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Wsparcie seniorow w czasie epidemii — jak sobie radzi¢ w izolac;ji?

Definicja zdrowia przyjeta przez Swiatowa Organizacje Zdrowia:

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan petnego, fizycznego,
umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia). Zdrowie cztowieka powinno wiec by¢
analizowane w ujeciu holistycznym, gdzie poszczegdlne trzy wymienione obszary wptywajg zwrotnie na
siebie. Znamy to doskonale z codziennego zycia: kiedy mamy dobry nastroj, wszystko wydaje sie
prostsze. Wzajemne wptywy w tych trzech obszarach (somatycznym, psychicznym i spotecznym), byty
dostrzegane juz przez starozytnych Grekow, ktérzy moéwili: ,w zdrowym ciele, zdrowy duch”.
Podkreslali wiec koniecznos¢ dbania o rézne obszary funkcjonowania cztowieka. Medycyna zachodnia
ighoruje te potaczenia. Jednak psychologia bardzo mocno je podkresla- wspétczesne myslenie o
Zdrowiu promuje tez bardzo szerokie podejscie w mysl zasady, ze zdrowie ludzi, przyrody i zwierzat sg
ze sobg powigzane. Ta koncepcja nosi nazwe ,jednego zdrowia”. W takim nurcie dbatos¢ o
redukowanie napie¢ wynikajgcych z przezywania stresu jest wazne i traktowane jako powazne zadanie,

ktére kazdy z nas moze samodzielnie realizowad.
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Cwiczenie- ,Koto zycia”.

Ponizszy wykres stanowi symboliczne odzwierciedlenie réznych obszaréw zycia. Ocena jakosci kazdego
z nich zdecydowanie wptywa na ogolne poczucie zadowolenia z zycia i poczucie dobrostanu. W
ponizszym ¢éwiczeniu prosze oceni¢ w skali od 1 do 10 poczucie zadowolenia z kazdej z tych sfer.
Potgczenie tych liczb, w idealnym przypadku powinno tworzy¢ idealne koto tgczace ,dziesigtki”. Tak
jednak dzieje sie bardzo rzadko. Najczesciej oceniamy rézne obszary naszego zycia na ,,rozne stopnie”.
To éwiczenie wskazuje nam, w ktorych z obszaréw czujemy sie dobrze, ktére wymagaja naszej troski i

uwagi. Ocena jest subiektywna, ale to wtasnie o nasze wtasne, indywidualne odczucie jakosci zycia

chodzi.
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Cwiczenie- ,,Skala stresu”.

Thomas H.Holmes i jego wspotpracownicy skonstruowali w 1970 roku liste zdarzen stresujgcych. Jest to
skala mierzaca stres w ,jednostkach zmian stresowych” (LCU- Life Change Units). Holmes przewiduje,
ze istnieje ryzyko rozwiniecia sie powaznej choroby (w ciggu dwdch lat) u ludzi, ktérzy uzyskali w sumie
ponad trzysta punktow LCU (zrédito- Zimbardo 1994, s.363). Wypetnienie ponizszej tabeli moze

stanowi¢ odzwierciedlenie Paristwa sytuacji zyciowej i zdrowotne;.
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Wybitne osiggniecia osobiste 28
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Zmiana warunkdéw zycia 25
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Zmiana w nawykach jedzenia 15
Urlop 13
Boze Narodzenie 12
Pomniejsze naruszenie prawa 11
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Czym sg stresory i czym jest stres?

Jak wida¢ w powyzszym ¢éwiczeniu- nawet przyjemne rzeczy, takie ktére generalnie oceniamy jako
zdarzenia pozytywne, niosg ze sobg stres. Stowo stres wprowadzit do psychologii Hans Selye, twérca
biologicznej koncepcji stresu. Twierdzit on, ze stres to stan w jakim znajduje sie organizm zagrozony
utratg réwnowagi pod wptywem warunkéw wewnetrznych lub zewnetrznych. Kazdy czynnik mogacy
zaburzy¢ te rwnowage nazywany jest stresorem. Wedtug Selyego stres przejawia sie niespecyficznymi
reakcjami fizjologicznymi organizmu. W sytuacji stresu przed organizmem staje zadanie odtworzenia
zaburzonej pierwotnej homeostazy. Reakcja na stres- tak zwany ogdlny zesp6t adaptacyjny- sktada sie z
trzech faz: fazy alarmowej, mobilizacji, wyczerpania. W fazie alarmowej dochodzi do zwiekszonego
wydzielania katecholamin, hormonu adrenokortykotropowego (ACTH) oraz kortykosteroidéw. Pojawia
sie tez wtedy nadcisnienie i czestoskurcz. Jest to faza, w ktdérej osoba zauwaza dziatania stresora a jej
organizm mobilizuje sie do dziatania i obnizania wptywu bodzcéw. Potem organizm przechodzi do fazy
radzenia sobie ze stresorem. Szczegdlnie trudna sytuacja pojawia sie kiedy stresor dziata dtugo. Wtedy
wyczerpujgce sie zasoby prowadzg do zmeczenia organizmu. Meczy sie on nie tylko na poziomie
psychologicznym, ale tez fizjologicznym. Obniza sie wtedy odporno$¢ organizmu i pojawia sie
podatnos¢ na rézne choroby. Faza wyczerpania oznacza wiec moment, kiedy osftabiony organizm

zaczyna chorowac. llustruje to ponizszy rysunek:

Réwnowaga Alarm Opor Zmeczenie

Pewien rodzaj kontrpropozycji, innego patrzenia na zjawisko stresu zaproponowat Richard Lazarus. Jest
to koncepcja oparta przede wszystkim na psychologii poznania. Wczeéniejsze definicje ujmowaty stres
jako stan napiecia jednostki wywotany réznymi czynnikami, lub tez ujmowano stres jako sytuacje

wywoftujgcg napiecie. U Lazarusa emocje sg rezultatem proceséw poznawczych, sg uzaleznione od
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sposobu odbierania sytuacji i od tego jak jednostka rozumie i ocenia swoje relacje z otoczeniem.
Lazarus zaktada, ze ocena poznawcza ukierunkowuje emocje, a te znowu wptywajg na dalej wybierane
strategie dziatania. Stres pojawia sie jesli cztowiek ocenia sytuacje w kategoriach: krzywdy lub straty;
zagrozenia; wyzwania. Zmiana oceny sytuacji, niesie pojawienie sie innych emocji. Dzisiaj, wiele technik
radzenia sobie ze stresem opiera sie wiasnie na zmienianiu percepcji wydarzen. Sg to zabiegi
realizowane w ramach tzw. terapii poznawczo-behawioralnych.

W ujeciu proponowanym przez Lazarusa, stres nie jest ulokowany ani w jednostce, ani w
sytuacji, ale w interakcji pomiedzy nimi obiema. Ocena poznawcza jest reakcjg na istniejace,
wyobrazane lub antycypowane konfrontacje jednostki i Swiata. Ocena sytuacji sktada sie wiec z dwdch
stadiéw: oceny pierwotnej i oceny wtdrnej. Ocena pierwotna to wifasnie interpretacja sytuacji we
wspomnianych kategoriach krzywdy lub straty; zagrozenia; wyzwania. Natomiast ocena wtdrna polega
na dobraniu odpowiedniej strategii dziatania.

Najwazniejsza konkluzja jaka jednak wynika z tej koncepcji to ta, ze zmiana naszego sposobu
patrzenia na sytuacje moze zmienié nasze wobec tej sytuacji samopoczucie. Stagd bardzo wazine jest

pozytywne nastawienie i proaktywne, pozytywne podejscie do rozwigzywania problemoéw.

Eustres i dystres

Stres nie zawsze jest zjawiskiem negatywnym. Okazuje sie bowiem, ze cztowiekowi jest potrzebny
pewien poziom pobudzenia, motywacji do dziatania. Stagd méwimy o dwdch pojeciach: stresu
pozytywnego (eustresu) i stresu negatywnego (dystresu). Jesli nasze ogdlne pobudzenie jest zbyt
niskie, poziom motywacji do dziatania jest takze niski. Okazuje sie wiec, ze mimo wszystko

potrzebujemy pewnego poziomu pobudzenia, by w ogéle dziataé.

Zbyt wysoki poziom stresu powoduje:

* Ogodlne fizyczne napiecie ciata - moze objawia¢ sie podwyziszonym cisnieniem krwi,
niestrawnoscig, sensacjami zofgdkowymi, suchoscia w ustach, wzmozonym poceniem sie,
dreszczami, uczuciem stabosci.

* Zaburzenia koordynacji wzrokowo-ruchowej.

* Zwolniony refleks.

* Lekizamet w gtowie.

* Niemoznosc¢ skoncentrowania sie i normalnego myslenia.
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Optymalny poziom stresu powoduje:
* Odprezenie fizyczne i jednoczesny przyptyw energii.
+ Swiadomos¢ dobrej formy i wtasciwego funkcjonowania.
* Wyostrzona uwaga, wiara w siebie.
*  Szybki refleks.

* Zainteresowanie, zaangazowanie, tatwos¢ realizacji zadan.

Zbyt niski poziom stresu powoduje:
* Poczucie znudzenia i bezuzytecznosci.
* Brak zainteresowania i zaangazowania, odptyw energii.
* Depresja.
* Przekonanie, ze wszystko jest bez sensu.

* Urastanie prostych prac do ogromnych zadan.

Negatywne skutki stresu
*  Choroby psychosomatyczne
* Zaburzenia ukfadu trawiennego (owrzodzenia)
* Zaburzenia ukfadu krazenia (nadcisnienie, arytmia, migreny - béle gtowy naczyniowe, zawat)
* Zaburzenia uktadu oddechowego (alergia, astma oskrzelowa)
* Zaburzenia uktadu miesniowo-kostnego (bdle, skurcze, bdle gtowy napieciowe)
* Zaburzenia uktadu odpornosciowego

* Choroby skory (tradzik, tuszczyca, pokrzywka, egzema)

Izolacja jako stresor.

Cztowiek nalezy do biologicznego swiata zwierzat. | tak jak przedstawiciele wielu innych gatunkdw
obawia sie zmian. Takie wiec czynniki, ktore wprowadzajg zmiany w otoczeniu ludzi sg dla nich trudne.
Pandemia COVID-19 wprowadzita bardzo specyficzne, zupetnie nieoczekiwane restrykcje, ktdre
zZnaczaco zmieniajg nasze zycie. Wiasnie te zmiany sg postrzegane przez ludzi jako trudne.
Psychologowie sg jednak zgodni co do tego, ze dla zachowania zdrowia psychologicznego wazne jest

koncentrowanie sie na sprawach, na ktdre mamy wptyw. Ma wiec bardzo duzo sensu odcinanie sie od

)

. ® D

es

SAMORZAD WOJEWODZTWA
WIELKOPOLSKIEGOD



doptywu bodzcéw i informacji, na ktore nie mamy wptywu i ktére generujg w nas poczucie bezsilnosci.
Warto o tym pamietac i nie pozwalac¢ by przekazy medialne nas irytowaty.

W tak specyficznej sytuacji, jaka jest sytuacja pandemii, warto pamietac o sposobach radzenia sobie z
tym wyzwaniem. Sg to takie sposoby, ktére mozemy sami zrealizowa¢ we wiasnym zakresie. Ponizej

troche informacji o nich.

1. Zadbaj o swoje otoczenie
Dunska koncepcja szczescia opisywana jest terminem ,hygge”. Stowo to oznacza tyle co ,przytulne” i
symbolizuje dbanie o samego siebie. W ramach , hygge” Duniczycy dbajg o swoje dobre samopoczucie-
palg swiece, kiedy na dworze robi sie ciemno, otulajg cieptymi szalami gdy nadchodzi zima i spedzaja
czas na przyjemnych aktywnosciach. Dunska koncepcja szczescia moze sie z pozoru wydawaé naiwna,
ale kryje sie w niej stara psychologiczna prawda- najpierw trzeba zdiagnozowaé swoje wtasne potrzeby
a potem podja¢ konkretne dziatania, by te potrzeby mozliwie dobrze zaspokoi¢. Dunczycy dbaja o to,
by ich otoczenie byto przyjemne, relaksujace i po prostu fadne. W takich bowiem miejscach czujemy sie

lepiej i sg one dla nas zrédtem pozytywnych doznan.
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2. Dobrze rozpocznij swéj dzien
Poczatek dnia jest waziny, bo wptywaé moze na przebieg kolejnych godzin. Dlatego mozliwos$é

zadbania o siebie od samego rana jest wazna. Rozpoczecie dnia od paru ¢éwiczend gimnastycznych,
kilku minut jogi czy po prostu medytacji lub krotkiej refleksji, pomaga dobrze sie nastroi¢. Dobre
wygodne ubranie, czasem moze tez zrobienie makijazu przygotowujg nas do przebiegu dnia. | aby
zapewni¢ sobie wystarczajgca ilos¢ energii trzeba tez zadbac¢ o swoje positki- i jak sie potocznie
mowi: najwazniejszy z nich, $niadanie. Pozywne, zdrowe $niadanie daje energie i dobry nastro;j.

Wazne, zeby juz od rana, kiedy wstajemy z t6zka zadbac¢ o rodzaj higieny codziennych zyciowych
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czynnosci: nie jes¢ w tézku, nie chodzi¢ caty dzien w pizamie, nie spedzaé¢ catego dnia przed

telewizorem.

3. Zadbaj o éwiczenia fizyczne

Cwiczenia fizyczne nie tylko poprawiajg nasza sprawno$é fizyczna, ale tez usprawniaja krazenie,
regulujg cisnienie i ponadto powodujg wydzielanie sie endorfin, potocznie nazywanych
yhormonami szczescia”. Dlatego 15-20 minut dziennie poswiecone na ¢wiczenia, okaze sie
napewno dobrg inwestycjg. Jesli mozna wyjs¢ na spacer- tym lepiej. Mozna sie do tego motywowadé
samemu (na przyktad wigczajgc krokomierz, powiadamiajgc smsem kogos z kim sie umawiamy

nawet na wirtualne ¢wiczenie razem)

4. Podtrzymuj relacje

Izolacja w pandemii to trudny czas, szczegdlnie dlatego, ze cztowiek jest istotg spoteczng. Mimo
jednak, ze nie mozemy sie spotyka¢ osobiscie, albo te spotkania sg ograniczone, to mozemy
wykorzysta¢ nowe technologie, a przynajmniej internet lub telefon. Nie ulegajmy stereotypowemu

,hie znam sie na technologii”. Warto zaprzyjaznié sie ze smart fonem czy tabletem. Codziennie
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zadzwon do jednej osoby z Twoich kontaktéw - Inicjuj kontakty, nie czekaj. Wszyscy jestesmy w tej

samej sytuacji i wszyscy cieszymy sie z mitych telefonéw i wyrazéw pamieci.

5. Jedz zdrowo

Dietetycy uwazaja, ze jestesmy tym, co jemy. Co wiecej: wazne jest nie tylko to co jemy, ale tez jak
to jedzenie jest podawane. Najsilniejszym zmystem cztowieka jest wzrok, dlatego moéwi sie ze , jemy
oczami”. Dbaj o sktad swoich positkéw ale takze o ich prezentacje i podanie. Dobry ich wyglad
poprawia nastrdj. Wspaniatym sposobem podtrzymywania lub budowania relacji jest dzielenie sie

jedzeniem- Czy mozesz podzieli¢ sie z kim$ innym?

6. Zaangaiuj sie

Czesto w zyciu nie mamy czasu by oddawa¢é sie swoim pasjom. Trudno realizowaé swoje cele i
zamierzenia kiedy wychowuje sie dzieci i dba o rodzine. Bolaczkg naszych spotfeczenstw jest
chroniczny brak czasu. Pandemia i izolacja z nig zwigzana, daje nam wtasnie mndstwo czasu na
dziatania kreatywne, twodrcze, intelektualne wyzwania. By¢ moze to witasnie wreszcie ten czas by
zrealizowaé zalegte plany i zamierzenia. Takze dzielenie sie swoimi osiggnieciami, robienie zdje¢,
umieszczanie ich w Internecie i mediach spotecznosciowych, mogg by¢ sposobem na zawieranie
nowych znajomosci. To czas na dawne hobby, niezrealizowane dotad lub nowe pasje, na twdrcze

dziatania i poszukiwania.
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7. Dbaj o swoje zdrowie psychiczne

Osoby, ktére majg historie zyciowa zwigzang z pojawianiem sie obnizonego nastroju, lekéw,
niepokojow- jesli zauwazg znajome objawy- powinny skontaktowad sie ze specjalista: lekarzem albo
psychoterapeuty. Takich objawdéw nie mozna lekcewazyé i podobnie jak w przypadku innych

ktopotow, kiedy siegamy po rade specjalistow- tak i w tym przypadku powinnismy po nig siegna¢.

8. Korzystaj z natury

Park czy las, to doskonate miejsce by da¢ oczom odpoczgé, postuchac przyrody i jg bezposrednio
poczu¢. Japonskie ,kapiele lesne” to metafora opisujaca ,,zanurzanie” sie w przyrodzie. Takie
dziatania polegajg na obcowaniu z przyroda, koncentrowaniu sie na niej i chtonieciu jej wszystkimi
zmystami. Piekno przyrody jest kojace o kazdej porze roku- duzo zalezy od naszego nastawienia.
Edward O.Wilson, amerykanski naukowiec walczacy o zachowanie biordznorodnosci, twierdzi ze
cztowiek ma wrodzong potrzebe kontaktowania sie z przyroda. | te kontakty dajg nam poczucie
komfortu. Wielu naukowcéw, reprezentujgcych rozne dyscypliny nauki podkresla tez, ze zrédtem
dobrego samopoczucia moze by¢ kontakt ze zwierzetami. Kto dzieli swéj dom z psem lub z kotem
wie, ile radosci niesie obecnos¢ nawet czasem niesfornego zwierzaka. Obecnos¢ zwierzat reguluje
ci$nienie, podnosi poziom oksytocyny, daje poczucie bliskosci. Pozwala sie o kogos troszczyé a
jednoczesnie dzieki spacerowaniu z psami, ludzie nawigzujag nowe znajomosci i kontakty.
Konieczno$é wyprowadzania psa mobilizuje nas do ruchu. Zwierzeta, tak jak ludzie, majg rdine
temperamenty, osobowosci i potrzeby. Niemal kazdy moze dobra¢ zwierze tak, by dobrze

wpisywato sie w ludzki tryb zycia.

9. Jak sobie radzi¢ w izolacji:
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W trudnej sytuacji pandemii trzeba umiec okresli¢ czego nam potrzeba. To nie jest jeszcze tak
trudne jak poproszenie o pomoc. My Polacy jestesmy mato asertywnii trudno nam przychodzi
komunikowanie o swoich potrzebach. Dzi$ jednak wszyscy jesteSmy w tej samej sytuacji i musimy
moc na siebie liczy¢. Dlatego wazna jest umiejetnos¢ wykorzystywania swoich zasobdéw ale tez

korzystania z zasobdw innych oséb. Dzis oni pomagajg nam, jutro my im. Nie obawiajmy sie prosié.

10. Smiech to zdrowie

Zapewnia dystans do rzeczywistosci, jest zarazliwy i generuje dobry nastréj. Prowokuje innych do
zyczliwych zachowan i utrudnia im gniewanie sie. Zdolno$¢ do budowania dystansu, $miania sie i
radosci bardzo pomagajg w znoszeniu pandemicznych ograniczen. Warto tym pamietac: to zasdb,

ktérzy wszyscy mamy.
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