- Ten dystans spoteczny, czy tez
lek przed drugim czlowiekiem
zostanie nam na diugo- mowi
ks. prof, Dariusz Krok.
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- Utrzymujemy dystans,
stali$émy sie wzajemnie dla
siebie zagrozeniem... Czy
ten dystans, juz nie fizyczny,
ale mentalny, zostanie nam,
nawet kiedy minie pandemia?

— Ten dystans spoleczny,
czy tez lek przed kontaktem
z drugim czlowiekiem bedzie
w nas cbecny przez wiele lat.
W psychologii mowi si¢ o leku
spolecznym, czyli rodzajem
strachu, czy niepokoju odczu-
wanym w relacjach spolecz-
nych. Ten lgk moze mieé rézne
formy, a jedna z nich jest lek
przed kontaktem z drugg oso-
bg. Biorgc pod uwage ogromng
skale obecnej zachorowalno$ci
i obowigzujace restrykeje, my-
§le, Ze zaraz po pandemii nie
wrécimy do czaséw sprzed
niej. Nie bedziemy podrézo-
wac tak jak dawniej w autobu-
sach, pociagach, czy samolo-
tach, stfoczeni i blisko siebie.
To juz jest widoczne obecnie,
gdyz nawet poza miastem,
w parku czy nad Odra, ludzie
przechodza na drugg strone,
gdy widzg nadchodzace osoby.
Ten lek przed drugim czlo-
wiekiem pozostanie, a szcze-
golnie tam, gdzie ten kontakt
jest bezposredni i bliski, np.
w sklepach, kinach, pociggach
czy samolotach.
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Pandemie bedziemy
odczuwac dtugie lata

- Pojawiaja sie takie glosy,
e po zakonczonej pandemii
bedziemy dla siebie bliscy,
przyjacielscy.

- Nie jestem takim opty-
mista, ze nagle po tej pande-
mii staniemy sie sobie bliscy,
serdeczni i bedziemy ze sobg
duzo rozmawiac. Watpieg, aby
tak sie stalo. Sytuacja pande-
mii rézai sie od innych klesk
zywiotowych, np. powodzi na
Opolszczyznie w 1997 roku.
Wiedy ludzie wykazywali wza-
jemnie duzg serdecznosc i cheé
pomocy. Jednak w przypadku
powodzi zagrozenie przyszio
z zewnatrz i byliémy $wiadomi
tego. Natomiast w przypadku
pandemii, zarazamy si¢ od
drugiej osoby wirusem, ktory
jest wewnatrz - niewidocz-
ny i utajony. A jak wskazuja
badania z zakresu percepcji
spotecznej, lek przed czyms,
co niewidoczne i nieokreslo-
ne jest o wiele silniejszy niz
przed widzialnymi zjawiska-
mi. Z tego wzgledu obawiam
sie, ze skutki leku spotecznego
bedy trwad przez nastepne lata.
Ludzie nie beda zbyt chetni do
skracania dystansu spoleczne-
g0, bycia blisko siebie i bezpo-
$redniego kontaktu ,twarza
w twarz”. Zaufanie do bycia
w duzej grupie blisko siebie
mocno sie nadwyrezyto.

- Sytuacja, w kiorej jeste-
$émy, nazywana jest tei wo-
jenng. Podobno po wojnie
pojawilo sie w ludziach wiecej
wspolczucia, empatii wobec
drugiego czlowieka.

- Obecna sytuacja nie-
co przypomina wojn¢ w tym
wzgledzie, ze ,walczymy”, ale
z niewidzialnym wrogiem. Nie
wiemy, kto obok nas moze by¢
potencjalinym nosicielem koro-
nawirusa. I dlatego ta sytuacja
jest bardziej skomplikowana
od otwartych konfliktéw mie-
dzyludzkich, gdyz wiadomo,
kogo si¢ ba¢ i kogo nalezy uni-
ka¢. W sytuacji, kiedy widzi-

my agresora, wnioskujemy na
podstawie jego zachowania, ze
stanowi on niebezpieczenstwo
i moze nas zaatakowac, Tutaj
w sytuacji epidemii i zaraze-
nia sie wirusem nie wiemy, kto
moze by¢ tym zagrozeniem.
Rodzi to lek i niepewnosc¢
przed wchodzeniem w blizsze
relacje z innymi ludzmi. W ra-
mach naszego Instytutu Psy-
chologii UO, wraz ze wspdlpra-
cownikami przeprowadzitem
badania nad relacjami migdzy
percepcja ryzyka, jakie stwarza
koronawirus, radzeniem sobie
ze stresem i konsekwencjami
dla naszego zdrowia psychicz-
nego. Te badania pokazaty, ze
istnieje $cisly zwiazek pomie-
dzy postrzeganym ryzykiem
COVID-19, sposoberm radze-
nia sobie ze stresem i naszym
zdrowiem psychicznym. Im
bardziej czlowiek jest wyczu-
lony na ryzyko, ktdre stwarza
koronawirus, tym bardziej
mobilizuje szczegdlnie takie
strategie radzenia sobie, ktére
wskazujg na istote problemu
oraz posiadane cele i wartosci.
Staramy si¢ zatem spojrzec na
sytuacje pandemii poprzez
pryzmat swoich osobistych
przekonari, celow i wartosci -
checemy znalez¢ w tym wszyst-
kim jaki$ glebszy sens. Dlate-
go stawiamy sobie tyle pytan
i wiaz dyskutujemy o sprawach
zwiazanych z epidemig. Po-
nadto, nasze badania pokazaty,
ze istotng role pelni wiedza na
temat pandemii COVID-19, tj.
osoby, ktére posiadajg wigksza
wiedze na temat uwarunko-
wan medycznych, epidemio-
logicznych, czy spolecznych,
lepiej sobie radza ze stresem.
Wiedza i §wiadomo$¢, czym
jest koronawirus, okazuje si¢
zatem bardzo pomocna w wy-
pracowaniu konstruktywnych
strategii radzenia sobie.

- Jakie jeszcze badania
prowadzili$cie w zwiazku
z obecng pandemig?

— Badali$my relacje pomie-
dzy spostrzeganym ryzykiem
koronawirusa a zachowaniem
bezpieczenstwa. Tutaj ghow-
nie analizowalismy dystans
spoleczny, noszenie maseczek
i dezynfekcje rak, czyli trzy
elementy zalecane przez WHO
i obowiazujgce w kazdym kra-
ju. Okazalo si¢, ze im bardziej
cztowiek postrzega zagrozenie
koronawirusem, tym bardziej
uéwiadamia sobie ryzyko zara-
enia, i tym bardziej przestrze-
ga wymienionych wyzej zasad
bezpieczenstwa. Dodatkowo,
uwarunkowane jest to w du-
zym stopniu prospolecznymi
cechami naszej osobowosci,
tj. osoby majace zaufanie i sza-
cunek do drugiego czlowieka
byty bardziej skfonne prze-
strzegad zasad bezpieczeristwa
w pandemii. Réwnoczesnie
mozna obecnie zaobserwowac
wiele zachowar nieracjonal-
nych, np. idac ulicg przecho-
dzimy na drugg strong, aby
nie by¢ za blisko innej osoby,
a po chwili, bedac w sklepie,
ze spokojem stoimy w kolejce
blisko drugiej osoby. Z punktu
widzenia medycznego ryzyko
zaraZenia jest o wiele wigksze
w tej drugiej sytuacji. Jednak
nasz umyst nie zawsze dziafa
racjonalnie.

- Kiedy si¢ wiec to zmie-
ni?

- Kiedy obecna sytuacja od
strony epidemiologicznej si¢
ustabilizuje i przypadki zacho-
rowan oraz zgonow zmniejsza
sie do sporadycznych, wtedy
bedzie szansa na odrodzenie
sie relacji przed pandemia.
I to zapewne nie bedzie kwe-
stia 2-3 lat, chociaz pojawiajg
sie w mediach doniesienia,
ze planuje si¢ juz na czerwiec
wydarzenia sportowe w USA
na czterdziesci, pigédziesiat
tysiecy uczestnikow. Doniesie-
nia prasowe z lzraela réwniez
pokazuja, ze ludzie wracaja do
kawiarn, restauracji i innych
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przejawdw normalnosci. Jak
moéwi Walt Whitman w swoim
wierszu: ,,Jestem czlowiekiem,
co krazac nie zatrzymuje sig
W Imarszu .

- To jak powroty po woj-
nie militarnej do normalnego
zycia. Chociaz wiele osob led-
wo uszlo z zyciem.

— Po wojnie ludzie byli
$wiadomi, ze niebezpieczen-
stwo catkowicie mineto, ze
wojna sie skoniczyla. Dawato
im to nadzieje i optymizm, wi-
dzieli sens i cel w odbudowie
swoich domostw i codzien-
nego zycia. Mozna powie-
dzie¢, ze sytuacje ekstremalne,
z jednej strony wywoluja akty
heroizmu i szlachetnosci, ale
z drugiej strony u niektérych
0séb powoduja aktywizacje
najnizszych instynktdw. Victor
E. Frankl, wybitny austriacki
psycholog i psychiatra, ktéry
w obozie koncentracyjnym
spedzil kilka lat, zaobserwo-
wal, ze niektorzy ludzie byli
sktonni do heroicznego po-
$wigcenia i bezinteresowne;
pomocy, podczas gdy inni -
tracili swoje cztowieczenistwo
i stawali sie skrajnymi, bez-
dusznymi egoistami. W duzej
mierze byto to uzaleznione od
roznych uwarunkowan, za-
rowno osobowosciowych, jak
i $rodowiskowych.

- Ktéra grupa najbardziej
ucierpi z powodu koronawi-
rusa? Dzieci, mlodziez i do-
roli, a moze seniorzy?

- W wymiarze spotecz-
nym widz¢ dwie grupy naj-
bardziej obcigzone ryzykiem
tych negatywnych konse-
kwencji. Pierwsza grupg sa
osoby starsze i chore, ktore sg
najbardziej podatne na infek-
cje. Tym osobom najtrudniej
bedzie zaakceptowac powrd6t
do normalnych, przedpande-
micznych relacji. W ich przy-
padku lek bedzie ciggle obec-
ny. Druga grupa bez watpienia
sg dzieci, u ktérych coraz
czedciej obserwuje si¢ szereg
negatywnych konsekwencji
psychicznych, wynikajacych
ze zdalnej nauki, ogranicza-
nia relacji spotecznych czy tez
braku kontaktu z réwiesni-
kami. W przypadku dziecka,
nic nie zastapi bezpoérednich,

bliskich relacji interpersonal-
nych. Najtrudniej jest tam,
gdzie dziecko nie moze liczyc
na wsparcie rodzicow czy ro-
dzenstwa. Mlodziez i osoby
doroste powinny sobie nato-
miast poradzi¢ lepiej z nega-
tywnymi skutkami pandemii.

- Teraz wiele malzenstw
przebywa ze sobg niemal cala
dobe, co wczeéniej bylo nie
do zrealizowania. O ile rok
temu podczas lockdownu za-
panowal pewien optymizm,
ze wreszcie rodziny beda ra-
zem, uporzgdkujg swoje rela-
cje, to teraz juz moze wygla-
da¢ to inaczej.

- To podaobnie jak z naucza-
niem zdalnym, przez pierwsze
dwa miesigce moglo wygladac
na co$ ciekawego. Wiecej cza-
su w domu dla siebie same-
go i dla bliskich, szczegoélnie
w przypadku tych osdb, ktore
musialy dojezdza¢ do szkoly,
pracy, czy na uczelnie. Praca
zdalna pozwalata zaoszczedzié
czas. Jednak po pewnych czasie
okazato sie to zludne - korzy$ci
zwigzane z zaoszczedzenia cza-
su okazaly si¢ o wiele mniejsze,
niz skutki negatywne wyni-
lkajace z pracy zdalnej. Bycie
w szkole czy na uczelni, to nie
tylko sama nauka i zdobywa-
nie informacji, ale to kontakt
z drugg osoba, szczera i bezpo-
$rednia rozmowa, podzielenie
si¢ swoimi do$wiadczeniami
czy przezyciami. I nic nam nie
zastapi normalnej, przyjaznej
rOZmowy twarzg w twarz.

- Dlaczego to jest takie
wazne?

— Czlowiek jest tak ,,skon-
struowany” psychicznie, ze
naturalnie potrzebuje kontak-
tu interpersonalnego. Telefon,
komputer czy wideokonferen-
cje nie s3 w stanie nam tego
uzupetnié. Bezposredni kon-
takt jest bezcenny. Dlatego jest
tak wiele negatywnych konse-
lkewencji psychicznych zwigza-
nych z pandemig i lockdow-
nem. Odnotowuje sie coraz
wyzszy wzrost poczucia leku,
wahania nastrojow, zachowan
depresyjnych czy nawet zabu-
rzen psychotycznych.

- A z osrodkéw interwencji
kryzysowej stycha¢, ze coraz

wiecej kobiet tam trafia, jako
ofiary przemocy domowej.

- To zamkniecie generu-
je u niektérych oséb agresje.
Zamkniecie w waskim $rodo-
wisku, na malej przestrzeni,
powoduje eskalacje zachowan
agresywnych. Ponadto, gdy
ludzie przebywaja ze sobg re-
latywnie dtugi czas, wzrasta
poczucie izolacji i napigcia
psychicznego, co moze powo-
dowa¢ nieoczekiwane wybu-
chy zloéci i agresji. Moina po-
wiedzie¢, ze negatywne emocje
kumulujg si¢ 1 szukajg ujscia
w zachowaniach agresywnych.

- Chyba nie mozna tak do
korica przewidziec, jacy be-
dziemy po pandemii?

- Przewidywania s3 za-
wsze obarczone wskaznikiem
bledu. Trudno przewidywac,
co z nami bedzie za dwa, trzy
lata. W’ przeszto$ci, groZniej-
sze pandemie gruzlicy, czarnej
febry czy hiszpanki, zabieraly
wiele tysigcy istnien ludzkich
i powodowaly ogromny stres
i lek. Jednak, kiedy ludzie
u$wiadomili sobie, ze niebez-
pieczenstwo mineto, to powra-
cali do normalnosci. Jestem
wiec optymistg, Ze zycie wrici
do normy, bo to nie moze trwac
w nieskonczono$¢. Nawet jesli
w przeszloéci ludzie zderzali sie
z trudnymi chorobami zakaz-
nymi, to z czasem zycie wracato
do normy, oswajano si¢ z nowy-
mi wyzwaniami zycia i wypra-
cowywano inne rozwiazania.
Ale powrot do zycia sprzed
pandemii nie bedzie prosty. To
wymaga pracy nad sobg i na-
bierania wzajemnego zaufania
do siebie. Jesli bedzie tak, jak
sugeruja niektérzy naukowcy,
ze bedziemy musieli z tym ko-
ronawirusem zyc¢, jak z grypa,
ze wiosng i jesienig bedg po-
wracaly nowe fale, wowczas
sytuacja bedzie o wiele bardziej
skomplikowana. Jednak historia
naszej ewolucji jako czlowieka
pokazuje, ze adaptujemy si¢ na-
wet do sytuacji ekstremalnych
i nieodwracalnych. Wybitny
amerykanski psycholog ewo-
lucyjny Steven Pinker zwraca
uwage, ze w czfowieku drzemie
ogromna zdolno$¢ adaptacyjna.

- Kiedy rozmawiam
z ksiedzem profesorem, nie

moge nie zapytad, czy ludz-
kodc jest doswiadczana, tak
jak w historii swoich dzie-
jow, po to, bysmy sie zmieni-
li. Przede wszystkim zmienili
wzgledem siebie.

- Pandemia wigze sie
z cierpieniem, utratg zdro-
wia przez wiele oséb. Kazdy
w kregu bliskich czy dalszych
znajomych ma kogo$, kto
ciezko przechodzit chorobe,
czy tez moze nawet jej nie
przezyl. Wsrod moich znajo-
mych sg osoby, ktore zmarty
na koronawirusa. Dotykamy
tutaj osobistego cierpienia,
ktore nigdy nie jest jako§
uzasadnione, czy celowe. Jak
trafnie spuentowal Zbigniew
Herbert:

»Pan Cogito

nie wini za to nikogo,
zrozumial Ze tak by¢ musi
naturalna kolej rzeczy”

Patrzac na pandemie mo-
zemy jednak wyciggnaé po-
zytywne i pomocne wnioski,
np. wypracowac konstruk-
tywne strategie radzenia so-
bie w sytuacjach trudnych,
spojrzeé szerzej na relacje
z innymi, docenia¢ wage
przyjazni i mitoéci, czy tez
glebiej spojrzec na swoja
wiarg w Boga. W psychologii
wiele mowi sie obecnie o po
traumatycznym wzroscie. Po-
lega on na tym, ze czlowiek
- po do$wiadczeniu traumy
i sytuacji granicznych - moze
wyciagnad z tego pewne po-
zytywy i nauczy¢ si¢ nowych
rzeczy. My tez z pandemii
powinni$émy wyciagac jakies
pozytywy. Moga to by¢ np.
nowe cele i wartoéci w zyciu,
uéwiadomienie sobie, jak
wazne w s3 kontakty z drugs
osobg czy tez znalezienie cza-
su dla siebie. Rzeczywiécie,
zycie sprzed pandemii przy-
pominato taki rollercoaster,
wyscig szczuréw. Byla pogon
i wiecznie nam brakowato
czasu, a przez pandemie zy-
cie w automatyczny i nieza-
mierzony sposéb wyhamo-
walto. Musieliémy zwolnic.
Moze chociazby w tym wy-
miarze pandemia, nieoczeki-
wanie i tajemniczo, data nam
jaka$ szanse na zrewidowanie
naszych ,pomystéw na zycie”
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