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Streszczenie

Artykut zawiera przeglad najwazniejszych strategii, jakie moga przeja-
wic studenci i pracownicy uczelni wyzszych, adaptujgc sie do pandemii wy-
wotanej koronawirusem. Proponowane strategie opierajg sie na szesciu po-
ziomach reagowania: organizacyjnym, komunikacji interpersonalnej, wy-
miany informacyjnej, postaw (wewnetrznego i zewnetrznego poczucia kon-
troli), poszukiwania gtebszego sensu istnienia, odnalezienie ,wewnetrznego
gtosu” — indywidualnego, niepowtarzalnego bycia w swiecie.

Stowa kluczowe: Covid-19, pandemia, radzenie sobie ze stresem, psycho-
logia zdrowia.

Program of psychological prophylaxis
in times of a pandemic

Abstract

This article provides an overview of the strategies students and univer-
sity staff can demonstrate as they adapt to the coronavirus pandemic. The
proposed strategies are: organizational, interpersonal communication, infor-
mation exchange, attitudes (external or internal locus of control), logotheory,
finding the "inner voice" — an individual, unique being in the world.

Keywords: Covid-19, pandemic, coping with stress, health psyc.

37



Okoto Pedagogii 2/2021

Wprowadzenie

Jak zaadaptowac sie do warunkéw, ktore wyznacza cztowiekowi koronawirus
SARS-CoV-2, wywotujgcy ostrg chorobe uktadu oddechowego COVID-19? Artykut do-
tyczy tematyki zwigzanej z aktualnymi i przysztymi wyzwaniami w zyciu codziennym
pracownikow uczelni wyzszych oraz studentow: w warunkach izolacji z jednej strony,
a z drugiej nauki i pracy w sytuaciji izolacji i zagrozenia zarazeniem. Chociaz trzeba tez
od razu zauwazyc¢, ze nie jest to dla nich taki rodzaj wyzwania, przed jakim stojg leka-
rze, pielegniarki, salowe, farmaceuci (pot. np. Totkacz, 2019, Rothman, S., Malan,
2011). Studenci i pracownicy uczelni mogg skorzysta¢ z wielu udogodnien, jakie niesie
nauka online, co moze byc¢ zrodtem poczucia sprawstwa w trudnej sytuacji.

W kontekscie badan na temat radzenia sobie ze stresem zwigzanym z pande-
mig warto przemysle¢, jak mogtby wyglada¢ prozdrowotny program profilaktyczny.
Taki postulat wynika z aktualnych wynikéw badan. 26% Polakoéw czuje, ze czasami ich
stan zdenerwowania aktualng sytuacja jest bliski paniki, 72% boi sie, ze zachoruje ktos
bliski, 59% obawia sie, ze zachoruje, 71% czuje strach przed kryzysem finansowym
i zatamaniem rynku, 75% obawia sig, ze inni ludzie nie bedg stosowac sie do zalecen
i w konsekwencji wirus bedzie rozprzestrzeniat sie zbyt szybko, 73% boi sie przepet-
nionych szpitali i niewydolnej stuzby zdrowia (Baran, Hamer, Marchlewska, 2020a,
2020b). Badanie przeprowadzone w grupie 170 studentow SWPS wykazato, ze w ob-
liczu pandemii COVID-19 badani sg nierealistycznie optymistyczni. Wigkszos¢ z nich
nie wierzy, ze zachoruje (Dolinski, 2020).

Niniejszy artykut postat na bazie dokonanej juz systematyzacji psychologicz-
nych sposobow adaptacji do pandemii (Przewoznik, 2020). Nawigzuje do koncepcji
szwajcarskiego psychologa Jeana Piageta (2011a, 2011b), ktéry definiuje inteligencje
jako zdolnos¢ przystosowania sie do okolicznosci dzieki dostrzeganiu relacji, korzysta-
niu z uprzednich doswiadczen i skutecznej kontroli nad wiasnymi procesami poznaw-
czymi. Adekwatnie do koncepcji Piageta mozemy rozwazac¢ inteligentng adaptacje
do zmian jako wypadkowg asymilacji i akomodacji. Wykorzystujgc koncepcje Piageta
ludzie mogg kontrolowa¢ dwa sposoby mys$lenia i dziatania, radzgc sobie z pandemia:
Asymilacja — zmieniam i dopasowuje Swiat do siebie.

Akomodacja — zmieniam siebie i dopasowuje sie do swiata.
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Organizacja pracy

Organizacja pracy zarowno od strony technicznej, np. czysto medycznej,
jak i psychologicznej, jest niezwykle istotna podczas adaptacji do sytuacji stresowych,
zwigzanych z pandemig. Od lideréw organizacji oczekuje sie, ze bedg klarownie mogli
odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego ktos miatby robi¢ biznes z nimi lub z ich organiza-
cja, a od lideréw na wszystkich szczeblach organizacji, ze bedg rozwijac sie w aspek-
cie organizacyjnym i personalnym. Kiedy pojawiajg sie nowe wyzwania, liderzy majg
obserwowac i spojrzeC na znane sytuacje od innej strony, szuka¢ nowych szans, za-
dawac pytania (po trzykroc€!) i stuchac innych, a kiedy znowu pojawiajg sie nowe sytu-
acje, dopasowac sie do nich lub kreowa¢ nowe. Ciggle aktualna jest triada: Co robic?
Dlaczego? Jak? (Dale, Service, Loudon, 2020). Potrzebna jest tez catosciowa strate-
gia, pomagajgca spoteczenstwu poradzic¢ sobie z zagrozeniami, jakie niesie pandemia,
zwtaszcza, ze pierwsze doswiadczenia w Chinach wykazaty wiele nieprawidtowych re-
akcji: 22,8% respondentow miato wysoki poziom stresu psychicznego, wsrod nich cze-
Sciej byly niezamezne, przedstawiciele tej grupy spedzali ponad 6 godzin dziennie
na poszukiwaniu informacji o COVID-19, osoby te czesciej wybieraty bierny styl radze-
nia sobie ze stresem, zgtaszali skargi, ze otrzymujg mniejsze wsparcie spoteczne.
Aktywne strategie radzenia sobie ze stresem i zwiekszone wsparcie spoteczne moga
stuzy¢ jako podstawa interwencji psychologicznych, gdyz sg istotnie skorelowane
ze spadkiem cierpienia psychicznego (Yu, Li, Li, Xiang, Yuan, Liu, Li, Xiong, 2020).
Doswiadczenia chinskie wskazujg tez na potrzebe organizowania poradnictwa psy-
chologicznego dla studentéw; 4164 z nich przebadano online w prowincji Guangdong,
cze$¢ studiujgcych zostata przydzielona do ,grupy poszukujgcej poradnictwa” lub
»grupy nie poszukujgcej poradnictwa”, w zaleznosci od tego, czy studenci szukali po-
mocy psychologicznej w zwigzku z wybuchem COVID-19. Wyniki dotyczace leku, de-
presji i przezywania traumy byty istotnie wyzsze w ,grupie poszukujgcej poradnictwa’,
niz w ,grupie nie poszukujgcej poradnictwa (P s <0,001). Strach (OR = 1,27, p <0,001),
depresja (OR = 1,02, p = 0,032), uraz (OR = 1,08, p <0,001), staby postrzegany stan
zdrowia psychicznego (OR = 3,61, p = 0,001) i doswiadczenie z poszukiwaniem po-
mocy psychologicznej (OR = 7,06, p <0,001) zwiekszyto prawdopodobienstwo skorzy-
stania z pomocy psychologicznej. Chociaz podczas epidemii COVID-19 odsetek oséb
poszukujgcych pomocy psychologicznej byt niski, to jednak studenci o ztym stanie psy-
chologicznym cze$ciej szukali pomocy psychologicznej. Zatem przezywanie strachu,
depresiji, przezycia traumatyczne mogg prognozowac¢ che¢ skorzystania z pomocy
psychologicznej. Odkrycia te podkreslity znaczenie monitorowania stanu psychicz-
nego studentow, zapewnienia interwencji psychologicznej i zwiekszenia prawdopodo-
bienstwa szukania pomocy psychologicznej. (Liang, Chen, Liu, Li, Chen, Tang, Zhao,
2020).

Badanie wsréd studentow Bangladeszu wykazato tez, ze 44,59% cierpi na silny
lek, 48,41% na umiarkowany lek, a tylko 3,82% na tagodny lek. Wyniki pokazuja, ze
wszystkie stresory zwigzane z epidemiag sg pozytywnie skorelowane z poziomem leku.
Wsrod stresordw zwigzanych z epidemig obawy o wptywy ekonomiczne w trakcie

39



Okoto Pedagogii 2/2021

i po COVID-19 (r = 0,342, p <0,001) oraz obawa o wptyw COVID-19 na zycie co-
dzienne (r = 0,340, p <0,001) majg wysoce pozytywne wptyw na poziom leku. Takze
martwienie sie opoznieniami w nauce spowodowane COVID-19 (r = 0,326, p <0,001)
i martwienie sie o wsparcie spoteczne podczas COVID-19 (r = 0,321, p <0,001) jest
umiarkowanie i dodatnio skorelowane z poziomem leku. Badanie sugeruje, ze podczas
epidemii nalezy monitorowa¢ odpowiednie wsparcie rzgdowe, a takze swiadomosc¢
spoteczng w celu zmniejszenia leku i utrzymania dobrego zdrowia psychicznego stu-
dentéw uniwersytetu.

Wsrdd pracownikow stuzby zdrowia w Chinach dominowat stres pourazowy
(PTS), a 40,2% osbéb wykazywato znaczgce objawy zespotu stresu pourazowego.
Odsetek od tagodnych do ekstremalnie ciezkich objawéw depresii, leku i stresu wynosit
odpowiednio 13,6%, 13,9% i 8,6%. Postrzegane zagrozenie i pasywne strategie ra-
dzenia sobie byty dodatnio skorelowane z wynikami PTS i DASS (Skala depresiji, leku
i stresu), podczas gdy postrzegane wsparcie spoteczne i aktywne strategie radzenia
sobie byty ujemnie skorelowane z wynikami DASS. Pielegniarki byty bardziej zaniepo-
kojone sytuacjg, niz inni pracownicy opieki medycznej podczas epidemii COVID-19
((Si, Su, Jiang, Wang, Gu, Ma, Li, Zhang, Ren, Ren, Liu Y, Qiao, 2020).

W planowaniu organizacyjnym swojego dnia nie stowa sg wazne, lecz czyny.
Warto podkresli¢ pozytywne znaczenie takich przedsiewzie¢ w czasie pandemii, jak:
zachowanie statego rytmu dnia i odpowiednio dtugiego snu, zdecydowane ogranicze-
nie dostepu do wiadomosci na temat pandemii w telewizji i Internecie, rozmawianie
z rodzing i bliskimi osobami, znalezienie czasu na relaks i $miech, ograniczenie spo-
zywania uzywek, zachowanie aktywnosci fizycznej, docenienie wlasnego wktadu
w pomoc dla innych. Takie dziatanie jest dobrg bazg dla wytworzenia mechanizmu
samoobrony, zwlaszcza w kontekscie mozliwosci wypalenia zawodowego, czyli w sy-
tuacji, gdy wymagania przerastajg mozliwosci cztowieka. Zagrozenie wypaleniem za-
wodowym jest realne. W badaniach kwestionariuszowych poswieconych reakcjom
na pandemie przebadano 2707 pracownikéw stuzby zdrowia z 60 krajow z tak zwanej
pierwszej linii frontu (Morgantini i in., 2020). Kwestionariusz zawierat 40 pytan z trzech
obszaréw doswiadczen pracownikéw stuzby zdrowia: ekspozycja na zagrozenie, per-
cepcja zagrozenia i obcigzenie pracg. Okazato sie, ze 51% osbb zgtaszato symptomy
wypalenia zawodowego, takie jak: depresja, lek i zespot stresu pourazowego.

We wszystkich krajach w analizie regresji wielowymiarowej odnotowano powia-
zania wypalenia zawodowego zwigzanego z pracg z nastepujgcymi czynnikami:

» Wypalenie zawodowe wptywa na podejmowanie czynnosci w gospodarstwie
domowym (RR?! = 1,57, 95% przedziat ufnosci = 1,39-1,78, P <0,001),

» Poczucie niewystarczajgcego przeszkolenia bedzie miato zwigzek z wypale-
niem (RR = 1,32, 95% przedziat ufnosci = 1,20-1,47, p <0,001),

1 RR - Risk relative, ryzyko wzgledne, okresla stosunek prawdopodobienstwa zaj$cia jakiego zdarzenia
(np. zachorowanie, wypalenie zawodowe) w jednej badanej grupie wzgledem drugiej grupy odniesienia
(najczesciej kontrolnej). Za pomocg ryzyka wzglednego ocenia sie, o ile jest wieksze lub mniejsze praw-
dopodobienstwo wystgpienia danego zdarzenia w grupie A w poréwnaniu do grupy B. RR =1 oznacza,
ze zmienna nie wptywa na wynik, RR <1 oznacza, ze ryzyko wyniku jest zmniejszone, RR> 1 oznacza,
ze ryzyko wyniku jest zwiekszone.
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» Fakt ekspozyciji na kontakt z pacjentami z COVID-19 bedzie miat zwigzek z wy-
paleniem (RR = 1,18, 95% przedziat ufnosci = 1,05-1,32, p = 0,005),

» Poczucie zagrozenia dla zycia z powodu niedoboréw dostaw waznego sprzetu
ochronnego (RR = 1,16, 95% przedziat ufnosci = 1,02-1,31, p = 0,03).

Odpowiednie zastosowanie sprzetdw i materiatéw chronito takze przed wypale-
niem (RR = 0,88, 95% przedziat ufnosci = 0,79-0,97, p = 0,01). Zespdt wypalenia za-
wodowego byt obserwowany czesciej w krajach bogatych, niz srednio bogatych czy
biednych.

Tak jak wypalenie zawodowe wsréd pracownikdw stuzby zdrowia mozna
zmniejszy¢ dziataniami instytucji opieki zdrowotnej i innych interesariuszy rzgdowych
| pozarzgdowych, tak i w edukacji mozliwe sg analogiczne dziatania: zapewnienie do-
datkowych szkolen i zasoboéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, wzmocnienie
wsparcia organizacyjnego dla potrzeb fizycznych i emocjonalnych personelu medycz-
nego, wspieranie w rozwigzywaniu probleméw rodzinnych (np. pomoc w opiece
nad dzie¢mi, pomoc w transporcie, organizowanie tymczasowego zakwaterowania,
podwyzszenie zarobkow) i pozyskiwaniu srodkéw ochronnych. Systematyczny prze-
glad wykazat, ze sg to strategie mozliwe do skutecznego przeprowadzenia zaréwno
na poziomie indywidualnym, jak i organizacyjnym, oraz znaczgco i skutecznie chro-
nigce przed wypaleniem zawodowym. Skuteczne moze by¢ praktykowanie uwaznosci,
zarzgdzanie stresem, dyskusje w matych grupach. Aby zapobiec niekorzystnym skut-
kom psychologicznym, wsparcie zdrowia psychicznego ma kluczowe znaczenie. Klu-
czowe interwencje obejmujg dostep do wsparcia psychospotecznego, w tym zasoby
internetowe, gorgce linie wsparcia emocjonalnego, pierwsza pomoc psychologiczna
i strategia samoopieki (Morgantini i in., 2020; oto przyktad 10-dniowego planu samoo-
pieki, opisany w Internecie: https://ohme.pl/lifestyle/10-dniowy-plan-samoopieki-wy-
starczy-prosta-strategia-by-o-siebie-zadbac/).

Wypalenie zawodowe moze korelowa¢ z zaburzeniami zdrowia psychicznego,
ale réwniez z dolegliwosciami fizycznymi. Wypalenie byto predyktorem choréb obej-
mujgcych bole w uktadzie miesniowo-szkieletowym, dtugotrwate zmeczenie, bodle
gtowy, problemy Zotgdkowo-jelitowe i oddechowe. Niektore czynniki uwzglednione
w ankiecie, takie jak zwiekszone godziny pracy, nieodpowiednie srodki ochronne lub
brak zaktualizowanych wytycznych, przyczynity sie do wyzszych wskaznikéw infekcji
wsréd lekarzy na poczatku epidemii pod koniec stycznia 2020. Oczywiscie ekstrapo-
lacja wnioskow musi przebiegac ostroznie, jesli nie sg kontrolowane takie czynniki, jak
réznice kulturowe, jezykowe, rézne systemy opieki zdrowotnej (Morgantini i in., 2020).

Komunikacja interpersonalna

Podczas pandemii wzrasta rola porozumiewania sie, nie tylko ze wzgledu
na koniecznos¢ przekazywania doktadnych instrukcji, prowadzenie wywiadoéw z cho-
rymi, empatyczne stuchanie innych. W kontekscie zwiekszonej liczby zachorowan,
zgonow w relacjach miedzyludzkich wazna staje sie umiejetnosS¢ empatii i zrozumienia
drugiego cziowieka, poniewaz kazde uczucie straty jest wyjatkowe. Wazne jest
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nie udzielanie rad, ale aktywowanie do przeprowadzenia procesu zmiany, nie ucieka-
nie od tematu lub szukanie tematdéw zastepczych, ale proby wzbogacania sie przez
smutek. Taka aktywna postawa jest wazna, bo to nie czas nas uzdrawia, ale to, jak my
ten czas wykorzystujemy (Keirse, 2004).

Stresowe sytuacje mogg sprzyjac tez powstawaniu konfliktéw, co generuje po-
wstanie kolejnych stresoréw. Rodziny oséb pracujgcych w stuzbach medycznych skar-
zyly sie na nastepujgce dolegliwosci lub zaburzenia: problemy ze snem (55%), lek
(49%), Kklinicznie istotne objawy depresiji (12,2%), PTSD (10,4%); 8,3% cztonkow ro-
dziny zgtaszato mysli zwigzane z samookaleczeniem lub samobdjstwem (Feng
iin., 2020).

Jedng z ciekawszych form budowania porozumienia i motywowania drugiej
strony do pewnych okreslonych zachowan jest metoda Porozumienia bez Przemocy
(PbP) amerykanskiego psychologa Marshalla Rosenberga, NVC (ang. Nonviolent
Communication, Rosenberg 2003, 2006, 2008, 2012, 2016; filmy: Rosenberg, 2016,
2020). Metoda, jako realizacja czteroetapowego procesu jezykowego (komunikacja
dotyczy etapow: spostrzezenie — uczucie — potrzeba — prosba), sprawdza sie zaréwno
w codziennej komunikaciji, ale takze w sytuacjach trudnych, konfliktowych, nawet bar-
dzo konfliktowych, jak zdarzato sie to na przyktad w wojnach narodowosciowych (Ro-
senberg, 2008). Metoda PbP wkomponowuje sie w strategie w walki z pandemig. Ot6z
dostarczanie srodkéw ochronnych, tworzenie klarownych instrukcji i procedur, polityka
informacyjna, swiadczenie innowacyjnych i zdalnych ustug, kreowania filozofii racjo-
nalnego wykorzystania zasobdw, wspoétpraca w zespotach (Li, Zheng, Liu, Liu, Zhao,
2020) — to nie jest petna odpowiedz na zagrozenia koronawirusem. Metoda Rosen-
berga moze by¢é pomocna, gdy ludzie rozmawiajg w sytuacjach stresowych. Pozy-
tywne efekty kompletnej komunikacji, dotykajgcej istoty cztowieka (a wiec jego wolno-
§ci, rozumu, uczug, potrzeb i prosb) zaobserwowano w badaniach psychologicznych
w Chinach w zwigzku z COVID-19 (Cai, Tu, Ma, Chen, Fu, Jiang, Zhuang, 2020). Me-
toda wydaje sie tez sprzyja¢ wdrazaniu modelu wiary w wyzdrowienie, HBM (ang.
Health Belief Model; Carico, Sheppard, Thomas, 2020; Jones, Jensen, Scherr, Brown,
Christy, Weaver, 2020).

Komunikacja interpersonalna PbP moze budowac u osoby jg stosujgcej subiek-
tywne poczucie dobrostanu (subjective well being — SWB), pomimo zagrozen. Zasad-
nicza idea Porozumienia bez Przemocy zawiera sie w dwoch pytaniach, jakie cztowiek
moze sobie zadac, aby lepiej zaadaptowac sie do warunkéw pandemii:

— Co jest we mnie teraz zywe?
— Co poprawi jakos¢ mojego zycia, co je wzbogaci (Rosenberg, 2008)?

Pytania te sg niezwykle wazne w kontekscie odkrycia, ze na zaburzenia poura-
zowe narazone sg i ofiary i ci, ktérzy im pomagajg (Kliszcz, 2012). Na dobre samopo-
czucie skfada sie to, w jaki sposdb ludzie sami oceniajg swoje zycie. Dobrostan emo-
cjonalny moze charakteryzowac sie stabilnoscia, niezaleznie od chwilowych zmian na-
stroju. (Diener, Lucas, 2005). Trzeba uwazac, by sytuacje przyczyniajgce sie do po-
wstawania nieprzyjemnych emociji (takich jak lek) jednoczes$nie nie wywotywaty innych
nieprzyjemnych emocji, np. takich jak ztos¢, smutek (Diener, Lucas, 2005). Troska
0 emocje moze uchronic¢ przed chorobami somatycznymi, pozwoli lepiej radzi¢ sobie



Jan Przewoznik Program profilaktyki psychologicznej w czasach pandemii

ze stresem zdrowotnym, wzmocni¢ odpornos¢ (Miller, Schnoll, 2005, Leventhal, Pa-
trick-Miller 2005, Booth, Pennebaker 2005, Ohman, 2005).

Rola komunikacji wydaje sie by¢é szczegdlnie cenna w relacjach z osobami
LGBT, chorymi psychicznie, osobami z chorobami wspétistniejgcymi, u ktérych zaob-
serwowano zwiekszony poziom leku w czasach pandemii (Sharma A. J., Subrama-
nyam, 2020). Zwraca sie uwage na problem, ze osoby starsze sg btednie przedsta-
wiane i niedoceniane w biezgcym publicznym dyskursie wokét pandemii, ze szczegdl-
nej uwaznosci wymaga optymalne rozwigzywanie kryzysu w domach opieki dtugoter-
minowej. W czasie pandemii wazna bedzie solidarnos¢ miedzypokoleniowa, wsparcie
i wtgczenie starszych osob do spoteczenstwa, nawet na odlegtosc (Fraser i in., 2020).

* % %

Studenci ZPSB majg dostep do kursu na platformie e-learningowej na stronie
https://estudia.zpsb.pl/. Kurs nosi nazwe Komunikacja interpersonalna — kurs psycho-
logiczny (autor: Jan Przewoznik, opracowanie: Marta Figurska-Lewandowska, 2019).
Zapoznanie sie z koncepcjg, wykonanie zadan i przeprowadzenie testow moze wypo-
sazyC pracownikow i studentow w takie narzedzie, ktore utatwia pogtebiong i sku-
teczng komunikacje.

Kontrola wymiany informacyjnej

W erze cyfrowej zwtaszcza, jak i w czasie pandemii, ciggle aktualna jest kon-
cepcja wymiany informacyjnej Antoniego Kepinskiego (Kepinski, 1979, 1987). Zda-
niem tego uczonego zycie polega na nieustannej wymianie energetyczno-informacyj-
nej miedzy ustrojem a srodowiskiem. Prof. Kepinski stworzyt teorie metabolizmu, opar-
tego na obserwaciji, ze zycie polega na ciggtym pulsowaniu, na oscylacji miedzy sta-
nem nasycenia i niedosytu. Metabolizm energetyczny jest powszechnie zauwazalny —
jest czas aktywnosci i czas odpoczynku, sytuacje walki i ucieczki, itd. (Kepinski, 1979).
Wydaje sie, ze w okresie pandemii i zwigzanej z nig (nad)-aktywnosci dziennikarskiej,
ludzie szczegdlnie powinni by¢ swiadomi znaczenia przeptywu informacji w ich zyciu
i zachowania rownowagi informacyjnej; aby negatywne wiadomosci nie zdominowaty
wyobrazni odbiorcy. Sugerujg to badania nad strategiami ludzi w radzeniu sobie
w czasach pandemii: praktyka uwaznosci, praktykowanie dobroci i zyczliwosci (Polizzi
C., Lynn S. J., Perry, 2020) — to szczegdlnie zalecane dziatania.

W czasach pandemii trzeba kontrolowaé sygnaty informacyjne ptyngce z ze-
wnatrz. Nadmiar informaciji negatywnych z telewizji, prasy i Internetu moze wywotywaé
stany depresyjne (Desmurget, 2012). Wazne jest, aby w rozsgdnym zakresie odcigé
sie od bombardowania informacjami. Nadmiar takich bodzcéw moze generowac przy-
kre emocje. Z biologicznego punktu widzenia przezycia psychiczne mozna podzieli¢
na przyjemne (gdy potrzeby jednostki sg zaspokojone) i przykre (gdy nie sg). A po-
trzeby ustroju wigzg sie z dwoma prawami biologicznymi: zachowania zycia wtasnego
i zycia gatunku (Kepinski, 1979, 1987). W kontekscie tych dwoch praw stan pandemii
moze uprosciC wizje Swiata: jest wiele niepotrzebnych dziatah, ktérym ludzie
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poswiecajg czas. Stan pandemii moze nakierowa¢ uwage na to, co wazne w zyciu,
na korzysci z kultywowania minimalizmu w zyciu, na koniecznos¢ myslenia ekologicz-
nego.

Wewnetrzne i zewnetrzne poczucie kontroli

Przyjmowanie okreslonych postaw wobec pojawiajgcych sie problemoéw,
a zwtaszcza przejawianie wewnetrznego, a nie zewnetrznego poczucia kontroli, moze
mieC zwigzek z osigganiem sukceséw. Wyniki badan empirycznych wskazujg na ko-
rzysci zwigzane z tak zwanym ,wewnetrznym poczuciem umiejscowienia kontroli”
(Matczak i in., 2009). Osoby o wewnetrznym umiejscowieniu kontroli majg przekona-
nie, ze ich zyciem i waznymi zdarzeniami sterujg oni sami. Osoby o zewnetrznym
umiejscowieniu kontroli zywig przekonanie, ze zyciem sterujg czynniki niezalezne
od ich $wiadomego, celowego i zamierzonego wptywu — los, przeznaczenie, Bog, nie-
Swiadomos$¢, choroba, szczesliwy zbieg okolicznosci, pandemia, itd. Ludzie z poczu-
ciem kontroli wewnetrznej preferujg sytuacje sprawnosciowe, w ktorych istotnie sg
w stanie wptywac¢ na wyniki swoich dziatan, ale w sytuacjach losowych — jakie sg po-
wigzane z pandemig — mogg odczuwac lek. Natomiast ludzie z poczuciem kontroli ze-
wnetrznej wolg sytuacje losowe, uwalniajgce ich od koniecznosci podejmowania decy-
Zji i brania na siebie odpowiedzialnosci. Moga tez w takich sytuacjach dziata¢ spraw-
niej, niz osoby z wewnetrznym poczuciem kontroli (Matczak i in., 2009). Oczywiscie
sytuacja pandemii moze sprawiaC¢ duzy ktopot tym osobom, ktére chciatyby miec¢
w zyciu nad wszystkim kontrole. Nic nie jest pewne, poza faktem, ze umrzemy, o czym
pandemia dobitnie przypomina.

Okres pandemii wigze sie tez z roznymi stratami w zyciu jednostek: Smierc bli-
skich, upadajgce biznesy, pogorszenie relacji z innymi, itd. Wieksza liczba uswiado-
mionych strat w zyciu wigze sie z gorszym samopoczuciem, ale tylko u osob starszych,
miodsi radzg sobie z nimi lepiej. Osoby starsze bedg odczuwaty mniej zalu i wyrzutow
po stracie, jesli przypiszg je czynnikom zewnetrznym, na ktore nie miaty wptywu (juz
teraz niczego nie zmienig), natomiast osoby mtodsze — czynnikom wewnetrznym (zro-
dzi sie che¢ do dziatania, jeszcze jest czas, by co$ zmienic). Cztowiek ma zatem dwie
drogi po stracie: zmieni¢ sposéb myslenia o niej (zmieni¢ atrybucje lokalizacji kontroli)
lub jeszcze cos w tej kwestii zrobi¢ (Wrosch, Heckhausen, 2020, cyt. za: Oles, 2012).

Niezaleznie od trudnej sytuacji — warto podejmowac proby jej zaradzeniu.
Przyktadem zademonstrowania takiego wewnetrznego poczucia kontroli jest prof. Kai
Liu (2020), z uniwersytetu w Xuzhou, na poczatku pandemii zaobserwowat u siebie
leki przed wejsciem w nowy, zdalny, rodzaj nauczania, martwit sie o skutecznosc¢ ta-
kich zaje€. Z perspektywy czasu uwaza takie stany za naturalne. Wazna jest jego zda-
niem postawa otwartosci na zmiany. Na bazie nowo nabytej kilkumiesiecznej praktyki
zauwazyt na przyktad, ze studenci podczas zaje¢ online zadawali mu zdecydowanie
wiecej pytan, niz podczas bezposrednich zaje¢ w sali na uczelni. Zajecia online umoz-
liwiajg wykorzystanie kilku kanatéw komunikacji, zarébwno w wersji synchronicznej
(kontakt na zywo), jak i asynchronicznej (na zasadzie korespondencji, oglgdania na-
granych wykfadéw w dogodnym czasie, itd.). Zgtaszane podczas wyktadéw pytania
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studentéw mogg by¢ zapisane i utrwalone, co utatwia dokonywanie ich dalszych ana-
liz. Zgodnie z koncepcjg adaptacji Jeana Piageta tak gdzie cztowiek ma wptyw i chce
cos zmieni¢ — niech zmienia. A jesli na co$ nie mam wptywu — niech sie adaptuje.
Ludzie nie majg do konca wptywu na to, czy sie zarazg, czy nie. Ale majg wptyw na to,
czy rano zrobig gimnastyke, generalnie wzmacniajgcg odpornos¢.

Poszukiwanie gtebszego sensu istnienia

Badacze stresu wywotanego przez takie wydarzenia jak trzesienie ziemi, hura-
gany lub powodzie zalecajg stosowanie modelu reakcji 3C (Control — Kontrola, Cohe-
rence — Spojnosc, Connectedness — Bycie w kontakcie): kontrola celéw do osiggniecia;
mys$lenie i dziatanie z takg wizjg Swiata, w ktérym dostrzega sie sens i odpowiedzial-
nos¢ za swoje zycie; bycie w kontakcie z innymi i che¢ stuzenia pomocg (Polizzi C.,
Lynn S. J., Perry A., 2020).

Psychologia od wielu lat docenia znaczenie pozytywnego i realistycznego my-
Slenia w sytuacjach granicznych. Swoje obserwacje sytuacji granicznych austriacki
psychiatra i psychoterapeuta Victor Emil Frankl konczy podsumowaniem: wieksze
szanse na przezycie mieli ci, ktorych nie opuszczata nadzieja, ktorzy snuli plany
na przysztosc, przewidywali, co zrobig, gdy nadejdg lepsze czasy. Frankl opracowat
system umozliwiajgcy jednostce odnalezienie sensu swojego istnienia i nazwat go lo-
goterapig; od stowa logos — sens (Frankl, 1984, 2008, 2010). Czas pandemii aktuali-
zuje i weryfikuje poczucie sensu swojego zycia, poprzez ustyszenie ,wewnetrznego
gtosu”...

Odnalezienie ,,wewnetrznego gitosu”

Odszukiwanie swojego indywidualnego i niepowtarzalnego bycia w Swiecie
(Covey 1996, 2006) moze wzmacniac site jednostki w Swiecie opanowanym przez pan-
demie. Covey wypracowat popularny model dziatania, oparty na siedmiu nawykach
skutecznych ludzi (Covey, 1996), ale ,Osmy nawyk” proponuje péjscie inng droga.
Drogg do wewnatrz (Covey, 2006). Covey wprowadzit 6smy nawyk jako odpowiedz
na wymagania nowej epoki, w ktorej wyzwaniem sa: przejawienie wielkosci i indywi-
dualnosci cztowieka, jego spetnienie sie, petna pasji optymalizacja zycia i znaczacy
wktad do $rodowiska. Osmym nawykiem jest odkrycie wlasnego gtosu i zainspirowanie
innych ludzi, by odkryli wtasny gtos (Rys. 1).
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Rys. 1. Osmy nawyk wedtug koncepcji Stephena Coveya (2006).

W odniesieniu do czterech obszaréw przedstawionych na rysunku 1. wazne sg
pytania, ktére cztiowiek zadaje sobie sam na temat siebie jako osoby — na co dzien
I w sytuacjach ekstremalnych.

Talent — to wrodzone zdolnosci i mocne strony. W czym moge by¢ najlepszy?

Pasja — to, co w naturalny sposéb dodaje energii. Co jest mojg najwiekszg pasjg?
Potrzeba — to, czego $wiat potrzebuje na tyle mocno, aby za to ptaci¢. Co napedza
moj ekonomiczny silnik?

Sumienie — cichy, wewnetrzny gtos, ktéry méwi, co jest stuszne i skfania do wtasci-
wego postepowania. Co radzi mi sumienie?

Stephen Covey uwaza, ze ,Gtos jest unikatowym osobistym znaczeniem — ktére
ukazuje sie, gdy stajemy przed najwiekszymi wyzwaniami i sprawia, ze potrafimy
im sprostac.” (Covey, 2006).

Rozmyslanie o smierci

Pandemia przypomina o temacie wypieranym czesto z mediéw — o Smierci.
Czilowiek Przez postawe wobec smierci (postawe tanatyczng) rozumie sie ,poznaw-
cze, emocjonalne i motywacyjno-dgzeniowe ustosunkowanie sie cztowieka do zjawi-
ska (fenomenu) $mierci (Makselon 1983, cyt. za: Bartos 2005). W zetknieciu sie z za-
grozeniem Smierci lek i strach to dwa podstawowe uczucia: ,lek przed sSmiercig jest



Jan Przewoznik Program profilaktyki psychologicznej w czasach pandemii

jednym z najbardziej pierwotnych przezy¢ w $Swiecie ozywionym” (Kepinski, 1987).
Na gruncie medycznym i psychologicznym akceptacje zdobywa optymistyczny prze-
wodnik radzenia sobie w chorobie — ,Choroby, rowniez tej Smiertelnej, a nawet samej
Smierci nie mozna przez caty czas traktowac ze Smiertelng powaga, bo juz sama taka
postawa by nas zabita” (Kaczkowski, Jabtonska, 2017). Badania psychologiczne
w kontekscie pandemii mogg by¢ prowadzone na bazie rozmys$lan gigantéw filozofii,
ktérych dzieta powstawaty z inspiracji filozoficzno-psychologicznych (Kierkegaard,
2018), na bazie prac teologdéw (np. Balthasar, 1998). Osoby wierzgce mogg szukac
oparcia w swoich doznaniach duchowych. Non timebis a timore nocturno... — Nie ulek-
niesz sie strachu nocnego ani strzaty za dnia lecgcej, Ani zarazy skradajgcej sie
w mroku, ani moru niszczgcego w potudnie (Psalm 91, Zatorski, 2014, Messori, 1995).

Badania przeprowadzone przez Mirostawa Bartosa OFMConv. w grupie mto-
dziezy w wieku 19-20 lat wykazaty, ze ,im wiekszy lek, tym bardziej postepuje obnize-
nie sie poziomu poczucia bezpieczenstwa, pojawia sie dyskomfort psychiczny, ktory
wptywa negatywnie na percepcje swiata. We wszystkich zwigzkach zaleznos¢ pomie-
dzy syndromami poczucia bezpieczenstwa a wymiarami smierci jest odwrotnie propor-
cjonalna. Wskazuje to, ze im wiekszy poziom poczucia bezpieczenstwa wystepuje
u badanych osob, tym problematyka smierci schodzi na plan dalszy w zyciu mtodego
cztowieka” (Bartos, 2005).

Z punktu widzenia psychologicznego w kontekscie pandemii warto znac pie¢
psychologicznych etapéw reakcji na informacje o nieuleczalnej chorobie lub $mierci
osoby bliskiej, ktore przechodzi pacjent:

1. Zaprzeczenie (,Nie, to nie ja!”)

2. Gniew (,Dlaczego wtasnie ja!?”)

3. Targowanie sie (Negocjowanie: ,Dobrze, ale... Jak rzuce palenie, jak przestane
jes¢ mieso, to chciatbym wyzdrowiec.”)

4. Depresja (,Tak. Wiem. Ja.”

5. Akceptacja (,Przyjmuje, ze mdj czas juz sie dopetnia.”)

Analogicznie etapy te przechodzg takze bliscy terminalnie chorego. Etapy mogg
przebiega¢ w roznej kolejnosci, niektére mogg nie wystgpi¢ u osoby chorej. Wedtug
Elisabeth Kubler-Ross, akceptacja $mierci jak czesci ludzkiego rozwoju dostarcza klu-
cza do sensu ludzkiej egzystencji (Kubler-Ross, 2007, 2008).

Podsumowanie

Przedstawione wyniki badan sugerujg, ze w ramach uczelni wyzszych mozna
przedsiewzigé wiele uzytecznych dziatan pomocowych i samopomocowych. W mysl|
hasta: mysl| globalnie — dziataj lokalnie, przedmiotem studiow i praktyk, prac licencjac-
kich, magisterskich, dyplomowych, ¢wiczeh na zaliczenia mogg by¢ rézne formy ra-
dzenia sobie z okresami pandemii, budowania poczucia wspodlnoty i solidarnosci,
np. jak:

» rozwija¢ poczucie bliskosci miedzy ludzmi,
» organizowac akcje prorodzinne,
» aktywizowac senioréw,
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» aktywizowac studiujgcych,

» zapewnia¢ dzieciom i mtodziezy wysoki poziom bezpieczenstwa, aby chroni¢
ich przed negatywnymi skutkami oddziatywania postawy wobec smierci,

» zminimalizowac czynnik grozy Smierci,

» wspomagac pracownikéw stuzby zdrowia, zwtaszcza tym z tak zwanej pierw-
szej linii frontu,

» nawigzywac zdalne relacje biznesowe

» budowac biznes oparty na spotecznej odpowiedzialnosci (CSR — Corporate So-
cial Responsibility),

» budowac biznes oparty na dziataniu ekologicznym,

» promowac postawe minimalizmu w zyciu, prowadzacg w rezultacie do ochrony
Ziemi.

W artykule starano sie zasugerowac siedem obszardéw, w ktorych warto dziatac:

1. ZwrdOcenie uwagi na organizacje pracy, ale juz nowym, pandemicznym
lub po-pandemicznym spojrzeniem.

2. Preferowanie w komunikacji interpersonalnej idei ,Porozumienie bez

Przemocy”.

Kontrolowanie wymiany informacyjnej ze srodowiskiem.

4. Umiejetne balansowanie pomiedzy wewnetrznym i zewnetrznym poczu-
ciem kontroli.

5. Poszukiwanie gtebszego sensu istnienia i nadawanie znaczenia wita-
snym wysitkom.

6. Odnalezienie ,wewnetrznego gtosu” — indywidualnego, niepowtarzal-
nego bycia w swiecie.

7. Rozmyslanie o $mierci.

w

Panstwowa edukacja od lat koncentruje sie na tym, jaki program nauczania jest
najbardziej pomocny i przydatny dla przysztosci dzieci. W czasie pandemii istnieje nie-
bezpieczenstwo jednokierunkowego komunikowania sie: ,my” przygotowujemy wy-
ktady, ,my” przygotowujemy ¢wiczenia, ,my” organizujemy platforme, ,my” testujemy.
A ,oni” sie uczg. Dzieci, ktore ,uczg sie najlepiej” poszerzajg takg komunikacje o wita-
sng, niepowtarzalng aktywnosc¢, czyli proaktywnosc. Jest w niej miejsce nie tylko
na dwukierunkowosc, ale i przestrzen do wtasnych pomystéw, ustalania wtasnych drog
poszukiwania wiedzy, umiejetnosci i doswiadczenia (Walker, 2017). Studenci i nau-
czyciele akademiccy majg okazje stworzyC zatem nowg szkote — i juz jg buduja.
Trawestujgc idee Marshalla Rosenberga, mogtaby to by¢ edukacja wzbogacajgca zy-
cie, ktéra opiera sie na zatozeniu, ze relacje miedzy nauczycielami i studentami, po-
miedzy samymi studentami, a takze relacje miedzy studentami i tym, czego sie ucza,
sg réwnie wazne, jak tresci programowe, aby dobrze przygotowac¢ studiujgcych
do czekajgcych ich zadan. | wspdlnie mozna wypracowac podczas nauki rozwigzania,
zgodne z filozofig (ideologig) Ubuntu (Mandela, 2020) — jestem, poniewaz jestesmy.
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