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STRESZCZENIE

W ciagu catego zycia cztowiek nabywa naturalnej Swiadomosci pew-
nej etapowosci, ale i przemijania. Pacjenci w rézny sposob podcho-
dza do tych zagadnien i ma to szczegding specyfike w okresie pan-
demii. Wskazane jest indywidualne podejscie do kazdego pacjenta,
takZe i w tych kwestiach, co istotne jest takze w promocji zdrowia
w czasie pandemii. Warto promowa¢ zdrowg diete, aktywno$¢ fi-
zyczng, unikanie sytuacji stresowych oraz konfliktow.

StOWA KLUCZOWE: medycyna, psychologia, COVID-19, pandemia.

Wstep

Niezaleznie od pandemii, zawsze jednym z najistot-
niejszych elementébw majgcych wptyw na zdrowie jest
promocja zdrowia, wiedza o zachowaniach prozdro-
wotnych, czynnikach ryzyka, profilaktyce oraz wiedza
o czynnikach wptywajgcych na uleczalno$¢ choréb.
Zatem dziatania promujgce zdrowie w okresie pandemii
majg swojg specyfike, a czas ten sktania do specyficz-
nych refleksiji.

Sytuacja stanu epidemii SARS-CoV-2 utrzymujgca
sie praktycznie od poczatku roku 2020 wiele zmienita
w normalnym funkcjonowaniu catych spoteczenstw.
Nie tylko w kontek$cie samej choroby, ale pozbawienia
kontaktu z rodzing oraz leku przed zakazeniem. Niekie-
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ABSTRACT

Throughout life, a person acquires natural awareness of under-
going certain stages but also passing. Patients have different
approaches to these issues, and this is of particular nature during
the pandemic. It is advisable to approach each patient individu-
ally, also in these matters, which is important in health promotion
during the pandemic as well. It is worth promoting a healthy diet,
physical activity and avoiding stressful situations and conflicts.

KEYWORDS: medicine, psychology, COVID-19, pandemic.

dy moéwi sie wrecz o zbiorowej traumie. Lek taki potrafi
przybiera¢ forme tzw. ,leku panicznego".

Pojawity sie tez inne, ztozone problemy rodzinne
natury nie tylko psychologicznej, ktére rozpatrywa¢ na-
lezy indywidualnie [1-7]. W nastepstwie tych sytuaciji
powstajg napiecia i frustracje bedace przyczyng kon-
fliktow. Zdarzajg sie niestety problemy dotyczace relacji
partnerskich, a takze problemy w relacjach rodzinnych,
pokoleniowych. W reakcji na stres bywa tez, ze podej-
mowane s3 rézne nieprawidtowe wybory zywieniowe.

Okoto 40% os6b probuje poradzi¢ sobie z nega-
tywnymi emocjami, przyjmujac zwiekszone ilosci po-
zywienia, a u kolejnych 40% stres powoduje doktadnie
odwrotny efekt, czyli znaczne ograniczenie spozycia
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energii/kalorii. Jedzenie w sytuacjach stresowych uspo-
kaja i poprawia nastrdj, ale niestety ma negatywne na-
stepstwa [1, 3-5].

Zte nawyki zywieniowe okresu pandemii powodujg
wigksze narazenie na stres oksydacyjny. Termin ten poja-
wit sie w literaturze naukowej od potowy lat 80. XX wieku.
Jednak procesy zwigzane z tym stanem byty od daw-
na przedmiotem zainteresowania naukowcow [7, 8].
Stres oksydacyjny wystepuje w organizmie, gdy za-
burzona zostaje réwnowaga miedzy procesami pro-
i antyoksydacyjnymi [8, 9]. Przewaga procesow prook-
sydacyjnych moze by¢ wywotana nadmierng produkcijg
reaktywnych form tlenu i azotu (RONS, reactive oxygen
and nitrogen species), a takze niewystarczajacg iloScig
przeciwutleniaczy. Gdy taki stan wystepuje krétko, sty-
mulowane sg mechanizmy obronne organizmu i réwno-
waga zostaje przywrocona. W przypadku dtugotrwa-
tego stresu oksydacyjnego dochodzi do uszkodzenia
komorki, przede wszystkim w wyniku utleniania lipidow,
weglowodanoéw, biatek i kwasoéw nukleinowych [7-10].

Stres zwigzany z sytuacjg pandemii, czasem brak
aktywnosci fizycznej, izolacja mogg tez spowodowaé
eksplozje epidemii otytosci. Potrzebne sg zatem dzia-
tania, ktére bedg nie tylko chroni¢ przed wirusem, ale
i zapewnig zdrowie psychiczne, seksualne oraz meta-
boliczne. Pacjentom warto przypomina¢, ze niezwykle
wazny dla utrzymania prawidtowej masy ciata jest opty-
malny bilans energetyczny, ktéry uwarunkowany jest
prawidtowg podazg energii uwzgledniajgcg odpowied-
nig dla wieku aktywnos¢ fizyczng, spoczynkowg prze-
miang materii oraz warunkami termicznymi otoczenia.

Dodatni bilans energetyczny wystepuje, gdy ilos¢
energii spozywanej jest wyzsza od wydatkowanej. Nie-
prawidtowe nawyki zywieniowe prowadzg do nadwagi
i otytosci, co czesto obserwuje sie takze u dzieci i na-
stolatkow. Doj$¢ moze wtedy dalej do rozwoju choréb
metabolicznych, w tym cukrzycy, insulinoopornosci,
nadciénienia tetniczego, hiperlipidemii, niealkoholowe-
go sttuszczenia watroby. Dowiedziono, ze do otytosci
i chor6b bedacych czesto jej konsekwencjg prowadzi
w szczeg6lnosci nadmierna podaz energii generowa-
na spozyciem cukrow prostych i sacharozy, ale takze
innych cukréw ztozonych (np. maltozy, polimeréw glu-
kozy) obecnych w stodyczach, wyrobach cukierniczych,
napojach stodzonych, zwfaszcza syropami glukozowo-
fruktozowymi [3].

W okresie pandemii, zwigzanym z izolacjg pisano, iz
obserwuje sie takze obnizenie dobrostanu fizycznego
i psychicznego pacjentow. Niestety czas spedzony
przed ekranem w okresie zdalnego nauczania zasad-
niczo wzrasta [2]. WSréd uczniéw, rodzicéw oraz na-
uczycieli widoczne sg wyrazne symptomy naduzywania
mediéw cyfrowych. Przemeczenie, przetadowanie infor-

macjami, nieche¢ do korzystania z komputera i internetu
oraz rozdraznienie z powodu ciggtego uzywania tech-
nologii informacyjno-komunikacyjnych to najczesciej
wystepujace objawy zmeczenia cyfrowego i kolejny
problem majgcy negatywny wptyw na zdrowie. Wydaje
sie, ze z punktu widzenia zdrowia owo przemeczenie,
a takze wszelkie napiecia i frustracje zwigzane z sytu-
acjg pandemii warto bytoby roztadowywaé na przyktad
poprzez gimnastyke, a na pewno nie jest wskazane za-
jadanie probleméw czy prowokowanie konfliktow.

Aktywnos¢ fizyczna

Wsrod zalecen na czas pandemii Tedros Adhanom
Ghebreyesus, dyrektor generalny WHO, zwrécit uwage
na znaczenie aktywnosci fizycznej. Badania wykazaty,
ze ¢wiczenia fizyczne mogg wptywaé na uktad odpor-
nosciowy organizmu. Odporno$¢ na wysitek odnosi sie
zaréwno do odpowiedzi ogolnoustrojowej (odpowiedz
komérkowa catego ciata), jak i btony Sluzowej (btony
$luzowej dr6ég oddechowych) na czynnik zakazny. Za
stymulujace system odporno$ciowy uznaje sie wysitki
o umiarkowanej intensywnoéci, wykonywane codzien-
nie przez co najmniej 40 minut, ale niedoprowadzajgce
do przemeczenia. Nalezy pamieta¢, ze wykonywanie
wysitkébw o duzej intensywnosci, trwajgcych dtuzej niz
90 minut, zwieksza podatno$¢ organizmu na infekcje
nawet do trzech dni po ich zakonczeniu.

Warto przekaza¢ wiedze, ze osoby podejmujace ak-
tywnos¢ fizyczng o duzej intensywnosci powinny zadbaé
o odpowiednio dtugi czas odpoczynku, celem odzyska-
nia sprawnego funkcjonowania uktadu immunologiczne-
go, a dla wzmocnienia systemu odporno$ciowego warto
dbac o prawidtowy sposéb zywienia (a szczegblnie wta-
$ciwym zaopatrzeniu organizmu w witaminy i skfadniki
mineralne), odpowiednig ilos¢ snu oraz higiene osobistg
i zmniejszenie narazenia na dodatkowe stresy, na przy-
ktad konflikty rodzinne.

Za optymalne uwaza sie 40 minut umiarkowanie in-
tensywnej aktywnosci fizycznej kazdego dnia dla oso-
by dorostej, a w przypadku dzieci i mtodziezy dzienna
dawka ruchu powinna by¢ zblizona do godziny. Warto
zadbag, jak podkreslono, o diete. Dodatkowy czas spe-
dzony w domu mozna przeznaczy¢ na gotowanie i przy-
gotowywanie zbilansowanych, zdrowych positkéw.

Zmiana trybu zycia w okresie pandemii zwigzana
tez z praca zdalng powoduje specyfike nowych zadan
nie tylko w praktyce lekarza i pielegniarki rodzinnej.
Promocja zdrowia w okresie pandemii to jedno z ta-
kich zadan [11-17]. Warto tu podkresli¢, ze promocja
zdrowia to szereg dziatan prowadzgcych do zapewnie-
nia odpowiednich warunkéw zycia, pracy, ksztatcenia,
kultury fizycznej oraz wypoczynku i rekreacji. Zdrowie
uwaza sie za potencjat zdolno$ci przystosowania sie
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organizmu do wymogow srodowiska, a wg WHO jest to
stan dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego
i spotecznego, a nie tylko brak choroby lub niepetno-
sprawnosci. Zdrowie to réwniez zdolnos¢ do petnienia rol
spotecznych, adaptacji do zmian $rodowiska i radzenie
sobie z tymi zmianami. Sytuacja stanu epidemii SARS-
-CoV-2 niesie za sobg specyficzny rodzaj zmian. Przeka-
zywanie wiedzy zwigzanej z promocjg zdrowia jest wazne
zarbwno w praktyce lekarskiej, poradnictwie farmaceu-
tycznym, jak i praktyce pielegniarskiej [1, 2, 4, 11-14].

W praktyce lekarskiej i pielegniarskiej jest wazne in-
dywidualne, petne empatii i profesjonalizmu podejscie
do pacjentdéw oraz znajomos$¢ problemoéw srodowiska,
w ktérym zyje pacjent, jego rodzina, i aktualnych pro-
bleméw spotecznych oraz kwestii kulturowych [18, 19].

Przez cate swoje zycie cztowiek nabywa naturalnej
Swiadomosci pewnej etapowosci, ale i przemijania —
kazdy pacjent troche inaczej podchodzi do tego typu
zagadnien. Swiadomo$é przemijania w dobie pandemii
to refleksja, ktéra pojawia sie w wyznaniach pacjen-
tow podczas wizyt lekarskich, nie tylko tych zwigza-
nych bezposrednio z zakazeniem COVID-19. Pacjenci
w wywiadach moéwig nie tylko o swoich dolegliwo$ciach,
ale i manifestujg lek przed $miercig, przemijaniem.
Wskazane jest indywidualne podejscie do kazdego pa-
cjenta, takze i w tych kwestiach, co istotne jest takze
w promociji zdrowia psychicznego [1, 2].

Zdarzajg sie stwierdzenia od pacjentéw, ze im
wiecej wiedzg z medidw o kolejnych falach zakazen
COVID-19, tym cze$ciej pojawiajg sie mysli o $mierci
i przemijaniu zwigzane z lekiem o przysztos¢ swoja,
rodziny, bliskich. Niektérzy pacjenci wrecz méwig: ,.co
bedzie z tym Swiatem?”, ,co czeka ludzko$¢?”. Wedtug
psychologbéw naturalna jest reakcja odruchowa na bez-
poérednie zagrozenie zycia. Zagadnienie podejscia
cztowieka do zjawiska przemijania warto analizowaé
interdyscyplinarnie w kontekscie nauk o zdrowiu, me-
dycyny, ale i nauk humanistycznych, jak historia medy-
cyny czy filozofia medycyny, a takze literatury czy sztuki
w ogo6le. Nastawienie do tego typu zagadnien uwarun-
kowane jest wieloma czynnikami kulturowymi, w tym
medycznymi i cywilizacyjnymi.

Swiadomosc przemijania i $mierci

Z badan dziejow kultury ludzkiej wynika, ze juz cztowiek
pierwotny miat Swiadomos¢ przemijania i Smierci. Czto-
wiek z jednej strony sie leka, ale z drugiej mobilizuje sie
do walki o przetrwanie mimo zagrozen, czego przykta-
dem jest pandemia. Odczuwany ciggty strach cztowiek
stara sie nierzadko podswiadomie zredukowaé, m.in.
przez wyrazenie swych obaw podczas wizyty u leka-
rza, ktéra wcale nie musi by¢ zwigzana z zakazeniem
COVID-19. Wywiad lekarski wielu pacjentow traktuje
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jako moment, kiedy wypowiadajg swe obawy chocby
dla owego zredukowania stresu zwigzanego z zyciem
w czasie pandemii. Niestety psychologowie ostrzega-
ja, ze podwyzszona $wiadomos$¢ wtasnej Smiertelnosci
motywuje nierzadko predysponowane osoby do irra-
cjonalnych, a nawet niebezpiecznych dziatan, ktérych
celem jest odsuniecie leku przed $miercig.

Swiadomos$é przemijania moze powodowaé stan,
w ktorym lek moze byé wrecz obezwtadniajacy, co
przeradza sie nastepnie w konieczno$¢ jego wypiera-
nia. To za$ stanowi szanse do wyksztatcenia postawy
otwartosci wobec nowych do$wiadczen, wspotczucia
i stworzenia gtebokich wiezi z innymi [4].

Rozmawiajac z pacjentami na tematy zwigzane z ich
lekami o przemijaniu czy $mierci, warto podkresli¢, ze
tematyka ta jest naturalng sktadowg cztowieczenstwa
i pojawia sie ona w filozofii oraz literaturze [3, 5]. Moz-
na tu postuzyé sie przyktadem dziet poetéw wykletych,
jakim to mianem okre$lano trojke francuskich poetéw
tworzacych pod koniec XIX wieku. Charles Baudelaire,
Paul Verlaine i Arthur Rimbaud za cel swojej tworczosci
obrali zaskakiwanie i szokowanie odbiorcy, przez co byli
okreslani takim tytutem. W swych utworach czesto po-
ruszali tematy z jednej strony mitosci, piekna, z drugiej
samozatracenia, $mierci, piekna i brzydoty, zestawia-
jac te tematy z sobg [5]. Buntowali sie¢ wobec zastanej
rzeczywistosci, famali normy spoteczne, do sztuki pod-
chodzili w sposéb nowoczesny i niekonwencjonalny.
Dobrym przyktadem tekstu poruszajgcego te kwestie
jest ,Padlina” Charlesa Baudelaira, w ktérym podmiot
liryczny wprowadza nastr6j mitosnego spotkania ko-
chankéw w parku. Po takim wstepie opisuje widok pa-
dliny w fazie rozktadu, co mocno kontrastuje z tak prze-
ciwnym wydarzeniem, schadzkg ukochanych. Osoba
wypowiadajgca sie przemawia do wyobrazni czytelnika
dzieki zastosowaniu synestezji zmystoéw. Przywotuje
bodzce stuchowe (brzeczace muchy), dotykowe (gesta
ciecz), wzrokowe (kolory, kwiaty) i zapachowe (zapach
zgnilizny), co przybliza odbiorcy ten obraz. Doktadny
opis ciata rozktadanego przez storce podkresla pote-
ge natury, poniewaz jest to proces, ktérego nie mozna
zatrzymaé i dotyczy kazdego. Wszystko to pokazuje
ulotno$¢ i przemijanie ludzkiej egzystenciji, nieuchron-
ng smier¢. Wedtug podmiotu lirycznego jedyng rzecza
wieczng jest poezja, ktéra nawet po Smierci autora, be-
dzie trwac.

Podobne nastawienie do zycia i $mierci pokazu-
je Hans Baldung Grien na obrazie ,Piekna z lustrem
i $mier¢”. Ukazuje na nim trzy etapy zycia ludzkiego na
podstawie postaci kobiety: dziecinstwo, mtodos¢ oraz
staros¢. Nad gtowa mtodej i pigknej kobiety wychudzo-
na postac trzyma klepsydre symbolizujgcg nieuchronne
przemijanie zycia.



Nastepnym przedstawicielem poetéw wykletych
jest Paul Verlaine, ktérego utwér ,Niemoc” jest uznany
za manifest dekadentow. Réwniez porusza w nim te-
mat przemijania, a za jego przyktad podaje Cesarstwo
Rzymskie, ktére miato trwa¢ po wsze czasy, lecz zo-
stato zgubione przez rozpuste, nude i pyche. Podmiot
liryczny podkresla wielkos¢ tego mocarstwa, méwigc
0 jego zgubie jako ,wielkim konaniu”. Podobne nastroje,
ktore zgubity Rzym, ogarnety réwniez Europe pod ko-
niec XIX wieku. Powtarzalno$¢ i znudzenie popchneto
artystéw do szukania ukojenia w sztucznych rajach, na
przyktad alkoholu i narkotykach. Wszystko to wzmoc-
nito poczucie melancholii i nihilizmu egzystencjalnego.
Osoba wypowiadajgca sie méwi o tym, ze wszystkie-
go juz doswiadczyta i jest na etapie konca zywota.
W tekécie pojawiajg sie wykrzyknienia, ktére pokazujg
jej emocjonalnos¢. Caty tekst obrazuje ludzkg niemoc
i bezsilnos¢ wobec aktualnej sytuaciji.

Trzecim i ostatnim przedstawicielem poetéw wy-
kletych jest Arthur Rimbaud, ktéry we wczesnym
wieku rozpoczat swojg przygode z poezjg, lecz row-
nie szybko jg skonczyt. Tworzyt miedzy szesnastym
a dwudziestym rokiem zycia. Jako nastolatek nawig-
zat kontakt z Paulem Verlainem, ktéremu wysytat swo-
je dzieta. Starszy kolega przyjat go u siebie w Paryzu
i wprowadzit w wielkomiejskie $rodowisko artystyczne.
Mtody pisarz w swym utworze pt.: ,Moja bohema” ta-
mie przyjete zasady sonetu, méwigc o modernistycz-
nych tematach w klasycznej formie literackiej. Pod-
miot liryczny tekstu jest marzycielem i wedrowcem, co
spetnia topos homo viator, czyli podroznika. Posta¢
opisana jest w momencie przechadzki po paryskich
ulicach. Swoim ubiorem pokazuje wzgarde dla zasta-
nej rzeczywistosci i ttumu, o ktérych wypowiada sie
z szyderstwem i wzgarda. Jako tworca natchnienie
do tworzenia czerpie z marzeh o mitosci oraz gwiazd
i szelestu lisci, przez co docenia nature, ktorg doktad-
nie opisuje, uzywajgc epitetébw (dobre wieczory wrze-
$niowe, rosa kroplista). Jedyng wartoscig w jego zyciu
jest akt tworzenia i sama sztuka, ktora jest wieczna
i dla ktorej jest gotowy poswieci¢ swoje zycie [5].

Sharma [21] wskazuje, ze gdy zycie wokét nie-
go pograzyto sie w chaosie i zamieszaniu zwigzanym
z wybuchem pandemii COVID-19 zaczat szuka¢ sensu
w dostepnej literaturze, a DeVries i Sunden [21] odkryli
znaczenie biblioterapii. Biblioterapia polega na wyko-
rzystaniu tekstu (literackiego, fabularnego, poezji itp.)
w celu umozliwienia czytelnikom zrozumienie, a jedno-
cze$nie wyrazenia swoich emocji i uczuc. ,Biblioterapia
jest wykorzystywana jako narzedzie i proces pozwala-
jacy jednostkom przemysle¢, zrozumie¢ i przepracowac
problemy spoteczne i emocjonalne” [22].

Uznaje sie biblioterapig za przydatne narzedzie inter-
wencyjne. Dzieki biblioterapii nastepuje proces dostar-
czajgcy odbiorcom technik rozumienia i radzenia sobie
z ich uczuciami i emocjami w danej, czesto traumatycz-
nej sytuacji. Biblioterapia dostarcza jednoczes$nie jakby
mapy wyjscia z traumatycznych okolicznosci poprzez
zrozumienie stanu rzeczy, uswiadomienie sobie mozli-
wych alternatywnych rozwigzan i nauczenie sig radzenia
sobie z trudnymi sytuacjami. Biblioterapia dziata takze
poprzez utatwienie procesu doswiadczania trudnych sy-
tuaciji i ich prawdopodobnych rozwigzan dzieki poznaniu
loséw i postaw bohaterdw literackich [23-25].

Riordan i Wilson zdefiniowali biblioterapie jako
ustrukturyzowane czytanie tekstu w celu zrozumienia
sytuacji osobistej lub rozwigzania osobistego problemu
w sensie terapeutycznym [26].

W zasadzie biblioterapia wykorzystuje literature jako
metode terapii w celu promowania dobrego samopo-
czucia fizycznego i psychicznego. Czernianin i wsp. [27]
stwierdzaja, ze biblioterapia dziata poprzez swojg tres¢
literackg i do$wiadczenia estetyczne na zycie duchowe
czytelnika, aspekt emocjonalny, religijny, $wiadomo-
$ciowy oraz stan psychiczny i cechy osobowosci.

Warto tu wspomnieé, takze w kontek$cie terapeu-
tycznych poszukiwan nie tylko w okresie pandemii, ze
wobec stwierdzonego leczniczego oddziatywania sztuki
wytonita sie nawet samodzielna dyscyplina naukowa —
arteterapia. Za prekursora terapii poprzez sztuke uzna-
ny zostat Adrian Hill — brytyjski artysta, ktory w 1942
roku jako pierwszy uzyt tego terminu art therapy [28].
Sztuka od poczatku byta bowiem jednym ze sposobéw
wyrazania siebie.

W czasach pandemii takie odwotania do sztuki
czy odwotania literaturowe majg szczegdlng wymowe.
Wszystkie te przedstawione tu przyktadowe odwotania
charakteryzuja sie wspolnym pesymizmem, opowiescig
0 przemijaniu oraz mitoscig do sztuki. W ten sposob
tréjka poetobw buntowata sie wobec mieszczanskiej
konwenciji. Utwory poetéw wykletych zdajg sie jakby
nawigzywaé¢ do mysli Hipokratesa ,vita brevis, ars lon-
ga”, co oznacza ,zycie krotkie — sztuka dtugotrwata”.

Podsumowanie

Swiadomosé przemijania nie powinna jednak napa-
wac pesymizmem, a raczej uzmystawia¢ warto$¢ kaz-
dej chwili zycia i wartos¢ wiary, co jest silnie zwigzane
z kwestiami psychologicznymi i medycznymi. W tym
kontekscie nalezy podkresli¢ znaczenie wspotpracy le-
karza i pielegniarki z psychologiem [1, 4]. Warto w tym
miejscu podkresli¢, ze sytuacja pandemii, jako wyjat-
kowa sytuacja kryzysowa, skutkowata wieloma r6znymi
obcigzeniami takze dla samych lekarzy i pielegniarek.

Wybrane aspekty trwania w czasie pandemii
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