Ζώντας μια νέα πανδημία: το ψυχικό αποτύπωμα, η έμφυλη κοινωνική διάσταση και… οι άντρες
ΑΡΘΡΟ
Στην ιστορία του ανθρώπινου πολιτισμού, για τις περιόδους τουλάχιστον που η ανακάλυψη της γραφής επέτρεψε τη διάσωση ιστορικών δεδομένων, έχει καταγραφεί ένας μεγάλος αριθμός πανδημιών, που οφείλονται σε νέους ιούς και ασθένειες. Με πιο χαρακτηριστική, ίσως, αυτή της ισπανικής γρίπης, όπως έμεινε στην ιστορία και στη συλλογική μνήμη των περισσότερων συμπολιτών μας, για πολλούς και ποικίλους λόγους και αιτίες: είτε για λόγους γεωγραφικής ή χρονικής εγγύτητας, είτε εξαιτίας του μεγάλου αριθμού θυμάτων, είτε λόγω της οικονομικής καταστροφής που ακολούθησε.
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by Βαγγέλης Κοσμάτος και Γιώργος Νικολαΐδης
 
Σε καθεμιά από τις παραπάνω περιπτώσεις, η αποτίμηση της έκτασης της πανδημικής κρίσης βασιζόταν σε δύο κυρίως αριθμητικά στοιχεία: στο πλήθος των ανθρώπων που μολύνθηκαν και στον αριθμό των θανάτων. Και σε ένα επιπλέον στοιχείο, που προστέθηκε σε δεύτερο χρόνο: το οικονομικό κόστος της πανδημίας. Εξάλλου, με τα δύο πρώτα στοιχεία ξεκίνησαν και οι πρόσφατες ενημερώσεις των υπευθύνων. Και αμέσως μετά, στην επόμενη φάση, όπως συνήθως λέγεται, το βάρος μετατοπίστηκε σταδιακά προς τον οικονομικό παράγοντα, προς τον οικονομικό αντίκτυπο της κρίσης. Και ακολούθησαν οι αλλεπάλληλες ανακοινώσεις για μέτρα ενίσχυσης της «ασθενούσας» οικονομίας. 
Έτσι, οι πανδημικές κρίσεις έχουν καταγραφεί στο ατομικό και στο συλλογικό μας ασυνείδητο ως υγειονομικές κρίσεις με οικονομικό αντίκτυπο. Είναι όμως στ’ αλήθεια μόνον αυτό;    
Υγεία – Ψυχική υγεία και ανθρώπινα δικαιώματα
Ας ξεκινήσουμε από τα βασικά: σε μια οργανωμένη πολιτεία, η υγεία κάθε μέλους της κοινότητας γενικά και, ειδικότερα, η ψυχική του υγεία (με ό,τι αυτό συμπεριλαμβάνει: πρόληψη και προαγωγή, συμβουλευτική και ψυχολογική υποστήριξη, θεραπευτική αντιμετώπιση, φαρμακευτική κάλυψη) είναι ή πρέπει να είναι ένα θεμελιώδες δικαίωμα. Συνάμα, αποτελεί ένα κρίσιμο συστατικό στοιχείο ισονομίας και δημοκρατίας, χωρίς το οποίο τίθενται σε κίνδυνο η κοινωνική συγκρότηση και η αρμονική εξισορρόπηση του κοινωνικού σώματος. Σε ποιο βαθμό, άραγε, λαμβάνεται υπόψη το στοιχείο αυτό κάθε φορά που προσπαθούμε να αντιμετωπίσουμε και, στη συνέχεια, να αποτιμήσουμε κρίσεις αυτού του μεγέθους;  
Ήταν αναγκαίο να ζήσουμε μιας τέτοιας κλίμακας απειλητική πανδημία για να τεθεί επί τάπητος το αυτονόητο, η υποχρέωση, δηλαδή, μιας οργανωμένης πολιτείας να αναλάβει τη φροντίδα των πολιτών της; Φαίνεται πως ναι…  Ας πάμε, όμως, ένα βήμα παρακάτω…
Ο «ψυχο-κορονοϊός»: μια καθολική ψυχική πανδημία
Σε συζητήσεις και ανταλλαγές απόψεων και προβληματισμών που είχαμε όλον αυτό τον καιρό με συμπολίτες μας, εισπράξαμε μια άλλη οπτική γι’ αυτό που ζούμε. Διαπιστώσαμε -με πολύ προσωπικό/βιωματικό τρόπο- ότι η πανδημία πολύ γρήγορα είχε προσβάλει καθοριστικά την ψυχική μας υγεία και λειτουργικότητα. Και μάλιστα, όχι ενός μέρους του γενικού πληθυσμού -όπως θα κάνει ο κορονοϊός- αλλά του συνόλου των ανθρώπων, με ηπιότερο ή εντονότερο τρόπο. Με άλλα λόγια, φαίνεται ότι πολλοί/ές από εμάς θα «κολλήσουμε» τον ιό σε βιοσωματικό επίπεδο, κάποιοι/ες θα εμφανίσουμε τα σχετικά συμπτώματα, κι ένα μικρό ποσοστό θα χάσει τη μάχη της ζωής. Όμως, σε ψυχολογικό επίπεδο, η πανδημία έχει ήδη επηρεάσει το σύνολο του πληθυσμού. Βασικές ψυχολογικές λειτουργίες, που στηρίζονται στην ομαλή ροή εκπλήρωσης θεμελιωδών ψυχολογικών αναγκών, εμφάνισαν από πολύ νωρίς σοβαρές δυσλειτουργίες.
Ας αναστοχαστούμε κάποιες, ενδεικτικές, ανάγκες (πανανθρώπινες, όπως τις περιγράφει ο Μάρσαλ Ρόζενμπεργκ και τις έχει επισημάνει ο Άμπραχαμ Μάσλοου στην περίφημη πυραμίδα των αναγκών) που έχουν ήδη ανασταλεί ή παρεμποδιστεί: συναισθηματική ασφάλεια, ελευθερία-αυτονομία, κοινωνικότητα, σωματική επαφή, εγγύτητα-άγγιγμα, επικοινωνία, σταθερότητα, γέλιο και διασκέδαση, σεξουαλική έκφραση, προστασία από απειλή ζωής ή υγείας, ακόμη και αυτή η θεμελιώδης ανάγκη απόδοσης τιμής στους νεκρούς.
Ίσως, τώρα, πλέον να είναι πιο σαφές και εξηγήσιμο γιατί η ψυχική υγεία -ένας κλάδος της γενικής υγείας- εμφάνισε ξαφνικά τόσο έντονο ενδιαφέρον και πήρε τέτοια έκταση η κινητοποίηση για την εξασφάλιση παροχής υπηρεσιών ψυχολογικής υποστήριξης των πολιτών. Ήταν αναγκαίο να ζήσουμε μιας τέτοιας κλίμακας απειλητική πανδημία για να το συνειδητοποιήσουμε και αυτό;
Ο «έμφυλος κορονοϊός»: μια καθολική κοινωνική πανδημία
Τι μπορεί να σημαίνει και τι να προδιαγράφει, σε ένα επόμενο επίπεδο, κοινωνικό αυτή τη φορά, μια υγειονομική, οικονομική και ψυχολογική πανδημία; Ας δούμε, αντί της δικής μας περιγραφής αυτή τη φορά, τα στοιχεία:  
Η οργάνωση του ΟΗΕ για τις γυναίκες (UN WOMEN) σε πρόσφατη δημοσίευσή της με τίτλο «Η σκιώδης πανδημία: βία κατά των γυναικών και των κοριτσιών και COVID-19», αναφέρει ότι στα 249 εκατομμύρια γυναικών και κοριτσιών, που έχουν υποστεί σεξουαλική ή/και φυσική βία τους 12 τελευταίους μήνες, αναμένεται να προστεθεί ένα ακόμη μεγαλύτερο κύμα θυμάτων έμφυλης βίας. Στοιχεία που συνεχώς έρχονται στο προσκήνιο -από τη στιγμή που ξέσπασε η πανδημία- καταγράφουν μία συνεχόμενη όξυνση των κρουσμάτων βίας κατά των γυναικών και των κοριτσιών, ειδικότερα στο ενδοοικογενειακό πλαίσιο. Ενδεικτικά: στη Γαλλία, από την ημέρα του κατ’ οίκον περιορισμού (17 Μάρτη) καταγράφεται αύξηση 30% στις αναφορές για ενδοοικογενειακή βία. Στην Αργεντινή, οι αντίστοιχες κλήσεις έκτακτης ανάγκης έχουν αυξηθεί κατά 25% από τις 20 Μάρτη (lockdown). Στην Κύπρο και τη Σιγκαπούρη, οι γραμμές βοήθειας έχουν καταγράψει αύξηση 30% και 33% αντίστοιχα. Τέλος, αύξηση στα περιστατικά ενδοοικογενειακής βίας και στα επείγοντα αιτήματα καταφυγής σε ξενώνες προστασίας (εν μέσω της πανδημίας) αναφέρονται επίσης σε Καναδά, Γερμανία, Ισπανία, Ηνωμένο Βασίλειο και Ηνωμένες Πολιτείες Αμερικής.          
Στην Ελλάδα, η Γενική Γραμματεία Οικογενειακής Πολιτικής και Ισότητας των Φύλων επιβεβαίωσε -με αντίστοιχα στοιχεία- την ίδια έμφυλη κοινωνική πραγματικότητα: στις μέρες της καραντίνας και του υποχρεωτικού εγκλεισμού στο σπίτι, όλα τα στοιχεία από το δίκτυο δομών υποστήριξης γυναικών θυμάτων βίας και από την τηλεφωνική γραμμή SOS 15900 δείχνουν ότι είχαμε σημαντική αύξηση ανάλογων με τα άλλα κράτη περιστατικών. Αναφέρουμε χαρακτηριστικά ένα μόνο στοιχείο: το ότι τον μήνα της καραντίνας σχεδόν τετραπλασιάστηκαν σε σχέση με τον αμέσως προηγούμενο. 
Η υποχρεωτική παραμονή στο σπίτι, σε συνδυασμό με την παράλληλη υποχρέωση -εξαιτίας των μέτρων- για εργασία από το σπίτι (τηλεργασία), τι μπορεί να «αποκαλύψει»; Μήπως τώρα αυξάνεται κατακόρυφα φτάνοντας στο ζενίθ η απαίτηση για την επιβεβαίωση ενός από τα πιο ισχυρά έμφυλα στερεότυπα για τις γυναίκες και τις θηλυκότητες εν γένει; Ας ξαναθυμηθούμε (ίσως;) πολύ επιγραμματικά «ποια είναι η γυναίκα» για τις πατριαρχικά δομημένες έμφυλες κοινωνικές νόρμες και ποιος ο κυρίαρχος και αδιόρατα επιβεβλημένος ρόλος της. Τώρα λοιπόν, περισσότερο παρά ποτέ, το «δομικά ευάλωτο» για τον εκεί έξω κόσμο θηλυκό καλείται να επιστρέψει στην οικιακή γαλήνη και θαλπωρή, και εκεί, ως ένα μοναδικό «από τη φύση του» πολυ-εργαλείο φροντίδας, θα μπορέσει να επιτελέσει γλυκά και ρομαντικά αυτό που η «φύση» το καλεί να κάνει. Ως τρυφερό λοιπόν και ευαίσθητο πλάσμα, μιας άλλης εσωτερικότητας και ποιότητας, η γυναίκα θα εξυψωθεί «σε σύζυγο-μητέρα-φροντίδα». Με βάση τα παραπάνω, ακούγεται παράξενο που η πανδημία του COVID-19 καθίσταται συνάμα και μια έμφυλη κοινωνική βόμβα;    
Ο αντρικός πληθυσμός και οι ψυχοκοινωνικές του ανάγκες: μύθοι με πρίγκιπες και βασιλοπούλες ή μια αδήριτη ανάγκη;  
Ας ρίξουμε, τώρα, μια ματιά στον άντρα, στον άνθρωπο που του αποδόθηκε κατά τη γέννησή του το αρσενικό γένος, το οποίο όχι μόνο διατήρησε, αλλά και το ανέπτυξε περαιτέρω προσαρμόζοντάς το στις επιβεβλημένες ψυχοκοινωνικές νόρμες του καιρού του. Τι είναι άντρας: μύθοι και στερεότυπα παντοδυναμίας, κυριαρχίας, ηρωοποίησης. Ο «μπαμπάς», ο «σύζυγος», ο «εραστής», ο «ηγέτης». Το παντοδύναμο (και απρόσβλητο από ιούς;!) αρσενικό πρότυπο-αρχέτυπο. Το εκ Φύσεως ή εκ Θεού (ανάλογα με τις φυσικές ή μεταφυσικές πεποιθήσεις του κάθε ανθρώπου) προικισμένο με υπερφυσικές ιδιότητες και δυνάμεις πλάσμα, που ζει και βασιλεύει και τον κόσμο κυριεύει και… τα «γυναικόπαιδα» προστατεύει (sic).
Αυτή η χαρακτηριστική και άκρως σεξιστική, φαντασιωτική ψευδαίσθηση που υπερτιμά καθετί αρσενικό και υποτιμά καθετί θηλυκό συνιστά μια μόνιμη στρέβλωση: ψυχολογική, σχεσιακή, κοινωνική, πολιτική∙ η οποία -και εδώ έχει σημασία να σταθούμε ιδιαιτέρως ώστε να αντλήσουμε πιθανά εργαλεία αποκωδικοποίησης και νοηματοδότησης των όσων συμβαίνουν στις μέρες μας- σε περιόδους κρίσης παροξύνεται επικίνδυνα και καταρρέει ακόμη πιο εκκωφαντικά! Αλλά πιο πριν έχει προλάβει να προκαλέσει σοβαρές βλάβες στο ατομικό, σχεσιακό, οικογενειακό και κοινωνικό σώμα: όξυνση των εντάσεων, ανεξέλεγκτος θυμός και τυφλές συγκρούσεις,  επιθετικότητα, κακοποιητικές συμπεριφορές, βία στις συντροφικές σχέσεις, ενδοοικογενειακή βία και -σε ακραίες περιπτώσεις- γυναικοκτονίες. Όλα τα στοιχεία που παρουσιάζονται τις τελευταίες ημέρες, σε όλες τις χώρες όπου οξύνεται η υγειονομική κρίση, επιβεβαιώνουν την παραπάνω εικόνα.   
Τι ακριβώς συμβαίνει τώρα, στη συνθήκη της αναπόφευκτης κρίσης; Σαν να αποκαλύπτεται η σαθρότητα που ενσωματώνει τούτος ο (έμφυλος) βασιλιάς-προστάτης-ήρωας: αμφισβητείται η παντοδυναμία-ηγεμονία του, φανερώνεται η γύμνια του (ανθρώπινη και αναπόφευκτη), καταρρέει ο μύθος του, αποδεικνύεται ψεύτικη η φορεσιά (ο έμφυλος κοινωνικός του ρόλος). Μετατρέπεται, έτσι, σε ένα πλάσμα που, μπροστά στον τρόμο της επαπειλούμενης κατάρρευσής του, οδηγείται (ασύνειδα κάποιες φορές) στο να οξύνει την άσκηση της εξουσίας του, και καταφεύγει στην αξιοποίηση της φονικής του φαρέτρας, σε ένα αμείλικτο strike back. Αυτή η ανορθολογική, αντιεπιστημονική και εντέλει αντιδημοκρατική «ανδροκρατία» γίνεται σκληρότερη, σκοτεινότερη και πιο φονική. Χρειάζεται να βιώσουμε μιας τέτοιας κλίμακας απειλητική πανδημία για να το συνειδητοποιήσουμε και αυτό;  Ίσως ναι…
Οι άντρες και το δικαίωμα στην ψυχολογική υποστήριξη: δύο καλές πρακτικές στην περίοδο του COVID-19  
Ας θέσουμε στο σημείο αυτό μερικά πιο συγκεκριμένα ερωτήματα: Μήπως χρειαζόμαστε ως κοινωνία, ως οικογένειες, στις σχέσεις μας -ειδικά σε αυτή τη συνθήκη της κρίσης- εναλλακτικές εκδοχές της αρρενωπότητας; Μήπως έχουμε τη δυνατότητα να παρέμβουμε στους άντρες, και στις αρρενωπότητες γενικότερα, ώστε να υποστηρίξουμε έναν εσωτερικό αναστοχασμό για τα ζητήματα των αντρικών ταυτοτήτων; Να ενεργοποιήσουμε, να εμπνεύσουμε και να υποστηρίξουμε διεργασίες -προσωπικές και κοινωνικές- μεταστοιχείωσης των ηγεμονικών-κυριαρχικών εκφάνσεων αρρενωπότητας προς την κατεύθυνση συγκρότησης νέων; Να διευκολύνουμε τη διερεύνηση και ανάπτυξη υγιών, φροντιστικών μορφών αρρενωπότητας;
Το Men-Engage Alliance είναι ένα παγκόσμιο δίκτυο ανθρώπων, ομάδων και οργανώσεων που έχουν στόχο τη συμμετοχή-εμπλοκή αντρών και αγοριών στον αγώνα για την έμφυλη ισότητα και δικαιοσύνη. Η Gender Alliance Initiative – Η Συμμαχία των Φύλων συμμετέχει στο Men-Engage Europe, το αντίστοιχο δίκτυο της Ευρώπης με ενεργή παρουσία σε 27 ευρωπαϊκές χώρες.
Μία πρόσφατη πρωτοβουλία είναι και η δημιουργία του Οδηγού Επιβίωσης για Άντρες που Βιώνουν Πίεση και Στρες στην εποχή του COVID-19, που έχει στόχο την ενημέρωση και ευαισθητοποίηση του γενικού πληθυσμού και, ειδικότερα, των αντρών και των αγοριών, και τονίζει πως «η Βία δεν είναι η λύση». Ο οδηγός εξηγεί πόσο φυσιολογικό και ανθρώπινο είναι να αισθάνεται κανείς φόβο, ανασφάλεια και περιορισμό τώρα που βιώνουμε αυτή την πρωτόγνωρη εμπειρία εγκλεισμού. Πόσο φυσιολογικό και ανθρώπινο είναι να φοβάται (και) ένας άντρας για την υγεία του. Περιλαμβάνει, επίσης, προτάσεις και στρατηγικές για την αντιμετώπιση του στρες καθώς και χρήσιμα τηλέφωνα ψυχοκοινωνικής στήριξης. Η ιδέα ξεκίνησε από την ελβετική οργάνωση Maenner.Ch, επίσης μέλος του δικτύου Men-Engage Europe. Για την απόδοση – μετάφραση στα ελληνικά συνεργάστηκαν από κοινού δύο ελληνικές και μία κυπριακή οργάνωση: η Συμμαχία των Φύλων, οι Women On Top και ο Σύνδεσμος για την Αντιμετώπιση της Βίας στην Οικογένεια. Αναλυτικές πληροφορίες για τον οδηγό, καθώς και την απόδοσή του σε άλλες γλώσσες, μπορείτε να βρείτε εδώ.
Μια δεύτερη πρωτοβουλία της Συμμαχίας των Φύλων αποτελεί η απόδοση στην ελληνική γλώσσα και η μεταφορά της σχετικής τεχνογνωσίας στην ελληνική κοινωνία -τόσο στους ειδικούς όσο και κυρίως στους ίδιους τους ενδιαφερόμενους πολίτες- ενός ακόμη οδηγού με τίτλο: Έξι προτάσεις προς τους άντρες για την πρόληψη της ενδοοικογενειακής βίας. Πρόκειται για έναν σύντομο οδηγό βοήθειας προς άντρες, με στόχο την ενίσχυση της προσπάθειάς τους για αποτελεσματικότερη διαχείριση συναισθημάτων και συμπεριφορών, σε περιόδους αυξημένης συναισθηματικής έντασης, όπως αυτή που ζούμε. Η ιδέα και η δημιουργία των 6 steps ανήκει στους Bill Pelz-Walsh και John Ungerleider (εικαστική επιμέλεια του Shai Dinnar), οι οποίοι συντονίζουν εδώ και 28 χρόνια, στο Windham County του Βερμόντ των ΗΠΑ, προγράμματα ευαισθητοποίησης αντρών για  την αντιμετώπιση της ενδοοικογενειακής βίας. Είναι σημαντικό να επισημάνουμε ότι τα 6 βήματα απευθύνονται σε ανθρώπους που έχουν αποδεχτεί το πρόβλημα της έμφυλης και ειδικότερα της ενδοοικογενειακής βίας και αναζητούν τρόπους πρόληψης και αντιμετώπισής του, μέσα και από τη συμμετοχή τους σε ειδικά προγράμματα. Γι’ αυτό και στην εισαγωγή του (πριν τα 6 βήματα) γίνεται αναφορά στην ανάγκη συνειδητοποίησης της βλαπτικότητας και απόφασης/επιθυμίας για αλλαγή. Περισσότερες πληροφορίες για τον συγκεκριμένο οδηγό μπορεί να βρει κανείς εδώ.
Επίλογος
Αναλαμβάνοντας την ευθύνη για την επικοινωνία και διάχυση στην Ελλάδα των δύο παραπάνω οδηγών, βρεθήκαμε μπροστά σε μια απρόσμενη ανταπόκριση. Παρακολουθώντας τα μέσα κοινωνικής δικτύωσης διαπιστώσαμε ότι χιλιάδες συμπολίτες μας είδαν, αλληλεπίδρασαν και μοιράστηκαν τα δύο φυλλάδια με πολύ μεγάλο ενδιαφέρον και προβληματισμό γι’ αυτή τη διάσταση του προβλήματος. Στη συνέχεια, τα μηνύματα που λάβαμε από τις άμεσες επαφές με συν-ανθρώπους μας ήταν ακόμη πιο ενθαρρυντικά. Επιβεβαιώθηκε, έτσι, η αρχική μας άποψη, ότι στους καιρούς που ζούμε, είναι σημαντικό να παίρνουμε και να δίνουμε βοήθεια∙ ότι η ψυχολογική υποστήριξη για την αντιμετώπιση των προσωπικών μας κρίσεων μπορεί -και είναι ανάγκη- να μετουσιώνεται σε υγιείς και ειρηνικές σχέσεις∙ ότι η αναγνώριση της ευαλωτότητάς μας και το αίτημα για βοήθεια δεν είναι ντροπή. Και σε αυτό είμαστε όλες/οι/α ίσ@...
Ως Συμμαχία των Φύλων τονίζουμε με κάθε ευκαιρία ότι οι προσπάθειες για έμφυλες συμμαχίες, στο πλαίσιο ενός νέου διαθεματικού και συμπεριληπτικού φεμινισμού, απελευθερώνουν δυνάμεις και δημιουργούν συνθήκες που ευνοούν την καλλιέργεια συνείδησης, χειραφέτησης, αυτοπροσδιορισμού και ελευθερίας. Και σ’ αυτή την προσπάθεια χρειάζεται να εργαστούμε, αποφασιστικά και με ειλικρίνεια, άντρες, γυναίκες και λοατκι+ άτομα. Να προσπαθήσουμε να αποτινάξουμε από πάνω μας στερεότυπα, μύθους και προκαταλήψεις αιώνων. Να εργαστούμε από κοινού στην προσπάθεια αλλαγής των συνειδήσεών μας προς μια κατεύθυνση φροντιστικών, συμμαχικών και αλληλέγγυων μορφών αρρενωπότητας και θηλυκότητας έναντι των (πατριαρχικά δομημένων) ηγεμονικών, κυριαρχικών και τοξικών εκδοχών και εκφάνσεών τους.  
Η προσπάθειά μας αυτή δεν είναι παρά στην αρχή. Είναι όμως πιο στέρεη και πιο ελπιδοφόρα από ποτέ..
η καμπάνια για τετραήμερη εργασία. Το πώς, υπό ποιους όρους και από ποιους θα εφαρμοστούν πιθανά τέτοιες μεταρρυθμίσεις, θα κρίνει σε μεγάλο βαθμό το αν θα κινηθούν σε μια κατεύθυνση κοινωνικής δικαιοσύνης και ριζικού μετασχηματισμού.
Σε κάθε περίπτωση, ο καθρέφτης της πανδημίας μας καλεί να κοιτάξουμε κατάματα το νόημα που αποδίδουμε στη «δουλειά». Το παρόν μοντέλο υπαγορεύει μικρή αναγνώριση και ανταμοιβή σε μια σειρά από δραστηριότητες που αναπαράγουν την ζωή και την κάνουν αξιοβίωτη. Η εργασία σήμερα – ως σύστημα κοινωνικής οργάνωσης - «κάνει» ότι δουλεύει. Στην πραγματικότητα, και για δισεκατομμύρια ανθρώπους, προσφέρει πολύ λίγα από αυτά που υπόσχεται, ή που θα μπορούσε να παρέχει: ασφάλεια, πρόσβαση σε αξιοπρεπή διαβίωση, αυτο-πραγμάτωση και συλλογικότητα. Ήρθε η ώρα για μια αναδιατύπωση.
[bookmark: 1]1. Dinerstein, A.C., and Pitts, F.H., 2021. A World Beyond Work? Labour, Money and the Capitalist State Between Crisis and Utopia. Bingley: Emerald
Το άρθρο αυτό είναι μέρος του αφιερώματος "COVID-19 Αίτια, συνέπειες και προτάσεις για το μέλλον στην Ελλάδα και την Ευρώπη"
https://www.kathimerini.gr/society/561154696/oi-epiptoseis-tis-pandimias-toy-koronoioy-sti-zoi-mas/ι επιπτώσεις της πανδημίας του κορωνοϊού στη ζωή μας

Η πρόσφατη πανδημία COVID-19 αποτελεί μια συνεχή, ασύμμετρη και απρόβλεπτη απειλή για την ανθρωπότητα, επηρεάζοντας έντονα την ποιότητα της ζωής μας. Όσο η έρευνα και οι πρόοδοι για την ανάπτυξη του ελπιδοφόρου εμβολίου κατά του κορωνοϊού βρίσκονται σε εξέλιξη, η ζωή μας θα επηρεάζεται έντονα από το φόβο και την αγωνία της πιθανής προσβολής μας από τον ιό.
Η επιστημονική κοινότητα έχει αναπτύξει ειδικά ερωτηματολόγια για την εκτίμηση των επιδράσεων που έχει τόσο αυτή καθ’ εαυτή η πανδημία στη ζωή μας όσο και η εφαρμογή των διαφόρων επιβαλλόμενων προφυλακτικών μέτρων στην καθημερινότητά μας. Τέτοια ερωτηματολόγια αποσκοπούν στην εκτίμηση των επιπτώσεων από διάφορους παράγοντες της πανδημίας όπως :
α) Η εφαρμογή της καραντίνας στα ύποπτα για μόλυνση άτομα
β) Η κοινωνική αποστασιοποίηση (αναβολή ή και ακύρωση συναθροίσεων σε κοινωνικές εκδηλώσεις όπως γάμοι, βαφτίσια, θρησκευτικές, αθλητικές ή καλλιτεχνικές εκδηλώσεις)
γ) Ο τρόπος λειτουργίας των σχολείων που αναγκάζει ιδιαίτερα τα μικρά παιδιά να αλλάξουν σημαντικά τις συνήθειες επαφής των με τα άλλα παιδιά κάτι που δεν είναι απόλυτα κατανοητό στο παιδικό μυαλό, ενώ στην αντιδραστική εφηβική ηλικία οδηγεί σε υποεκτίμηση του κινδύνου και σε πιο δύσκολη υιοθέτηση των υποδεικνυομένων προφυλακτικών μέτρων.
δ) Οι σοβαρές επιπτώσεις στη ψυχική υγεία από την παρατεταμένη ανασφάλεια για το αύριο, τον δικαιολογημένο, εν μέρει, φόβο και αγωνία που προκαλεί η πιθανότητα μόλυνσης από τον ιό και η ιδέα του επικειμένου θανάτου.
ε) Οι σοβαρές επιπτώσεις στην ψυχική υγεία από τις σοβαρές οικονομικές επιπτώσεις που δημιουργεί η παρατεταμένη οικονομική ύφεση, που οδηγεί σε κλείσιμο επιχειρήσεων και σε μεγάλη ανεργία
στ) Η σοβαρή δημοσιονομική επιβάρυνση η οποία επηρεάζεται εκτός από τη μείωση των δημοσίων εσόδων λόγω της οικονομικής ύφεσης και από τις αυξημένες υγειονομικές δαπάνες , που απαιτούνται για τη νοσηλεία των ασθενών από κορωνοϊό.
ζ) Η εξάντληση του υγειονομικού προσωπικού από την πολύωρη και παρατεταμένη ψυχοφθόρο εργασία.
Οι επιπτώσεις που έχουν παρατηρηθεί στην υγεία μας λόγω της τρέχουσας πανδημίας και οι οποίες επηρεάζουν την ποιότητα της ζωής μας, όπως έχουν απαντηθεί από την εφαρμογή των ερωτηματολογίων που αναφέρθηκαν ανωτέρω, αφορούν νοητικές, γνωστικές, ψυχικές, συναισθηματικές και σωματικές λειτουργίες του οργανισμού μας.
Σημαντικές επιπτώσεις αναφέρονται στην προσωπική ζωή, στα χόμπι, στη σχολική εκπαίδευση, στην επαγγελματική και ακαδημαϊκή καριέρα και οι επιπτώσεις αυτές φαίνεται ότι σχετίζονται είτε άμεσα με τη νόσο είτε έμμεσα μέσω stress, άγχους, φόβου και κόπωσης λόγω διαταραχών ύπνου και εξάντλησης. Σημαντικές δυσκολίες αναφέρονται στην πνευματική συγκέντρωση με πτώση των επιδόσεων και ακαδημαϊκές καθυστερήσεις.
Σε μία μεγάλη έρευνα που δημοσιεύτηκε πρόσφατα (2020) στο εγκυρότερο ιατρικό περιοδικό New England Journal of Medicine και που αφορούσε τις επιπτώσεις των μεγάλων καταστροφών στην ψυχική υγεία των ατόμων, έδειξε ότι η συναισθηματική δυσφορία είναι πανταχού παρούσα στους πληγέντες πληθυσμούς και η οποία εκδηλώνεται με κατάθλιψη και αυτοκτονικές τάσεις.
Μια πρόσφατη εθνική έρευνα από την Αμερικάνικη Ψυχιατρική Εταιρεία δείχνει ότι η πανδημία COVID-19 επηρεάζει σοβαρά τη ψυχική υγεία των Αμερικανών με τους μισούς ενήλικες να αναφέρουν υψηλά επίπεδα άγχους.
Οι ηλικιωμένοι Αμερικανοί είναι λιγότερο ανήσυχοι από τους νεότερους για τον ιό, «ίσως το να είσαι μεγαλύτερος σημαίνει ότι είσαι λίγο πιο σοφός και λίγο πιο κοσμικός» Dr Bruce Schwartz . Ερευνητές στην Κίνα συσχέτισαν την πανδημία COVID-19 με ήπιο αγχωτικό αντίκτυπο , η ποιότητα ζωής ήταν έντονα επηρεασμένη ενώ οι ασθενείς υπέφεραν από σημαντική σωματική και ψυχολογική εξασθένηση.
Η απότομη αλλαγή του μαθησιακού περιβάλλοντος και οι περιορισμένες κοινωνικές αλληλεπιδράσεις και δραστηριότητες, δημιούργησαν μια ασυνήθιστη κατάσταση για τα αναπτυσσόμενα παιδικά μυαλά. Το κλείσιμο των σχολείων και των εκπαιδευτικών ιδρυμάτων, η κοινωνική αποστασιοποίηση και οι διάφοροι περιορισμοί αυξάνουν τον κίνδυνο κακής διατροφής των παιδιών και την έκθεσή τους στην ενδοοικογενειακή βία, ενώ παράλληλα αυξάνεται σημαντικά το stress και το άγχος. Οι ηλικιωμένοι, είναι πιο ευάλωτοι και πιο ευαίσθητοι σε προβλήματα ψυχικής υγείας με αποτέλεσμα να είναι πιο επιρρεπείς στις λοιμώξεις.
Ερευνητές υποστηρίζουν πως οι εργαζόμενοι στην υγειονομική περίθαλψη είχαν υψηλό κίνδυνο για ψυχικές ασθένειες και διαταραχές ύπνου. Η πανδημία COVID – 19 μπορεί να προκαλέσει εκτεταμένο φόβο, πανικό, άγχος και ξενοφοβία. Ο «πανδημικός φόβος» συνδέεται άμεσα με την ψυχική ευεξία που με τη σειρά της συσχετίστηκε με χαμηλότερη ποιότητα ζωής. Υπάρχουν ανησυχίες για την έξαρση της βίας σε μια εποχή κοινωνικής αποστασιοποίησης, ανεργίας και εκτεταμένης οικονομικής αστάθειας. Παράγοντες που μπορεί να μειώσουν την ποιότητα ζωής είναι επίσης τα χαμηλά κέρδη και οι απώλειες οικονομικών πόρων. Επιπλέον φαίνεται ότι η πανδημία επηρεάζει έντονα και τη σεξουαλική ζωή των ατόμων .
Συμπερασματικά η πρόσφατη πανδημία επηρεάζει έντονα την καθημερινή μας ζωή, επιβραδύνει σημαντικά την παγκόσμια οικονομία και έχει αρνητικό αντίκτυπο στην ανθρώπινη παγκόσμια ευημερία, διαταράσσοντας την ποιότητα της ανθρώπινής ζωής στο σύνολό της με ορισμένες ομάδες να επηρεάζονται εντονότερα όπως π.χ. οι γυναίκες 16-49 ετών, τα άτομα που ζουν μόνα τους (με ή χωρίς παιδιά), εκείνοι με χαμηλό εισόδημα, οι ανίκανοι προς εργασία και οι άνεργοι. Η τρέχουσα πανδημική κρίση COVID-19 είναι η αιτία ευρείας ανησυχίας, κατάθλιψης και άγχους μεταξύ των ανθρώπων σε όλο τον κόσμο.
*Δημήτριος Ασημακόπουλος, Ομότιμος Καθηγητής Ωτορινολαρυγγολογίας Πανεπιστημίου Ιωαννίνων
https://www.psychologynow.gr/arthra-psyxologias/koinonia/koinoniki-psyxologia/8602-covid-19-oi-epiptoseis-gia-tin-psyxiki-ygeia-kai-egxeiridio-epiviosis.html
Οι επιπτώσεις του COVID-19 έγιναν αισθητές τις τελευταίες ημέρες μετά την συνεχόμενη αύξηση των θυμάτων, την απόφαση της Κυβέρνησης να προχωρήσει σε επιτακτικό κλείσιμο των σχολείων, καταστημάτων, εστιατορίων, καφέ, μπαρ και την επιβολή «καραντίνας» στους πολίτες. Η κίνηση αυτή είχε σκοπό να «ισοπεδώσει την καμπύλη (flattening the curve)», προκειμένου να μειωθεί ο ρυθμός εξάπλωσης του ιού έτσι ώστε να μπορέσει η Δημόσια Υγεία να καλύψει τα κρούσματα.

Παρόλα αυτά μέσα από καμπάνιες που ξεκίνησαν από κυβερνητικές δηλώσεις και διακινήθηκαν μέσω των social media «Μένουμε σπίτι» και διάφορες δηλώσεις που στόχο έχουν την ψυχική ενδυνάμωση των πολιτών, το ζητούμενο είναι ένα: να αντέξουμε το αναπόφευκτο, την «καραντίνα».
Η λέξη καραντίνα πιστεύεται ότι χρησιμοποιήθηκε για πρώτη φορά στη Βενετία το 1127, ως μέτρο πρόληψης για να αντιμετωπιστεί η λέπρα και αργότερα χρησιμοποιήθηκε ευρέως κατά την επιδημία πανώλης στη μεσαιωνική Ευρώπη.
Η λέξη προέρχεται από τη φράση quarantina giorni (=σαράντα μέρες) και αναφέρεται στο χρονικό διάστημα των σαράντα ημερών, κατά το οποίο τα ενετικά πλοία που έρχονταν από χώρες που είχαν πανούκλα, παρέμεναν σε καραντίνα στ' ανοιχτά, πριν πλησιάσουν την Βενετία. Μεταφορικά, χρησιμοποιείται για να περιγράψει τον κοινωνικό περιορισμό και την απομόνωση.

Διαβάστε σχετικά: Κορωνοϊός: Παραμένοντας ψύχραιμοι στην πανδημία

Σύμφωνα με ευρήματα από παγκόσμια επιδημιολογική έρευνα, οι επιπτώσεις του εγκλεισμού και της κοινωνικής απομόνωσης περιλαμβάνουν
· συμπτώματα διαταραχής μετατραυματικού στρες,
· εξάντληση, αυξημένη ευερεθιστότητα, νευρικότητα, φόβο
· συναισθηματική απομάκρυνση από άλλους
· κατάθλιψη, μελαγχολία
· αϋπνία
· μειωμένη συγκέντρωση και μείωση της αποδοτικότητας στην εργασία
· αναποφασιστικότητα και μείωση επιθυμίας για εργασία
· θυμό και ενοχή, σύγχυση
· Κατάχρηση αλκοόλ ή καπνού
Τα συμπτώματα της κατάθλιψης, του μετατραυματικού άγχους και της υπερκατανάλωσης αλκοόλ ενδέχεται να συνεχίσουν να εκδηλώνονται και σε διάστημα 3-6 μηνών μετά την διακοπή της καραντίνας. Επιπλέον, ακόμα και μετά την διακοπή της καραντίνας ορισμένες από τις νέες συμπεριφορές που έχουμε υιοθετήσει θα συνεχίσουν να υπάρχουν για διάστημα αρκετών μηνών, όπως το ενδελεχές και συχνό πλύσιμο χεριών, η αποφυγή των μεγάλων κοινωνικών συναθροίσεων και η αποφυγή δημοσίων χώρων.
Τι μπορούμε να κάνουμε για να μειώσουμε τον ψυχολογικό αντίκτυπο;
Δεδομένου του ότι οι ψυχολογικές επιπτώσεις της πανδημίας και του εγκλεισμού που αυτή συνεπάγεται, μπορούν να εντοπιστούν σε άτομα ακόμα και μήνες μετά την καραντίνα, είναι εξαιρετικά σημαντικό να ληφθούν προστατευτικά μέτρα κατά την εφαρμογή αυτής της κοινωνικής απομόνωσης.
Σημαντικό είναι να τονίσουμε πως άτομα τα οποία πριν την επιβολή κοινωνικής απομόνωσης αντιμετώπιζαν κάποιο ψυχολογικό ή ψυχιατρικό πρόβλημα, είναι βοηθητικό να αναζητήσουν ψυχολογική υποστήριξη από επαγγελματία ψυχικής υγείας κατά την διάρκεια της καραντίνας τους.
Ο λόγος είναι απλός. Οι συνθήκες που βιώνουμε γίνονται αντιληπτές από τον οργανισμό ως απειλητικές για την ζωή, άρα και ως τραυματικές (απαγόρευση κυκλοφορίας, φόβος μόλυνσης, φόβος θανάτου). Ένα τέτοιο τραυματικό γεγονός μπορεί να προκαλέσει έξαρση σε ένα λανθάνον (κρυφό) ψυχολογικό νόσημα, εκδήλωση ενός νέου ψυχολογικού προβλήματος ή και υποτροπή σε κάποιο ήδη διαγνωσμένο και ρυθμισμένο ψυχιατρικό πρόβλημα.
Τα συμπτώματα που αναφέρουμε πιο πάνω είναι μεν φυσιολογικά στον βαθμό που δεν επηρεάζουν την λειτουργικότητα σας. Όταν όμως εκδηλωθούν σε υπερβολικό βαθμό είναι ενδεικτικά του ότι μπορεί να έχετε εκδηλώσει κάποιο ψυχολογικό πρόβλημα, το οποίο χρειάζεται διερεύνηση.
Και θα μου πείτε «Είναι καιρός να ασχολούμαστε με τα “ψυχολογικά” μας ενώ απειλείται η ζωή τόσων ανθρώπων;» Πρωτεύον ζήτημα αυτήν την στιγμή είναι η εξασφάλιση της υγείας μας, της ζωής μας και της ζωής των συνανθρώπων μας.
Σε δεύτερη ανάγνωση όμως, δεν θα μπορούσε αυτή η κρίση να αυξήσει τον αριθμό των ψυχικών διαταραχών; Είναι πολύ σημαντικό να διαφυλάξουμε την ψυχική μας υγεία όσο βρισκόμαστε σε καραντίνα και ένας τρόπος να γίνει αυτό είναι τα συχνά διαλείμματα. Σκεφτείτε το διαφορετικά. Το να δοθεί αόριστα περιορισμός σε ολόκληρες πόλεις χωρίς όριο χρόνου (όπως έγινε στην Ουχάν ή στην Κίνα) είναι πολύ χειρότερο από το να επιβληθεί καραντίνα για συγκεκριμένο χρονικό διάστημα (π.χ 2 εβδομάδων).
Η επαρκής πληροφόρηση σχετικά με τον Covid-19, λειτουργεί βοηθητικά. Περιορίζει τις καταστροφικές πεποιθήσεις που μπορεί να έχουν τα άτομα σχετικά με πιθανή τους μόλυνση καθώς και με τις συνέπειες που μπορεί να έχει. Προσοχή με τις πληροφορίες όμως. Να μην οδηγηθούμε στην υπερπληροφόρηση, κάτι που δεν είναι καλό για την ψυχική μας ισορροπία και ηρεμία και μπορεί να οδηγήσει σε σκέψεις γύρω από τον θάνατο και την ολική καταστροφή.

Διαβάστε σχετικά: Κορωνοϊός: #MenoumeSpiti# - Η Ψυχολογία της Καραντίνας

Ιδιαίτερα αποφεύγουμε την παρακολούθηση ειδήσεων πριν τον ύπνο καθώς μπορεί να προκαλέσει διαταραχές στον ύπνο καθώς και κατά την διάρκεια του φαγητού, καθώς μπορεί να οδηγήσει σε συναισθηματική υπερφαγία ή διαταραχή της όρεξης. Τονίζουμε εδώ, να μην συγκρατούμε μόνο τα ποσοστά θνησιμότητας από τον ιό τα οποία προβάλλονται συχνότερα από τα ποσοστά ίασης που είναι και περισσότερα.
Προσπαθήστε να τηρείτε ένα πρόγραμμα ρουτίνας που να θυμίζει την καθημερινότητα που είχατε πριν τον εγκλεισμό. Να τηρείτε το ωράριο ύπνου που είχατε και πριν, να αποφεύγετε να ξυπνάτε πολύ αργά. Οργανώστε την ημέρα σας καταγράφοντας σε ένα ημερολόγιο τις υποχρεώσεις που έχετε κατά την διάρκεια της ημέρας.
Μπορείτε να διανείμετε τις ώρες της ημέρας σε χρόνο «ευχάριστο-δημιουργικό», χρόνο «διαβάσματος-ενημέρωσης» και χρόνο «κίνησης-άθλησης». Αφιερωθείτε σε ευχάριστες δραστηριότητες, όπως το παιχνίδι με τα παιδιά σας τις κατασκευές ή την ενασχόληση με την ζωγραφική.
Επενδύστε χρόνο στη φροντίδα του εαυτού σας. Ξεκινήστε εκείνη την δίαιτα που θέλατε από καιρό, γυμναστείτε μέσω βίντεο γυμναστικής online είτε μόνοι είτε με την οικογένειά σας. Το σώμα σας, η διάθεσή σας και η αυτοπεποίθησή σας θα σας ευγνωμονούν.
Ασχοληθείτε με τα αγαπημένα σας πρόσωπα. Η ίδια έρευνα έδειξε ότι οι πράξεις αλτρουισμού μπορούν να μειώσουν τις αρνητικές επιπτώσεις της καραντίνας. Ναι, καλά ακούσατε! Το να προσφέρετε στους άλλους θα σας κάνει να νιώσετε καλύτερα και πιθανόν, λιγότερο μόνοι.
Φροντίστε τους, μοιραστείτε έναν καλό λόγο μαζί τους, επικοινωνήστε, συζητήστε για κάτι ευχάριστο, κάντε σχέδια μαζί τους για μετά το τέλος της καραντίνας, ψωνίστε για εκείνους στο supermarket και γενικά αφιερώστε τον χρόνο και τη σημασία που δεν αφιερώνατε πριν επειδή δεν προλαβαίνατε.
Και να θυμάστε, σίγουρα κάτι καλό θα βγει από την δοκιμασία αυτή και δεν θα αργήσουμε να γίνουμε μάρτυρες τις επόμενης ηλιόλουστης μέρας. Μέχρι τότε «Μείνετε θετικοί, μείνετε δυνατοί, μείνετε υγιείς»!

https://unric.org/el/%CF%83%CF%84%CE%BF-%CE%B5%CF%80%CE%AF%CE%BA%CE%B5%CE%BD%CF%84%CF%81%CE%BF-%CE%BF%CE%B9-%CE%B5%CF%80%CE%B9%CF%80%CF%84%CF%8E%CF%83%CE%B5%CE%B9%CF%82-%CF%84%CE%BF%CF%85-%CE%BA%CE%BF%CF%81%CF%89%CE%BD/ CE%BD/Στο επίκεντρο οι επιπτώσεις του κορωνοϊού στην ψυχική υγεία των νέων.
Αισθήματα φόβου, άγχους, θυμού, λύπης και συντριβής αισθάνονται σε μεγάλο βαθμό οι νέοι σε όλο τον κόσμο λόγω των επιπτώσεων του κορωνοϊού.
Καθώς οι κυβερνήσεις έπρεπε να αντιμετωπίσουν τον ιό επιβάλλοντας μέτρα όπως φυσική αποστασιοποίηση, καραντίνες και το κλείσιμο των σχολείων, οι ζωές των νέων έχουν επηρεαστεί σοβαρά.
«Πολλοί από εμάς έχουν ανησυχίες, νιώθουν άγχος και μοναξιά. Ανησυχούσα για την ασφάλεια της οικογένειας και των φίλων μου και για το μέλλον», είπε η Xiukun Wang, φοιτήτρια από τη Γιουχάν της Κίνας σε διαδικτυακό σεμινάριο για την ψυχική υγεία των νέων το οποίο διοργανώθηκε από την ειδική απεσταλμένη του ΟΗΕ για τους νέους Jayathma Wickramanayake.
Αρκετοί νέοι άνθρωποι φοβούνται ότι θα μολυνθούν με τον ιό και ότι θα χάσουν κάποιον δικό τους, ότι θα κλείσουν τα σχολεία και τα πανεπιστήμιά τους και ότι η ρουτίνα και οι κοινωνικές τους επαφές θα χαθούν. Η πρόσβαση σε υπηρεσίες ψυχικής υγείας έχει επίσης επηρεαστεί σοβαρά.
Για τον Γενικό Γραμματέα του Παγκόσμιου Οργανισμού Υγείας, Δρ.Τέντρος Αντχάνομ Γκεμπρεγέσους, ο κορωνοϊός δεν είναι μόνο σωματικό πρόβλημα αλλά και ψυχικό.
«Οι ανάγκες ψυχικής υγείας των νέων ανθρώπων πρέπει να λαμβάνονται υπόψη και να αντιμετωπίζονται ενσωματώνοντας τις υπηρεσίες ψυχικές υγείας. Δεν υπάρχει υγεία χωρίς ψυχική υγεία», δήλωσε στο διαδικτυακό σεμινάριο.
Ευρύτατες επιπτώσεις στην ψυχική υγεία
Μελέτες στην Ευρώπη ήδη αποδεικνύουν τον αντίκτυπο της πανδημίας στην ψυχική υγεία. Σύμφωνα με την UNICEF του Ηνωμένου Βασιλείου, πάνω από 60% των παιδιών στο Ηνωμένο Βασίλειο ανησυχούν για τον αντίκτυπο του κορωνοϊού στις ζωές τους. Το ίδρυμα δημόσιας υγείας Sciensano στο Βέλγιο, διαπίστωσε ότι νέοι άνθρωποι μεταξύ 18-24 και οι μαθητές, έχουν επηρεαστεί πολύ περισσότερο από το άγχος και την κατάθλιψη κατά τη διάρκεια της κρίσης. Οι γονείς στην Ιταλία και στην Ισπανία παρατήρησαν ότι τα παιδιά είχαν δυσκολία στη συγκέντρωση, ήταν ευερέθιστα, ανήσυχα και νευρικά.
Η βασίλισσα Ματθίλδη του Βελγίου, υποστηρίκτρια των Στόχων Βιώσιμης Ανάπτυξης έκανε έκκληση για ενισχυμένη πρόσβαση σε υπηρεσίες υποστήριξης και για την καταπολέμηση του στιγματισμού που συνοδεύει την ψυχική υγεία και η οποία αποτρέπει πολλούς ανθρώπους από το να αναζητήσουν βοήθεια.
«Η βοήθεια των νέων προς τους νέους είναι απαραίτητη: Ελπίζω ότι όλοι μας θα νιώθουμε δυνατότεροι βγαίνοντας από αυτή την κρίση. Ας συνεχίσουμε να υποστηρίζουμε ο ένας τον άλλον», ανέφερε η βασίλισσα Ματθίλδη στο διαδικτυακό σεμινάριο.
Θετική προσαρμογή
Νέοι όλου του κόσμου έχουν λάβει δράση για να προσπαθήσουν να προσαρμοστούν θετικά σε αυτή την κρίση. Αυτό περιλαμβάνει το να μείνουν ενεργοί, να βρουν χρόνο για τους εαυτούς τους, να μάθουν καινούργιες δεξιότητες και να κρατάνε τους φίλους και την οικογένεια κοντά.
«Ο κορωνοϊός και οι απαντήσεις σε αυτόν έχουν αποτελέσει πρόκληση για την ψυχική υγεία των νέων. Έχουμε όμως ακούσει και τρομερές ιστορίες νέων ανθρώπων που εμπνέουν και οι οποίοι έχουν μάθει από αυτές τις προκλήσεις και πορεύονται επιτυχώς μέσα σε αυτές, για να επιβιώσουν και να επιτύχουν», είπε η Jayathma Wickramanayake.
Οικοδομώντας μια νέα κανονικότητα
Με το βλέμμα στο μέλλον, ο Γενικός Γραμματέας του ΟΗΕ Αντόνιο Γκουτέρες, έκανε έκκληση «να δοθεί στην ψυχική υγεία η προτεραιότητα την οποία πάντα στερούνταν». Προέτρεψε τις κυβερνήσεις να διασφαλίσουν ότι η συζήτηση για την ψυχική υγεία βρίσκεται στο κέντρο των μέτρων αντιμετώπισης της πανδημίας.
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Της Βίκυς Σπανού*
Από το Δεκέμβριο του 2019 που εμφανίστηκαν τα πρώτα κρούσματα Covid-19 μέχρι το πρώτο lock-down περάσαμε πολλές φάσεις και οι αντιδράσεις μας κλιμακώθηκαν από την υποτίμηση της κατάστασης, στην ανησυχία, το σοκ, το φόβο, τον πανικό, τη στενοχώρια, το θυμό, την αγανάκτηση, την αποδοχή και την προσαρμογή στη νέα συνθήκη … όλα αυτά, όμως, όχι χωρίς κόστος. Ακόμα και οι πιο ανθεκτικοί από εμάς, είδαμε τα ψυχικά μας αποθέματα να εξαντλούνται, τις στρατηγικές μας να είναι πλέον αναποτελεσματικές και τις δυνάμεις μας να μας εγκαταλείπουν. Δυσκολίες, που άλλοτε θα ήταν διαχειρίσιμες, μετατράπηκαν σε προκλήσεις.
Η απειλή κατά της ζωής διαχέετο σε όλες τις πτυχές της καθημερινότητας και μας ανάγκασε να εστιάσουμε στους οργανικά ευάλωτους πληθυσμούς παραμερίζοντας όλα τα άλλα ως λιγότερο σημαντικά. Ίσως όμως έτσι να αφήσαμε μια ομάδα ανθρώπων να παλεύει χωρίς την απαιτούμενη φροντίδα & στήριξη: τα άτομα που ήταν ευάλωτα στην εκδήλωση ή ήδη αντιμετώπιζαν μια ψυχική δυσκολία.

https://www.naftemporiki.gr/story/1663396/covid-19-epiptoseis-stin-psuxiki-ugeiaΤης Βίκυς Σπανού
Οι ειδικοί ψυχικής υγείας εξέφρασαν εξ αρχής την ανησυχία τους για τις ψυχικά ευάλωτες ομάδες του πληθυσμού. Η ψυχική ευαλωτότητα μπορεί να εδράζεται σε πολλούς παράγοντες, εστιάζοντας όμως στα ζητήματα ψυχικής υγείας, φάνηκε ότι κάποιες ομάδες ταλαιπωρήθηκαν περισσότερο λόγω της φύσης των δυσκολιών τους. Τα άτομα που μάχονται ενάντια σε μια ψυχική δυσκολία είναι πιο ευάλωτα σε στρεσσογόνες συνθήκες, πόσο μάλλον όταν αυτές συνδέονται άμεσα με τις δυσκολίες τους.
Συντονίζοντας την 24ωρη Γραμμή Ψυχολογικής Υποστήριξης της Hellas EAP παρατηρήσαμε μια ραγδαία αύξηση των κλήσεων που αφορούσαν σε ζητήματα κρίσεων πανικού, καταναγκασμών και χαμηλής διάθεσης, κάτι που επιβεβαιωνόταν συνεχώς και από την τρέχουσα αρθρογραφία και επιστημονική έρευνα. Στόχος του άρθρου είναι να στρέψουμε την προσοχή στις ψυχικά ευάλωτες ομάδες & κάτω από αυτό το πρίσμα θα εξετάσουμε κάποιες περιπτώσεις ψυχικών δυσκολιών και πώς αυτές πρωτοεμφανίστηκαν ή επιδεινώθηκαν στην τρέχουσα συνθήκη.
Άγχος και κρίσεις πανικού: Οι αγχώδεις εκδηλώσεις κάτω από συνθήκες απειλητικές για τη ζωή και την υγεία αναμένονταν να παρουσιάσουν έξαρση και αυτό γιατί αφενός το στρες είναι ο συναγερμός του οργανισμού μας απέναντι στον κίνδυνο και αφετέρου γιατί κάποια χαρακτηριστικά της συνθήκης του lock-down και της πανδημίας πυροδοτούν μεγαλύτερο άγχος. Τα άτομα που εμφανίζουν υψηλά επίπεδα άγχους και κρίσεις πανικού καταφεύγουν σε στρατηγικές που στη συνθήκη της πανδημίας περιορίστηκαν:
· η πρόσβαση στα επείγοντα ενός νοσοκομείου έγινε πιο δύσκολη λόγω του φόβου για τη μεταδοτικότητα του ιού,
· η επαφή με οικεία πρόσωπα, που λειτουργεί σαν συνθήκη ασφαλείας, ήταν περιορισμένη ή/και απαγορευμένη,
· η δυνατότητα διαφυγής από το χώρο που το άτομο αισθάνεται εγκλωβισμένο ήταν ενίοτε αδύνατη.
Ελλείψει πρόσβασης σε αυτές τις «βοήθειες», το άτομο εγκλωβιζόταν σε έναν ανατροφοδοτούμενο φαύλο κύκλο άγχους που συχνά κατέληγε σε κρίση πανικού.
Επίμονες, απρόσκλητες σκέψεις και καταναγκαστικές συμπεριφορές: Το άγχος ενίοτε εκδηλώνεται με παρεισφρητικές σκέψεις, παρορμήσεις ή εικόνες που προκαλούν έντονη δυσφορία και η προσπάθεια να μειωθεί αυτή οδηγεί σε επαναληπτικές συμπεριφορές (πλύσιμο, απολύμανση, τακτοποίηση, έλεγχος) ή και νοερές πράξεις (μέτρημα, σιωπηλή επανάληψη λέξεων). Με την εκδήλωση της πανδημίας, όσοι κατέφευγαν σε συμπεριφορές πλυσίματος, απολύμανσης, καθαριότητας για να μετριάσουν τη δυσφορία που τους προκαλούσε η σκέψη π.χ. ότι ήταν βρώμικοι ή μολυσμένοι βίωσαν με έναν αιφνίδιο τρόπο την «επαλήθευση» των φόβων τους, αφού ο κίνδυνος της μόλυνσης αναγνωριζόταν πλέον από όλους ως υπαρκτός. Μάλιστα, κάποιοι αισθάνθηκαν ότι «επικυρώθηκαν» και οι τακτικές τους ως σωστές πρακτικές, αφού υιοθετήθηκαν από το σύνολο του πληθυσμού με επίσημη οδηγία της ιατρικής επιστημονικής κοινότητας.
Οι επαναλαμβανόμενες αναφορές στη σημασία της απολύμανσης λειτούργησαν ως ερεθίσματα πυροδότησης του άγχους με τη συνακόλουθη αύξηση της συχνότητας εμφάνισης παρεισφρητικών σκέψεων και την εκδήλωση καταναγκασμών πλυσίματος, απολύμανσης κλπ. Αυστηροί και άκαμπτοι κανόνες αναφορικά με τις προϋποθέσεις για την ασφάλεια και την αποτροπή του κινδύνου της μόλυνσης έγιναν απαράβατος οδηγός στην καθημερινότητα κάποιων ανθρώπων.
Χαμηλή διάθεση: Η συνθήκη του lock-down μας αποστέρησε εναλλακτικές που λειτουργούν ως στρατηγικές για να κρατούμε μια ισορροπία στη ζωή και τη διάθεσή μας. Οι περιορισμοί των κοινωνικών επαφών και των δραστηριοτήτων, η απομακρυσμένη εργασία και η απουσία επαφής με συναδέλφους/συνεργάτες καθώς και η εκμηδένιση μετακινήσεων, ταξιδιών κλπ. ελαχιστοποίησαν τις πηγές ευχαρίστησης με σημαντικές συνέπειες στη διάθεσή μας.
Οι επιπτώσεις αυτές ήταν σοβαρότερες για όσους ήταν ευάλωτοι ή ήδη είχαν χαμηλή διάθεση. Η απόσυρση των ατόμων αυτών από ευχάριστες δραστηριότητες και η απομόνωση είναι γνώριμες συνθήκες, καθώς έτσι εκδηλώνεται το αίσθημα κόπωσης, η απώλεια ενεργητικότητας και η ανηδονία/έλλειψη ευχαρίστησης. Πέρα από την επιβάρυνση της αποστέρησης πηγών θετικών ερεθισμάτων, είχαν να παλέψουν και με τις αρνητικές σκέψεις που τους βασανίζουν σε σχέση με τον εαυτό, τους άλλους και το μέλλον. Σε μια καθημερινότητα που βομβαρδίζει με ειδήσεις για τη σοβαρότητα της συνθήκης και τις πιθανές μακροπρόθεσμες συνέπειες στον τρόπο ζωής, οι άμυνές τους ήταν λιγοστές με αποτέλεσμα η ήδη επιβαρυμένη διάθεσή τους να αφήνει πολύ χώρο στην απαισιοδοξία, την απελπισία και την απόγνωση να τους κυριεύσει.
Αυτά είναι ελάχιστα παραδείγματα ψυχικών δυσκολιών που επιδεινώθηκαν ή εκδηλώθηκαν για πρώτη φορά στην τρέχουσα συνθήκη. Η διαχείριση των ίδιων των συμπτωμάτων και των αντιδράσεων των οικείων σε αυτά, η αμφιθυμία σε σχέση με την αναζήτηση βοήθειας και η πρακτική δυσκολία να ξεκινήσει κανείς μια συνεργασία με ειδικό μέσω τηλε-συμβουλευτικής ήταν μεγάλες προκλήσεις για αρκετούς συνανθρώπους μας. Σκέψεις όπως: «έχω αντιμετωπίσει σοβαρότερα εμπόδια στη ζωή μου γιατί τώρα νιώθω ανήμπορος/η;»  πέρασαν από το μυαλό μας κάποια στιγμή, αλλά για κάποιους ήταν μια καθημερινή υπενθύμιση της σοβαρότητας της δυσκολίας τους. Εκατοντάδες ανθρώπων, που εναγωνίως αναζητούσαν βοήθεια πρωτίστως στην κατανόηση των συμπτωμάτων τους και δευτερευόντως στη διαχείρισή τους, κατέληγαν να εστιάσουν στην επιβάρυνση που υπέστησαν από τις αντιδράσεις των οικείων. Η συνθήκη του lock-down συνέβαλε στο να είναι εύκολα παρατηρήσιμες οι όποιες αλλαγές του ατόμου στους γύρω του. «Πώς κάνεις έτσι … εδώ χάνονται ζωές και εσύ κάθεσαι και κλαίγεσαι;» «έχεις γίνει υπερβολική … δεν είναι νορμάλ αυτά που κάνεις!» «δεν καταλαβαίνω τι σε έχει πιάσει … δεν είδες τον Χ που κόλλησε και ταλαιπωρείται και εσύ είσαι μια χαρά και σέρνεσαι;»: φράσεις οικείων, που όχι μόνο δεν κινητοποιούσαν το άτομο να ζητήσει βοήθεια, αλλά το οδηγούσαν να κλειστεί στον εαυτό του φοβούμενο την αυστηρή επίκριση των άλλων και την ταμπέλα του «αδύναμου, «άρρωστου», «τρελού» ή «περίεργου».
Με την εστίαση της πλειονότητας στους οργανικά ευάλωτους πληθυσμούς, όσοι ήταν ψυχικά ευάλωτοι σε αυτή τη συνθήκη έμειναν στο περιθώριο να παλεύουν με κάτι πρωτόγνωρο, τρομακτικό και απειλητικό … και δεν ήταν η εξωτερική απειλή της πανδημίας, αλλά η δική τους εσωτερική απειλή ότι χάνουν τις δυνάμεις και τις ισορροπίες τους. Ας φροντίσουμε να σταθούμε δίπλα σε όσους δεν είναι τόσο ανθεκτικοί στην τρέχουσα δυσκολία από όποιο ρόλο και αν μας φέρνει σε επαφή μαζί τους: συγγενικό, φιλικό, επαγγελματικό, κοινωνικό ή άλλο.
Ας βοηθήσουμε τους ανθρώπους αυτούς να αναζητήσουν και να βρουν βοήθεια από ειδικούς (ψυχολόγους ή ψυχίατρους) όχι σαν «τιμωρία» στη δυσκολία τους, αλλά σαν ένα γενναίο βήμα να μπορέσουν να αποδεχτούν ότι δεν είναι αναμενόμενο να τα αντέχουν όλα, δεν πρέπει να τα αντιμετωπίσουν μόνοι τους και δεν είναι αδυναμία να ζητήσουν βοήθεια όταν οι στρατηγικές τους δεν επαρκούν για να ξεπεράσουν τη δυσκολία τους.

Ο Γκουτέρες ολοκλήρωσε λέγοντας ότι ελπίζει πως οι συνεισφορές των νέων μπορούν να αλλάξουν τον τρόπο με τον οποίο ο κόσμος αντιμετωπίζει την ψυχική υγεία.
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