcy na tamach prestizowych periodykéw medycznych
wskazuja, ze jednym z ubocznych skutkéw pandemii moga by¢ problemy ze zdrowiem psychicznym.
To, jak reagujemy na spoteczny niepokdj, zalezy w duzej mierze od nas. Trudnym momentem dla
wiekszosci z nas jest poczatek epidemii, zaadaptowanie sie do poczucia zagrozenia i leku,
koniecznosci reorganizacji zycia, wprowadzenia pewnych zmian. Doktor Matgorzata Kowalczyk,
psycholog, psychoterapeuta, kierownik Zaktadu Psychoterapii Uniwersytetu Medycznego w todzi,
moéwi: - To trudny okres, bo dziatamy pod wptywem emocji, zachwiania poczucia bezpieczehstwa,
rytuatéw, zmian, ktére nagle trzeba wprowadzi¢. Ale z drugiej strony to niezbedny czas, ktéry wptywa
na to, ze jesteSmy w stanie dostosowac sie do sytuacji, mobilizuje nas do dziatania, jest motywatorem
do przystosowania sie.

Specjalisci podkreslaja, ze to, jak bedziemy znosi¢ kwarantanne czy inne formy odizolowania lub tez
ograniczania aktywnosci, zalezy przede wszystkim od tego, jakie znaczenie nadamy temu faktowi.
Zatem ogromnie duzo zalezy od nas samych.

Sytuacja jest bardzo trudna psychologicznie. Lek, jaki wywotuje w nas koronawirus, sprawia, ze przez
wiekszos¢ czasu szukamy informacji na jego temat, oglgdamy telewizje, sprawdzamy wiadomosci w
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internecie, przeglagdamy media spotecznosciowe, ktére ciggle informuja o nowych zachorowaniach,
zgonach, rozprzestrzenianiu sie wirusa. Psychiatrzy twierdzg, ze to wszystko dziata na wyobraznie i
wzmacnia lek. Zdarza sie, ze popycha do irracjonalnych zachowan, np. do ucieczek z miejsca
kwarantanny, zaprzeczania: ,,Mnie to nie dotyczy”, itd. Wtgczajg sie mechanizmy obronne.

Co wiec robi¢, poza oczywistym przestrzeganiem zasad higieny? Nie poddawac sie atmosferze
strachu. Niepokdj jest naturalng reakcjg, ale wazne, by nami nie owtadnat. Nalezy madrze korzystac z
medidw: w sieci rozprzestrzenia sie mnéstwo nieprawdziwych informacji, nie mozna przyjmowac
bezkrytycznie kolejnych sensacyjnych doniesien.

WHO w swoich wytycznych proponuje, aby lek zamieni¢ na empatie. To jest bardzo dobre podejscie.
Lepiej, aby nie paralizowat nas lek o siebie. Zamiefimy go na troske o innych. Sytuacja sie unormuje.
Jak pokazatam wyzej, w dziejach ludzkosci tak sie juz dziato.

Obecnie wszyscy znalezliSmy sie w sytuacji nowej, mogacej wzbudzac duzy niepokdj. Dlatego
stworzono baze tgczgcg pomagajgcych z potrzebujgcymi pomocy. Telefonicznie czy przez
komunikatory internetowe wsparcie psychologicznie moze otrzymac kazdy w kryzysie. Wiele miast
(m.in. Wroctaw czy Poznan) udostepnia bezptatng pomoc psychologiczng online. Krakéw zapewne tez
stworzy takie mozliwosci. Trzymajmy sie razem.

Matgorzata Jantos, przewodniczgca Komisji Kultury i Ochrony Zabytkow



