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Wraz z pandemig koronawirusa $wiat zaleje epidemia samotnos$ci. Przymusowe ograniczenie

kontaktow spotecznych ma pomoc zmniejszy¢ liczbg zachorowan na COVID-19, ale jego

ubocznym skutkiem moze by¢ recesja spoteczna.

Obecnie trwajaca pandemia moze wywotaé recesje gospodarcza, ale tez rOwnie grozna
recesje spoleczng, czytamy w artykule opublikowanym na stronie vox.com. Recesja
spoleczna ma przede wszystkim polega¢ na zalamaniu si¢ kontaktow spotecznych, ktore
szczegoblnie dotkliwie odczujg ci najbardziej narazeni na izolacj¢ 1 samotnos$¢: osoby starsze,

osoby niepetnosprawne i te przewlekle chore.

Amerykanscy specjali$ci od lat badaja, jak izolacja spoteczna wplywa na starszych
Amerykanow w sytuacjach kryzysowych. Ich zdaniem obecna pandemia koronawirusa w
wysoko rozwinigtych spoleczenstwach spowoduje nowa falg cierpienia spotecznego. Ale na
razie nikt jeszcze nie podjat dyskusji dotyczacej skutkow dlugotrwalego ograniczenia
kontaktow miedzyludzkich, izolacji 1 kosztow zwigzanych z zachowaniem niezbednego

obecnie dystansu spotecznego.

Centrum Kontroli i Zapobiegania Chorobom ostrzegto juz Amerykanow w wieku powyzej
60. roku zycia, aby Ci ,,unikali tumoéw”, anulowali ,,wszystkie nieistotne podréze” i
,»pozostawali w domu tak czg¢sto, jak to mozliwe". Takie zalecenia martwig Cynthi¢ Boyd,

specjalistke geriatrii z Johns Hopkins Universitybyt, wspotautorke duzego raportu National
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Academies of Sciences na temat konsekwencji zdrowotnych izolacji spotecznej i samotno$ci

u 0sob starszych.

Samotnos¢ zabija

Jeszcze przed wybuchem epidemii koronawirusa, naukowcy szacowali, ze okoto jedna
czwarta starszych osob w USA cierpi z powodu braku rutynowych kontaktow spotecznych, a
43 procent twierdzito, ze czujg si¢ samotni. ,,Izolacja spoleczna wigze si¢ ze znacznie
zwigkszonym ryzykiem przedwczesnej $mierci ze wszystkich przyczyn”, stwierdzono w
raporcie. Przede wszystkim brak kontaktow spotecznych o 50 procent podwyzsza u ludzi
ryzyko rozwoju demencji, zwieksza o 29 procent ryzyko wystgpienia choroby wiencowej,
podnosi o 25 procent ryzyko zgonu z powodu raka, powoduje spadek ogolnej sprawnosci
fizycznej osoby samotnej o 59 procent i 0 32 procent podwyzsza u niej ryzyko udaru. Réwnie
mocne s3 zagrozenia dla zdrowia psychicznego. Po zapoznaniu si¢ z dziesigtkami badan
naukowcy ustalili, Ze istnieje silny zwiazek miedzy izolacja spoteczng a depresja, lekiem 1

mys$lami samobojczymi.

>>> Czytaj rowniez: Haslo “pandemia” najczesciej wyszukiwane przez polskich

uzytkownikow Google

,» Wplyw samotno$ci na zdrowie jest zdumiewajacy” - powiedziata Carla Perissinotto, szefowa
programow klinicznych geriatrii w UC San Francisco i autor raportu NAS, cytowana przez
vox.com. ,,W kazdej chwili naszego Zycia najbardziej martwimy si¢ utratg naszej
niezaleznos$ci, stanem naszego umystu 1 zawatem serca. Na to oprdcz innych czynnikow

ryzyka, wplywa rowniez samotnos¢.”

Brak wiezi spotecznych i1 poczucie samotnosci wywotuje dlugotrwaty lub przewlekly stres.
To natomiast prowadzi do regularnego podwyzszania si¢ poziomu hormonu stresu -
kortyzolu. Skutkuje to wigkszym ryzykiem wystapienia w organizmie standw zapalnych,
uszkodzeniem naczyn krwiono$nych i innych tkanek, zwigksza ryzyko chorob serca,
cukrzycy, choréb stawow, depresji, otytosci i przedwczesnej Smierci. Dlatego problem

izolacji mozna rozpatrywac jako stan wywotujacy fizyczne zagrozenie dla zdrowia i1 zycia.

Potrzebny drugi czlowiek
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Nikt nie do konca wie, jak izolacja wymuszona epidemig COVID-19 wptynie na jakos$¢ zycia
calych spoteczenstw. Dlatego tak wazne jest podjgcie dziatan profilaktycznych
zapobiegajacych erozji wigzi spotecznych. Zdaniem specjalistéw w ztagodzeniu stresu
wynikajacego z ograniczenia kontaktow migdzyludzkich pomoc moze ruch na §wiezym
powietrzu. Spacer wsrod zieleni wesprze serce i caly uktad krwiono$ny. A piknik na trawie

bedzie bezpieczniejszy, niz kolacja w zattoczonej restauracji.

W obecnej sytuacji, kiedy ludzi rzadziej spotykajg si¢ osobiscie z pomoca przyjs¢ moga
nowoczesne technologie. Wystarczy bardziej ozywi¢ swoja wirtualng komunikacje i upewnié¢
si¢, ze nie tracimy kontaktu z przyjaciotmi i rodzing. Zamiast wysyta¢ kolejnego sms-a, czy
maila warto zadzwoni¢ do rodziny oraz blizszych i dalszych znajomych. A najlepiej potaczy¢

si¢ z nimi przez wideokonferencje.

>>> (Czytaj rowniez: Oto najwazniejsze pytania ws. koronawirusa. NFZ odpowiada

[PORADNIK]

Potrzeba rozmowy z innym cztowiekiem moze sta¢ si¢ impulsem do zdobywania wiedzy i
nowych umiejetnosci przez osoby, ktore do tej pory nie miaty potrzeby tak czegstego
korzystania z nowoczesnych urzadzen elektronicznych. Dzigki temu mniej 0sob bedzie

wykluczonych technologicznie, a co za tym idzie stang si¢ one bardziej samodzielne.

W najtrudniejszej sytuacji sg ludzie, ktorzy z roznych przyczyn nie majg silnej 1
rozbudowane;j sieci rodzinnej i przyjaciot. Wowczas pomoc tym osobom powinno
zorganizowac panstwo finansujac 1 nadzorujac organizacje spoleczne, uwaza wspomniany

przez vox.com Eric Klinenberg, socjolog z New York University.

To, jakie beda skutki spoteczne obecnej pandemii koronawirusa, w najwiekszym stopniu
bedzie zaleze¢ od poziomu solidarno$ci spotecznej, jaka gotowi jeste§my sobie okazac.
Rozprzestrzenianie si¢ COVID-19 moze catkowicie zmieni¢ relacje we wspotczesnych
spoteczenstwach w krajach wysokorozwinigtych. Zapewne nasili ona izolacje spoleczng i
samotnos¢ wsrdd osob starszych i chorych. Wérod pelnosprawnych i tych, ktérzy nie
zachorujg narasta Igk przed zakazeniem 1 potencjalnym ryzykiem $mierci. Jak stres z tym
zwigzany przetozy si¢ na nasze zachowania miedzyludzkie? Czy strach przed koronawirusem
zmotywuje nas do pomocy starszym, samotnym osobom mieszkajgcym obok nas, czy raczej

bedziemy przed nimi uciekaé, bo przeciez moga by¢ zakazone? Tak naprawdg nikt nie wie,
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jak dalej rozwinie si¢ sytuacja na $wiecie, a strach zawsze wzmacnia negatywne emocje.
Zamknigci w swoich domach, sfrustrowani, przerazeni i bez dostepu do wsparcia, jakie daje

grupa, do ktorej nalezymy, bedziemy zdawaé egzamin z naszego cztlowieczenstwa. ObySsmy

wyszli z niego madrzejsi 1 bardziej dbajacy o relacje z innymi.
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