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POTRZEBUJE KONTAKTOW
ZINNYMI LUDZMI. CO ROBIC,
GDY PANDEMIA PRZEZ OSTATNI

ROK ZAWEZIEA NAM

TE KONTAKTY DO GRONA
NAJBLIZSZE J RODZINY.

A WIEKSZA CZESC NASZEGO
ZYCIA TOWARZYSKIEGO
ZOSTALA ZAHIBERNOWANA?

Rozmawia: Alina Barska

Jakie ma pani skojarzenie, gdy styszy zwrot:
nizolacja spoteczna”?

Pierwsze, co przychodzi mi na mysl, to strach.
Bo izolacja pogtebia u ludzi strach przed zyciem
- takim, jakie w tej chwili jest, przed stawianiem
mu czota, mierzeniem sie z tym, co jest niero-
zerwalnie z zyciem zwigzane, czyli ze $mier-
cia. Tak naprawde to, jak przejdziemy izolacje
spotecznag, zalezy od tego, co juz w sobie mamy.

Stendhal mawiat, ze powies$¢ to lustro obnoszo-
ne po goscincu. A czy izolacja to skalpel, kto-
ry nas otwiera i pokazuje, co mamy w $rodku?
Mozna tak powiedzie¢. Pamietajmy, ze na pozio-
mie faktéw izolacja to tylko zewnetrzne ogra-
niczenia naszego funkcjonowania i wybordow.
Ale izolacja nie zabiera nam wolnosci w kwestii
regulowania stosunkow spotecznych, bo nadal
mozemy sie z innymi spotykac - przy zachowa-
niu zasad bezpieczenstwa - mozemy do siebie
dzwoni¢, rozmawiac online. Pelna izolacja spo-
teczna to pobyt w wiezieniu.

A naszym wiezieniem jest nasz wiasny strach?
Tak, bo to on narzuca mi taka narracje, ze juz
nic nie moge. Pandemia zmienita nasze wa-
runki zycia, ale uméwmy sie - nie jest to wojna,
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podczas ktorej lecg na gtowy bomby, ani kleska
zywiotowa jak pozbawiajace nas dachu nad gto-
wag, tornado.

Czlowiek skomunikowany z witasnym emo-
cjami, ,pouktadany” w zyciu bedzie rozpatry-
walt to raczej jako niedogodnos¢, utrudnienie.

Tymczasem sadzac po reakcjach wielu oséb dla
czesci spoteczenstwa jest to maty koniec Swia-
ta. Zwieksza sie liczha samobdjstw, rosnie grupa
os6b zmagajacych sie z depresja, wigcej pijemy,
palimy, w gore ida statystyki przemocy domowe;...
Dzieje sie tak w przypadku osob, ktore na co
dzien - i bez pandemii - nosity w sobie strach
czy rézne psychiczne problemy:.

Sg to na przyktad osoby z uogoélnionym le-
kiem, bgdZ majace nadmiernie rozwiniete po-
czucie kontroli, przejawiajgce sie tym, ze nie
potrafig uznac, ze cos jest od nich niezalezne.
Takze ,konsumenci zycia” - czyli ludzie uwaza-
jacy, ze ich zycie musi mie¢ tylko piekne obli-
cze, niedopuszczajacy do siebie istnienia cierpie-
nia. Ale tez samotnicy i osoby majace problemy
z obnizonym nastrojem - u wszystkich tych oséb
ograniczenia zwigzane z pandemig bedg nasi-
lac¢ zly stan psychiczny. Co wiecej, takie osoby
wpadajg w btedne koto, bo strach, ktory czuja,
jeszcze bardziej zacheca je do izolacji.

Wiec same naktadajq na siebie jeszcze wicksze
ograniczenia? Nie umdwie sie na spacer do lasu
z przyjaciotka, nawet, jakby$my miaty — obie w ma-
seczkach - i$¢ oddalone o pie¢ metrow od siebie,
nie pojde do sklepu, tylko bede kupowac online?
Tak, przestajemy robic¢ rozne rzeczy, bo nasz
strach tak nam podpowiada. A podkrecajg go
jeszcze komunikaty o ograniczeniach wyda-
wane przez rzgd.

[tak strach napedza izolacje, a izolacja strach.

A co z osobami, ktdre nie nosza w sobie na co
dzien leku?

Mam mnoéstwo dowodéw - z gabinetu te-
rapeuty, jak i zycia - na to, ze takie osoby
w izolacji nie czujg sie samotne czy poszko-
dowane. Wiec nie mozna powiedzie¢, ze izo-
lacja spoteczna dla wszystkich niesie nega-
tywne skutki.

Najbardziej cierpig ci, ktorzy cierpieli juz weze-
$niej, a obecna sytuacja po prostu zaostrzyta
ich ,,symptomy”?

Tak. Zaostrza to, co w sobie nosimy, nad
czym sie na co dzien nie zastanawialiSmy,
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bo nie mielismy kiedy. Pandemia pokazuje nam, co po-
winniSmy w sobie leczy¢ i czym sie zajac. Ale by to zro-
bi¢, musimy potraktowac jg jako sposobnos¢ do zmian,
a nie Armagedon.

Albo uznajemy, ze tkwimy w bagnie i si¢ poddajemy, po-
zwalamu wciaga¢ dalej, zapadamy na depresje, zapijamy
smutki, wyzywamy sie na rodzinie... Albo myslimy: ,,0K,
utkwitam w czyms co nie jest fajne i zle mi tu, ale sie nie
poddam” i szukamy czegokolwiek, czego mozemy sie¢ zta-
pac i co pomoze nam si¢ z tego bagna wydostac?
Doktadnie. Gdy uznamy pandemie za szanse na rozwoj
to znajdziemy w niej miejsce na zmiane pracy, mozliwos¢
rozwijania talentow, ktére w nas drzemia,

Jesli siedze w domu i jest mi smutno przy mezu, to mam
teraz czas, zeby sie zastanowic¢ dlaczego - czy ten zwigzek
sie juz wypalit i lepiej sie rozsta¢, czy moze warto popraco-
wac nad relacjg, i ja, ,odrestaurowac”?

Dzieci wchodzg mi na glowe - dlaczego? Bo nie jestem
asertywna, nie stawiatam im granic? To teraz jest idealny
moment, zeby sie tego nauczy¢. [zolacja ograniczyta doptyw
bodzcoéw zewnetrznych, wiec mamy szanse na skupienie
na bodzcach wewnetrznych i prace nad sobg - dlaczego
tak reaguje, ze sie daje przyttoczy¢ dzieciom czy mezowi.

Czyli tylko od nas zalezy, jaka postawe przyjmiemy wobec
pandemii: proaktywna, czyli zmierzymy sie ze skutkami

Pandemia zmienila nasze warunki zycia,

ale nie jest to wojna, podczas ktorej leca na glowy

bomby. Czlowiek skomunikowany z wlasnym

emocjami, ,poukladany” w zyciu bedzie

rozpatrywal to raczej jako niedogodnosc.

izolacji, sprobujemy sie rozwija¢, czy pasywng — poddamy
sie i bedziemy sie coraz bardziej w sobie zapadaé...

Az nie skonnczymy na braniu lekéw przeciwlekowych
czy nasennych, albo na piciu alkoholu - czyli na czyms,
co nas na chwile odetnie od siebie i naszej depresii. Tyle
ze to wiasnie bedzie na chwile, bo w wiekszosci przypad-
kow leki nie sg w stanie wyleczy¢ depresji - do tego po-
trzebna jest terapia i jej przepracowanie, leki tylko po-
zwalajg nam przetrwac w jako takim stanie.

Dorosty, ktéry ma dom, rodzine i prace, moze sie czego$
»ztapaé” w pandemii. Dla nastolatkow najwazniejsza jest
na tym etapie rozwoju ich grupa réwiesnicza i nowe dozna-
nia, a s tego pozbawieni. To dlatego zewszad stychac nie-
pokojace doniesienia o narastajacych problemach psy-
chicznych mtodziezy?
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Tak. Mlodziez i mtodzi dorosli sg grupa najbar-
dziej ,poszkodowang’ przez pandemie. Sa w
takiej fazie zycia, kiedy najwazniejsza jest au-
tonomia - oderwanie sie od rodzicow, samo-
stanowienie, podejmowanie pierwszych wta-
snych decyzji. Nie dos¢, ze sg tego pozbawieni,
to jeszcze czesto, tkwigc non stop w domu z ro-
dzicami ,zbierajg” ich strach, nasigkajg napie-
ciem dorostych.

Uwazam, ze na przyktad zmuszanie do po-
wrotu do domu miodziezy, ktéra uczy sie, miesz-
kajac w internatach czy na stancjach - to dla
nich jest jakby cofniecie w rozwoju.

Dla starszych nastolatkéw i mtodych doro-
stych odciecie od $wiata jest bardzo bolesne.
A co z mtodszymi dzie¢mi?

Mysle, ze bardzo duzo zalezy od ich chrakte-
ru, czy majg problemy na przyktad z nadpo-
budliwoscig, - dla takich dzieci nauka online
i siedzenie w domu bedzie udreka, Kiedy mu-
szg skupi¢ sie na przyswajaniu lekcji tylko dwo-
ma zmystami - wzrokiem i stuchem - szybciej
sie nudza, mecza, frustruja, dekoncentruja, jak
réwniez gorzej przyswajajg wiadomosci. One
potrzebuja do dobrego funkcjonowania duzej
ilosci kontrolowanych bodzcow.

A co z dzie¢mi skrytymi, wrazliwymi i ,,cichymi”?
One czesto w warunkach izolacji rozkwitaja,.
Na co dzien w szkole byly ,aspoteczne” - nie
byly w centrum grupy kolezenskiej, w klasie byty
mato widoczne. A teraz czuja, ze nie musza, ry-
walizowa¢ z kolegami, uczestniczy¢ w tym szkol-
nym ,wyscigu szczuréw”. I bywa, ze sie zaczy-
najg uczyc¢ lepiej i chetniej. Stuzy im brak tylu
bodzcow, lepiej sie bez nich czuja,.

Jak rodzice moga wspiera¢ dzieci w pandemii?
Nie sprzedajac im swoich lekéw i nie pogtebia-
jac - ze swojego strachu - izolacji dzieci.
Rodzice powinni przyjrzec sie swojemu za-
chowaniu i sprawdzi¢, gdzie u nich konczy sie
ostroznosg¢, a zaczyna kontrola i strach. Dzieci
nie muszg, siedzie¢ pod kluczem. Nie chodzg do
szkoly, ale mogg spotykac sie z réwiesnikami w
warunkach bezpiecznych, na przyktad w par-
ku, gdzie ryzyko transmisji wirusa jest zniko-
me. Rodzice mogg, sie miedzy sobg umowic tak,
zeby dzieciom utatwi¢ kontakty réwiesnicze.

Kontakty online im nie wystarczg?
Sa bardzo wazne, bo nie ukrywajmy, wspotczesne
dzieci sg za pan brat z technologig i wszelkimi

komunikatorami. Jednak potrzebujg one czegos wiecej,
zeby ,cos sie zadziato”, mogly wchodzi¢ w interakcje, po-
dejmowac decyzje.

Rozumiem, Ze to nie jest ich fanaberia, jak sadzi wielu ro-
dzicow, ale potrzeba rozwojowa?

Zdecydowanie. Naprawde dzieciom czy nastolatkom kon-
takty - w kontrolowanych warunkach - sg bardzo potrzeb-
ne. Tym bardziej ze one i tak non stop siedza, przy kompu-
terze, wiec ruch na swiezym powietrzu jest im niezbedny
dla zdrowia. Ruch, kontakt z natura, i kontakt z rowiesni-
kami - bez tego dzieci i mtodziez nie wytrzymaja, psychicz-
nie w izolacji.

A co jesli dziecko juz jest na takim etapie, ze niczego nie chce?
Siedzi cate dnie w pokoju i odmawia wszelkich aktywnosci?
Doradzatabym kontakt ze specjalista, ktéry rozpozna, w ja-
kim stanie jest dziecko, czy juz potrzebuje terapii, czy wy-
starczy tylko doradztwo dla rodzicow, ktorym sie podpo-
wie, jak uaktywizowac pocieche.

Jakie konkretnie zachowania dziecka powinny nas sktonic
do poszukania pomocy?
Apatia - jak sie dziecko snuje po domu lub nie moze wstac
z 16zka, lecz wszystko do niego przenosi - uczy sie w nim,
oglada filmy, je positki, generalnie z niego nie wychodzi.
Niepokojace jest, gdy dziecko traci apetyt, zanika mu
mimika, ma takg kamienng, twarz. Takze, gdy nie moze
spa¢ w nocy, ucina kontakty ze znajomymi - nie dzwoni,
nie odbiera telefonéw, w ogodle z nikim nie chce rozmawiac.
To juz sg wyrazne sygnaty, ze trzeba poszukac pomocy. Przy
czym mogg, na poczatku spotkac sie z psychologiem sami

Mtodziez i mtodzi dorosli sg grupa najbardziej

~poszkodowana” przez pandemie. Sa w takiej

fazie zycia, kiedy najwazniejsza jest autonomia

- oderwanie sie od rodzicow, samostanowienie,

podejmowanie wlasnych decyzji.

rodzice, bez dziecka - by przedstawi¢ sytuacije i zapytac,
co majg zrobi¢, jak sie zachowywac przy dziecku. To oczy-
wiscie moze tez by¢ porada online.

Najwazniejsze, zeby zobaczyli, ze co$ z dzieckiem jest nie
tak i zareagowali? Wydaje mi sie, Ze, niestety, spora czes¢
rodzicow jest tak umeczona pandemig i izolacja, ze prze-
staje zwraca¢ uwage na to, co robig ich dzieci...

Ale warto sobie uswiadomi¢, ze taka ,spychologia” nie po-
jawia sie w nas nagle - tu tez uwidaczniajg, sie tendencije,
ktére juz w sobie mielismy - do szukania winy na zewngtrz,
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Tylu nastolatkdw ma objawy depresji* Powo-
dem moze by¢ izolacja od rowiesnikow,
trudnosci w szkole, ale tez sytuacja domowa,

ktora w czasie lockdownu sig¢ nasilita.

*Tak wynika z badan przeprowadzonych przez psychologow
i studentéw Dolnoslgskiej Szkoty Wyzszej.

oskarzania okolicznosci. ,Dziecko mi zepsuli.
Izolacja to zrobita, ja nic nie moge”.

A wtedy stawiamy sie w pozyciji ofiary ,,Zabra-
li mi prace, zakazali wychodzi¢, nic nie moge”?

Tak, tymczasem nikt nam nie obciat rak ani
nie wtracit nas do wiezienia. To od nas zalezy,
jak bedziemy sie zachowywac w obecnej sytu-
acji. Jak mate dziecko, uzalajace sie nad soba,
niebiorace odpowiedzialnosci za siebie i rodzi-
ne? Czy moze w koncu dojrzejemy i zobaczy-
my, ze sami mozemy ksztaltowac¢ nasze zycie.

Pandemia to czas egzaminu dla nas wszystkich?
Oczywiscie. Egzaminu z czlowieczenstwa. Dlate-
go warto zaangazowac sie w pomaganie innym,
chocby w zbiorki na Facebooku, czy wolontariat.
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To przywraca poczucie wspolnoty, daje zaangazowanie
i odgania depresje.

Kiedy pomagamy komus innemu to nie myslimy o tym,
jak jest nam zle?
Tak, kiedy pomagamy, dbamy, pielegnujemy - dlatego to do-
bry czas na przygarniecie ze schroniska psa i kota, zwtasz-
cza gdy mamy dzieci, dla ktorych to bedzie duze wydarze-
nie i nauka opieki nad kims innym.
Jesli nie mamy warunkéw na wziecie zwierzaka, mozemy
razem z dzieckiem odwiedza¢ schroniska jako wolontariusze.
Warto zaangazowac sie w lokalne inicjatywy, pomaganie
sgsiadom, seniorom. Potrzebujemy wiezi spotecznych - izo-
lacja nam je ucina, szukajmy wiec ich gdzie sie da.

Co jeszcze moze nam pomoc?
Oddanie sie pasiji. Jest mnostwo kursow online, kazdy moze
znalez¢ co$ dla siebie - spozytkujmy czas, ktéorego mamy
nadmiar i poszukajmy, co nas kreci w zyciu.

Gdy potraktujemy pandemie jako szanse na rozwaoj,
mozemy wyjs$¢ z niej silniejsi, zdrowsi i szczesliwsi. il
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