Zamiast alkoholu. Jak radzié sobie
ze stresem w czasie epidemii?

OGLOSZENIE

Ponad potowa badanych w okresie pandemii doswiadcza natezonego stresu i
pogorszenia stanu zdrowia psychicznego - wynika z raportu z pierwszej czesci
badan ,Zycie w dobie pandemii” autorstwa zespotu prof. Jana Chodkiewicza z
Uniwersytetu tddzkiego. Cho¢ badania nie sg reprezentatywne (zostaty
przeprowadzone w internecie), nie ulega watpliwosci, ze sytuacja jest
niepokojgca.

- Koronawirus dotyczy nie tylko ludzi zakazonych, ale takze tych oséb, ktérych
zdrowie psychiczne ulegto pogorszeniu w zwigzku z pandemia. Mogg one np.
czesciej siega¢ po alkohol lub dopuszcza¢ sie przemocy domowej - podkresla
Katarzyna tukowska, p.o. Dyrektor Pahstwowej Agencji Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych.

Lekarstwo na stres?

Dorota drzy o zycie mamy, ktérej nie moze odwiedza¢ - na dwa tygodnie przed
wybuchem epidemii seniorka zakonhczyta chemioterapie i jest w grupie oséb
najbardziej zagrozonych zakazeniem. Grzegorz, recepcjonista, stracit prace w
drugim tygodniu po zamknieciu hoteli. Krzysztof prébuje uratowaé swoja
dziatalnos¢ gospodarczg, ale kolejne telefony od klientéw odwotujgcych zlecenia
kompletnie wytrgcaja go z rownowagi. Dorote, Grzegorza i Krzysztofa taczy nie
tylko to, ze zyjg w stanie ogromnego napiecia, ale tez sposdb, w jaki sobie
prébuja z nim poradzi¢. - Kiedy na koniec dnia telefon przestaje dzwoni¢, a zona i
cérka juz sSpig, otwieram butelke czegos mocnego. Dopiero po kilku drinkach
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czuje, ze stres mi odpuszcza i dzieki temu moge zasna¢ - przyznaje Krzysztof.

Jak podkresla Katarzyna tukowska, p.o. Dyrektor PARPA obecna sytuacja sprzyja
zwiekszonemu spozyciu alkoholu. - Do siegania po niego sktania przedtuzajgca sie
sytuacja wysokiego poziomu napiecia powodowanego lekiem o zdrowie i zycie
wtasne i swoich bliskich, niepokojem o prace, zarobki - a tym samym
zaspokojenie podstawowych potrzeb zyciowych - podkredla. Zrédtem stresu jest
takze izolacja zwigzana z ograniczeniem kontaktéw z ludzmi i poczucia wolnosci.
Nasze utrwalone schematy funkcjonowania, nawyki i rytuaty zostaty zburzone.

Alkohol to depresant

Niestety, poczucie ulgi i poprawy nastroju, o jakim opowiada Krzysztof w
odniesieniu do alkoholu, jest tylko krétkotrwate. Rzadko moéwi sie o tym, ze
alkohol jest tak naprawde depresantem. Tylko w pierwszej fazie po wypiciu dziata
pobudzajgco. Czujemy sie ozywieni i rozluznieni, czasem wrecz w euforii. Pdznigj
daje o sobie zna¢ dziatanie ttumigce, przejawiajgce sie znuzeniem |
spowolnieniem. Naduzywanie alkoholu prowadzi do obnizenia nastroju, stanow
lekowych, depresji i innych zaburzen psychicznych. Wtasnie dlatego nie mozna
traktowa¢ picia jako sposobu na radzenie sobie ze stresem, ktéry w czasie
epidemii towarzyszy wiekszosci z nas.

Jak w zdrowy sposdb redukowad napiecie? WHO namawia na to, by pomimo
izolacji nie zapominac¢ o aktywnosci fizycznej. Nie pdjdziemy na fitness ani na
sitownie na Swiezym powietrzu, ale proste ¢wiczenia z wirtualnym instruktorem
mozemy wykona¢ w domu, np. w rodzaju przysiadéw czy tzw. brzuszkéw.

Nie nalezy zaniedbywac relacji z innymi ludZzmi - wykorzystajmy czas w domu na
zabawe z dzie¢mi, wspdlne ogladanie filméw (postawmy na komedie!). Uméwmy
sie na wideorozmowe z przyjaciétmi, jesli czujemy sie przyttoczeni problemami i
nie radzimy sobie z niepokojem. Rozmowa uswiadomi nam, ze nie jesteSmy z tym
problemem sami - stres towarzyszy teraz bardzo wielu ludziom; wazne, by
umiejetnie redukowac napiecie. Wielu pomagajg joga i techniki relaksacyjne, dla
innych niezbedne bedzie profesjonalne wsparcie. Mozna je otrzymac¢ m.in. na
infolinii prowadzonej przez Fundacje Vis Salutis, swiadczacg telefoniczng pomoc
psychologiczng dla oséb dotknietych skutkami COVID-19 (tel. 888 960 980, 888
900 980, codziennie w godzinach 10:00-18:00).



Zrédto: materiaty opracowane przez Instytut tukasiewicza na zlecenie Panstwowe;j
Agencji Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych



