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Swigta Bozego Narodzenia maja tradycyjnie rodzinny charakter, ale w tym roku cze$é oséb spedzi je w
samotnosci. W wielu przypadkach spoteguja to odczuwane w ostatnich miesigcach lgk i poczucie
osamotnienia, ktore moga w skrajnych przypadkach doprowadzi¢ do depresji. — Na negatywne skutki sq
szczegolnie narazeni seniorzy, bo to witasnie im na ogot najbardziej zalezy na celebrowaniu Swiqt w
gronie catej rodziny — zauwaza psycholog Krzysztof Tokarski z Wyzszej Szkoty Bankowej w Gdansku.

Ze wzgledu na pandemi¢ COVID-19 tegoroczne Swigta Bozego Narodzenia bedg inne niz wszystkie do
tej pory. W ubieglym tygodniu amerykanskie Centrum Kontroli 1 Prewencji Chor6b — rzadowa agenda,
ktora zajmuje si¢ m.in. walka z koronawirusem — opublikowato list¢ wskazéwek dotyczacych
bezpiecznego celebrowania Swiat. Oprocz standardowego zachowywania dystansu 1 czgstej dezynfekcji
rak jest wsréd nich m.in. zalecenie, aby tegoroczne Swigtowanie zorganizowa¢ w mniejszej grupie osob, a
z reszta rodziny spotkac si¢ online, za posrednictwem komunikatorow.

Eksperci CDC zalecajg tez, zeby unikac¢ miejsc takich jak lotniska, dworce autobusowe, kolejowe 1 Srodki
transportu publicznego, gdzie fatwo o zakazenie, a Swigtecznych spotkan nie organizowaé¢ w matych
pomieszczeniach, o stabej wentylacji, zamiast tego wybierajac np. rodzinny spacer na Swiezym
powietrzu. W tym roku trzeba tez rozwazy¢ ograniczenie czasu spedzanego w gronie rodziny.

— W te swieta ludzie bedq mimo wszystko probowali powtorzy¢ to, co dziato sie rok czy dwa lata temu,
poniewaz jesteSmy przywiqzani do tradycji. Ale to bedq tez swieta odbywajqce sie w atmosferze duzego
leku — i to uzasadnionego — wynikajqcego z obaw o to, czy rodzina i najblizsi sie nie zakazq, oraz
niepewnosci, co bedzie jutro czy za tydzien — zauwaza Krzysztof Tokarski.

W tym roku czgs¢ 0s6b spedzi Swigta w samotnosci. Taka sytuacje najgorzej zniosa m.in. seniorzy,
ktorzy sa najbardziej narazeni na negatywne skutki zakazenia koronawirusem. To wlasnie im na ogét
najbardziej zalezy na celebrowaniu §wiat w gronie caltej rodziny. Przeprowadzone dwa lata temu badanie
ARC Rynek 1 Opinia dla Stowarzyszenia mali bracia Ubogich wskazuje, ze co trzecia osoba po 65. roku
zycia mieszka samotnie, wSrod osob powyzej 80 lat ten odsetek wzrasta do 50 proc. W wielu
przypadkach samotne Swigta moga dodatkowo zaostrzy¢ odczuwane w ostatnich miesiacach Igki 1
poczucie osamotnienia, ktére moga doprowadzi¢ do depresji i innych zaburzen wymagajacych
specjalistycznej pomocy psychologa.

— Negatywne skutki bedq polegac na tym, ze zamkniemy sie w sobie i mozliwe, Ze bedziemy potrzebowali
pomocy psychologa czy lekarza ze wzgledu na leki, depresje, inne skutki zaburzeri adaptacyjnych

— informuje psycholog. — Nie wszyscy bedziemy przezywac okres Swiqt tak samo. Jedni bedq sobie radzic¢
lepiej, ale osoby z naturalng sktonnosciq do intensywnego przezywania lekéw bedq radzi¢ sobie gorzej.

Ekspert wskazuje, ze poza Srodkami bezpieczefistwa, ktore ograniczaja ryzyko zakazenia koronawirusem,
w tym roku trzeba tez szczegdlnie zadbac o higieng psychiczng swoja 1 najblizszych. Jest kilka sposobow,
zeby sprobowac to zrobic.

— Bardzo wazna jest higiena naszych codziennych czynnosci. Mamy sktonnosé¢ do tego, zeby sie nakrecad,
straszy¢ sie wzajemnie, przekazujqc sobie réine negatywne informacje. Swieta to jest dobry czas, zeby
zaniechac tych newsow, czasem fake newsow, ktore straszq i niepokojq, a skupic sie przede wszystkim na
rozmowach, nawet telefonicznych, z cztonkami rodziny o Zyciu codziennym, bez strachu i oceniania.
Niektorzy po prostu potrzebujq odciqc sie od rzeczy, ktore ich niepokojq i majq duzy wptyw na ich nastroj
oraz relacje z najblizszymi — mowi Krzysztof Tokarski.
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W praktyce dla czgsci osob moze si¢ to jednak okazac trudne.

— Nie widze takiej mozliwosci, zebysmy potrafili sie odcigc, gdy w tle caly czas bedziemy mieli ogromnq
ilos¢ negatywnych informacji (réwniez o protestach, strajkach, zamykaniu i otwieraniu kolejnych miejsc i
instytucji) — dodaje wyktadowca WSB w Gdansku.

Tegoroczne Swigta Bozego Narodzenia beda odbywac sig bez blichtru i celebracji w duzym gronie, bez
Swiatecznych jarmarkow, firmowych imprez oraz wielkich przedSwiatecznych zakupéw w galeriach
handlowych. Paradoksalnie jest to dobra okazja, zeby w tym czasie si¢ wyciszy¢ 1 skupi¢ na tym, co
najwazniejsze, czyli na kontaktach z rodzing i1 najblizszymi, nawet jezeli bedzie to tylko kontakt
telefoniczny lub online’owy.

Psycholog wskazuje, ze wielu Polakow przyzwyczailo si¢ juz do funkcjonowania w warunkach pandemii
1 s Swiadomi, ze tegoroczna Gwiazdka bedzie zupelnie inna niz wszystkie, cho¢by ze wzgledu na
konieczno$¢ zachowania rezimu sanitarnego. Polacy maja jednak gen adaptacji, dzigki ktéremu tatwo
przystosowuja si¢ do zmian.

— Natomiast trzeba pamietad, Ze czesto jest to okupione bardzo wysokim kosztem, poniewaz zmiany sq
bardzo duzym stresem i wsrod wielu osob, m.in. dzieci i ludzi starszych, pojawiajq sie zaburzenia
adaptacyjne, ktore sq niebezpieczne — podsumowuje psycholog. — Bardzo dobrym przyktadem zaburzen
adaptacyjnych jest catkowita negacja sensu noszenia maseczek, lockdownu i wirusa. Cztowiek przy
wiedzy i mozliwoSci do wyttumaczenia sobie niepokojqcych zjawisk zaczyna wypieraé, stosowac agresje,
drwine, a jednoczesnie poszukuje kolejnych spiskowych teorii potwierdzajqcych jego tezy. I takich ludzi
tez trzeba zrozumiecé — to ich sposob poradzenia sobie z silnym stresem i wewnetrznym lekiem.
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