Wakacje nie przyniosg ulgi — milionom Polakéw grozi depresja

Relaks, wypoczynek, czas spedzany z dala od codziennych spraw z rodzing lub przyjaciétmi. Dla
wielu oséb tegoroczne wakacje nie beda miaty tak przyjemnych skojarzen. Szalejaca inflacja,
rosnace koszty zycia i raty kredytéw mogg zmusi¢ miliony do zmiany planéw, a to z kolei moze
miec katastrofalne efekty dla zdrowia psychicznego Polakéw. Psychologowie ostrzegajg - przed
nami prawdopodobnie najtrudniejsza jesien od dekad.

Niemal co czwarty mieszkaniec Polski nie wyjedzie w tym roku na wakacje, jak wskazuje
najnowszy Barometr Providenta. Gtdwnym powodem takiej decyzji dla 2 na 3 badanych jest
brak funduszy, ktére mogliby przeznaczy¢ na wyjazd. W obliczu rosnacych cen paliw,
produktow i ustug, a takze wyzszych kosztéw zycia zwigzanych chocby z ratami kredytdw,
czynszami i optatami za media, wielu Polakéw podejmuje trudng decyzje o rezygnacji z
urlopu w 2022 roku.

Wiekszos¢ analiz dotykajgcych problemu skupia sie na ekonomiczno-gospodarczym aspekcie
nowej sytuacji. Mniejsza liczba potencjalnych klientéw ma wptyna¢ na rézne branze i odbié
sie na wynikach finansowych osdéb, ktdre utrzymujg sie przede wszystkim z turystyki. Mato
uwagi poswieca sie natomiast kwestii zdrowia psychicznego Polakéw, ktére po pandemiiiw
obliczu obecnej sytuacji w kraju i na Swiecie szybko sie pogarsza.

Eksperci wskazujg, ze w ostatnich trzech latach liczba oséb chorujacych na

depresje podwoita sie. Dtugotrwata izolacja i zycie w ciggtym poczuciu zagrozenia wptywa
negatywnie na ludzi w kazdym wieku. Psycholog Piotr Pawet Wydrzynski wyjasnia, ze
powoduje to zaburzona réownowaga w trzech obszarach zyciowych. Odpowiedni balans
pomiedzy obszarami rodzinnym, spotecznym i zawodowym jest niezbedny do poczucia
stabilnosci, spokoju i szczescia. Pandemia spowodowata rozchwianie na tej swoistej
tréjszalowej wadze, ktorego konsekwencje w ostatnich latach tylko sie pogtebiajg na skutek
kolejnych wyzwan napotykanych przez Polakéw — podkresla ekspert.

Czeka nas najtrudniejsza jesien od dekad

Nawarstwiajgce sie skutki pandemii i ciggtych zmian w otaczajgcej rzeczywistosci,
potegowane przez poczucie niepewnosci co do jutra, kumulujg sie i zapowiadajg
nieuchronny finat. Brak mozliwosci oderwania sie od codziennosci podczas urlopu tylko
przyspieszy caty proces, wpychajgc setki tysiecy Polakéw w szpony depresji.

Symptomy problemdéw psychologowie obserwujg juz dzisiaj. Od korica maja rosnie liczba
wizyt w gabinetach psychologicznych. Odwiedzajq je osoby, ktdre nie radzq sobie z uczuciem
przewlektego zmeczenia, z catkowitq niecheciq do pracy i podejmowania jakichkolwiek
aktywnosci w obszarze rodzinnym czy spotecznym. To definicyjne objawy sezonowego
zaburzenia afektywnego, ktore wiele 0sob mylnie kojarzy tylko z jesienng chandrg.
Tymczasem tego rodzaju depresja wiele osob dotyka juz latem — wyjasnia Piotr Pawet
Wydrzynski.

Sezonowe zaburzenie afektywne dotyczy nawet 2% populacji globu, cho¢ w niektérych
regionach $wiata moze osiggac nawet czterokrotnie wyzszg wartos¢. Uniwersytet Warwick w
Coventry wskazuje, ze w Wielkiej Brytanii moze wptywaé na 2 miliony mieszkaricéw Wysp, w
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krajach Europy Pétnocnej nawet na 12 milionéw oséb. Szacunki dotyczace Polski méwig, ze
moze z kolei dotykac co pigtg pytang osobe.

W drugiej potowie 2022 roku mozemy spodziewad sie gwattownego wzrostu liczby
przypadkdéw depresji, ktdra wcale nie musi okazac sie sezonowa. Pozbawieni mozliwosci
odpoczynku, przyttoczeni obowigzkami i problemami finansowymi, Polacy stojg w obliczu
kryzyséw, na ktdre prawdopodobnie zabraknie im sit.

Poszukiwanie rozwiazan

Pandemia i lockdown spowodowaty znaczgce zmiany w zyciu wielu milionéw oséb w catej
Polsce. Sytuacja nie zdgzyta jeszcze wrdci¢ do normy sprzed COVID-19, a juz pojawity sie
nowe wyzwania i problemy, z ktérym mieszkancy miast i wsi w catym kraju muszg sie
mierzy¢. Psychologowie wskazuja, ze dzisiaj bardziej niz kiedykolwiek wczesniej liczy sie
otwartos$¢ i gotowos¢ do rozmowy, bo wtasnie dzieki niej mozliwe jest spojrzenie na aktualng
sytuacje zyciowq z odpowiedniej perspektywy. Rzadko kiedy udaje sie znalez¢ rozwigzanie,
kiedy prébujemy to zrobic¢ sami. Takie wysitki czesciej potrafiq odwrdcic¢ naszq uwage od
rzeczywistych zrodet kfopotdow, ktére wymagajq reakcji. Dlatego zachecamy do tworzenia
sieci wsparcia i rozmow. Nie tylko z ekspertami w gabinetach, ale tez z cztonkami rodzin czy
przyjaciotmi. Wymaga to zaufania i odwagi, ale jest warte tego zaangazowania —
podsumowuje Piotr Pawet Wydrzynski.

Od gotowosci Polakéw do rozmoéw w lecie 2022 roku moze zaleze¢, czy w kolejnych
miesigcach zmierzymy sie z najwiekszg falg depresji od dziesiecioleci.



