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Streszczenie

Abstract

Wstep: Interwencje terapeutyczne oparte na kontakcie z natura (nature-based) sg coraz intensywniej badang naukowo
i wdrazang do praktyki klinicznej formg pomocy w obszarze psychologii i psychiatrii. Metoda: W anonimowej ankiecie,
przeprowadzonej za posrednictwem mediéw spolecznosciowych i poczty elektronicznej, zapytano psychiatréw pracujacych
w Polsce, czy kontakt z naturg, a zwlaszcza obserwacja dziko zyjacych gatunkéw ptakéw, wplywa na ich samopoczucie
psychiczne w czasie izolacji zwigzanej z pandemig COVID-19 oraz jakie gatunki ptakéw udalo im sie odnotowa¢. Wyniki:
Kontakt z naturg, ze szczegdlnym uwzglednieniem obserwacji ptakow, miat wieloraki pozytywny wplyw na samopoczucie
lekarzy w trakcie epidemii. Zaspokajat podstawowe potrzeby: potrzebe bezpieczenstwa, a takze relacji z dobrym, stale obecnym
i dostepnym $wiatem przyrody, co przekladalo sie na stabilizacje samopoczucia psychicznego. Jak sie okazalo, zwigzane
z ptakami wyobrazenia o wolnoséci pozwalajg na psychiczne doswiadczenie zrelatywizowania ograniczen i restrykeji w okresie
izolacji. Wpisuje si¢ to w coraz szerzej ostatnio badany i dyskutowany trend, zgodnie z ktérym kontakt z przyroda, a zwlaszcza
z ptakami, ma ogromne pozytywne znaczenie dla zdrowia psychicznego. Respondenci obserwowali tacznie 22 gatunki ptakéw.

Stowa kluczowe: COVID-19, ptaki, psychiatria, zdrowie psychiczne

Introduction: Nature-based therapeutic interventions are an increasingly researched form of psychological and psychiatric
help incorporated in the clinical practice. Methods: An anonymous questionnaire was conducted via social media and email
to ask psychiatrists working in Poland whether contact with nature, wild bird watching in particular, contributes to their
mental well-being during the COVID-19 pandemic-related isolation as well as which bird species they have spotted. Results:
Contact with nature, bird watching in particular, had many positive effects on the well-being of doctors during the epidemic.
It met the basic needs, such as the need for security and a relationship with the good, permanent and accessible world
of nature, which allowed for stabilization of mental well-being. It was found that the notions of freedom associated with birds
allow for the mental experience of relativizing limitations and restrictions during isolation. This has become a part of recently
increasingly investigated and discussed trend, which assumes that contact with nature, birds in particular, is of great positive
importance for mental health. The respondents spotted a total of 22 bird species.
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WPROWADZENIE

spodarki i zdrowia publicznego. Oddzialuje takze

na psychiatrie; przypuszcza si¢ nawet, ze wpltyw na
zdrowie psychiczne bedzie jednym z najbardziej dtugotrwa-
tych skutkéw obecnej epidemii (Brooks et al., 2020; Pfef-
ferbaum i North 2020). Jest to wynik zalecen - propono-
wanych przez Swiatowa Organizacja Zdrowia, ale réwniez
przez rzady poszczegdlnych panstw — sugerujacych ograni-
czenia, ktdre rzutujg na zdrowie psychiczne. Mowa tu o za-
kazie opuszczania domu, zamknieciu szkdl, a czasowo na-
wet lasow i parkow, czy tez o zaleceniach czestego mycia

P andemia COVID-19 wplywa na wiele sektoréw go-

rak, noszenia maseczek i utrzymywania dystansu osobni-
czego (https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-
coronavirus-2019).

Nie zaskakuje zatem, ze wiele 0s6b zaczyna odbierac za-
lecenia jako przyczyne kolejnego dyskomfortu, ktory na-
kfada sie na istniejagce wczesniej problemy, zwiazane cho¢-
by z miejscem pracy i sytuacja rodzinng. Moéwi sie wrecz
o wzrastajacej liczbie szeroko pojetych ,,$mierci z rozpaczy”,
czyli zgondéw spowodowanych tragiczng kondycja psychicz-
ng, na ktérg wplyw maja bezrobocie, alienacja spoteczna,
przedluzajaca si¢ kwarantanna, popadanie w uzaleznienia
(alkohol, narkotyki, pornografia) i inne negatywne skutki
uboczne lockdownu.

Konieczne jest wiec sformutowanie mozliwie prostych za-
lecen zwigzanych z higieng psychiczng, réwniez takich,
ktorych realizacja nie wymaga szybkiej interwencji lekar-
skiej ani nie prowadzi - jak w przypadku przyjmowania le-
kéw - do niezbednych konsultacji i dokladniejszej diagnozy
(Lunn et al., 2020). Do skutecznych sposobéw na poprawe
samopoczucia nalezy kontakt z przyroda, co zainspirowalo
nas do przeprowadzenia retrospektywnej analizy dotyczacej
wplywu obserwacji ptakow w trakcie pandemii COVID-19
na elementy zdrowia psychicznego. Byto to podyktowane
nie tylko wiasnymi zainteresowaniami ornitologicznymi,
ale tez licznymi doniesieniami naukowymi, zgodnie z kto-
rymi obserwacja ptakéw ma korzystny wplyw na zdrowie
psychiczne obserwujacych (Tryjanowski i Murawiec, 2020).
Nasuwalo si¢ pytanie: czy dzieje si¢ tak rowniez w czasie
pandemii koronawirusa SARS-CoV-2? Ze wzgledu na nie-
mozno$¢ prowadzenia normalnej praktyki diagnostycznej
i poglebionych wywiadéw, odbywajacych si¢ w gabinecie
i opartych na jednostkowym podejsciu do pacjenta, posta-
nowili$my skorzysta¢ z metod spoteczno$ciowych.

Celem artykulu jest prezentacja wypowiedzi ukazujacych (1)
znaczenie obserwacji ptakéw w trakcie pandemii COVID-19
dla poprawy zdrowia psychicznego i (2) gatunki ptakow, na
ktére uczestnicy ankiety zwrdcili szczegdlna uwage.

IDEA | METODA BADAN
Na facebookowym profilu Polskiego Towarzystwa Psychia-

trycznego w marcu i kwietniu 2020 roku pojawily sie liczne
odnoséniki do ankiet, kwestionariuszy i badan dotyczacych
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réznych zmian zdrowia psychicznego w dobie pandemii
SARS-CoV-2. Badania przygotowalo wiele o$rodkow aka-
demickich, klinik i innych instytucji nauki z catej Polski.
Lektura wynikéw bedzie zapewne pouczajaca i ciekawa.

W trakcie dyskusji powstal pomyst zamieszczenia kolejnej
ankiety. Ustalono, Ze aby miala ona sens i przyniosta intere-
sujace rezultaty, powinna by¢ nie tylko starannie przygoto-
wana od strony merytorycznej, ale tez oryginalna, inspiru-
jaca. W rezultacie tematem badania stal si¢ wplyw kontaktu
z dziko zyjacymi gatunkami ptakéw na zdrowie psychiczne
czlowieka. Najprosciej sformutowane pytanie brzmiato: ,,Czy
ptaki pomagaja nam w dobie koronawirusa?”. Zostalo ono
skierowane do grupy psychiatréw, ktérym - jak wiedzielismy
wezesniej z rozméw, korespondencji, a nawet wspolnych wy-
praw ornitologicznych - ptaki nie sg obojetne. Dodatkowo
informacje o ankiecie zamieszczono na portalach poswieco-
nych fotografowaniu ptakéw, a takze na profilach Facebook
i Twitter Uniwersytetu Przyrodniczego (UP) w Poznaniu oraz
Instytutu Zoologii UP w Poznaniu (potencjalny faczny zasieg
wys$wietlen — okolo trzech tysiecy).

WYNIKI

Jedna z pierwszych reakcji na zaproponowana ankiete byt
e-mail od psychiatry z szeroko rozumianej pétnocnej Polski:
To bylo kilka dni po mailu z Twoimi pytaniami o znacze-
nie ptakow. Widocznie jakos mi to utkwito w glowie. Calg
noc Snity mi si¢ koszmary. Wstatem zamulony, z bélem glo-
wy, ledwo widziatem na oczy. W takim stanie wyszedtem
przed dom. Najpierw stabo widzialem nawet te zielen.
Statem tak i usitowalem dojs¢ do siebie przed kolejnym
dniem pracy. I stopniowo zaczglem sig uspokajaé, napie-
cie zaczelo opadac, a ja - lepiej widziec. I styszec. Wokét tet-
nifo Zycie. Trwalo zycie, niezaleznie od tych koszmarow we
snie i w pracy. Ustyszalem szpaki, potem na krotko kosa.
Wroble ¢wierkaly monotonnie. Zahuczata sierpowka.
Przelecialy sroki. Na lgce wydarl si¢ bazant. I wtedy zrozu-
miatem, o co pytates. Gdyby tu byly tylko drzewa i krzaki,
to byloby pusto i cicho. Po prostu by staly. Pustka i nierucho-
mosc. Ptaki dawaly tej nieruchomosci zycie. Dawaly poczucie
zycia. Mnie daly poczucie, Ze co$ Zywego, Spiewajgcego, tetnig-
cego zyciem jest wokot. Jakby mmnie to otulilo i dalo poczucie
spokoju. Pomyslatem, ze mimo koszmaréw z tym wirusem
wokét toczy sig zycie. To mnie uspokoito, wyciszylo, jakbym
byt czyms otulony. Pewnie mi sig poranny kortyzol obnizyt.
Powyzsza wypowiedz stanowita niewatpliwa zachete do dal-
szej pracy — co bylto bardzo istotne, zwlaszcza ze w okresie
pandemii nie mozemy narzeka¢ na brak innych zaje¢.
Na podstawie uzyskanych wypowiedzi (okoto 50; precyzyj-
ne ustalenie liczby wypowiadajacych si¢ 0sob nie jest moz-
liwe z uwagi na anonimowos$¢ — wytacznie nieweryfikowal-
ne nicki - czesci z nich) proponujemy ujecie tematu w kilka
powtarzajacych sie watkow znaczeniowych (zob. tab. 1).
Oczywiscie nie tylko te znaczenia byly wazne dla uczest-
nikéw badania, jednak ze wzgledu na czestsze wystepowa-
nie w ankietach zostaly przez nas uznane za najistotniejsze.

DOI: 10.15557/PiPK.2020.0012

95


about:blank
about:blank

96

Stawomir Murawiec, Piotr Tryjanowski

WYMIENIANE GATUNKI PTAKOW

Ankietowani psychiatrzy wykazali si¢ dobra znajomo-
$cig gatunkow ptakéw — w sumie wymienili az 22 ga-
tunki ptakow krajowych. Byly to: wrébel domowy, ma-
zurek, szpak, rudzik, kos, dzwoniec, gil, sikora bogatka,
sikora modra, sikora sosndéwka, czyzyk, piegza, zieba,
kopciuszek, dzigciol zielony, dudek, kaczka krzyzowka,
sierpowka, grzywacz, sroka, krogulec, puszczyk. Respon-
denci wspominali o ptakach, opisujac widok z okna swo-
jego domu lub gabinetu, ale tez probowali nadawac zna-
czenie ptasim zachowaniom (poczatek wiosny to sezon
legowy wielu gatunkow).

OMOWIENIE

Cho¢ pojawiajg sie juz pierwsze prace na temat wplywu
pandemii COVID-19 na zdrowie psychiczne (Brooks et al.,
2020; Pfefferbaum i North, 2020), przeprowadzone przez
nas badania ankietowe charakteryzuja si¢ odmiennym

podejsciem. Obejmuja bowiem wybrang, wyspecjalizowa-
ng grupe zawodowy (lekarzy psychiatréow) i dotycza wyjat-
kowego obiektu obserwacji (ptakow).

W kontekscie badan przedstawionych w niniejszym arty-
kule psychiatrzy wydaja si¢ wrecz idealng grupa respon-
dentéw - dzieki rozwinigtym mozliwo$ciom rozumienia
samych siebie, umiejetnosci introspekeji i poszukiwania
ukrytych znaczen. Wszystko to pozwala nie tylko spostrze-
gac gatunki ptakow, ale tez mie¢ wglad w osobiste znacze-
nie obserwowania natury.

Spogladajac na cytowane wyzej wypowiedzi z perspektywy
psychologicznej, mozna zauwazy¢, ze kontakt z przyroda
i obserwacja ptakow zaspokajaja podstawowe potrzeby: po-
trzebe bezpieczenstwa oraz relacji z dobrym, stale obecnym
i dostepnym obiektem — ktéra wplywa stabilizujgco na sa-
mopoczucie. Mozemy mowi¢ o kilku wariantach zaspokaja-
nia wspomnianych potrzeb. Po pierwsze: o poczuciu, ze gdzie$
obok istnieje spokojny, stabilny $wiat, ktory nie poddaje si¢ de-
strukgji zwigzanej z koronawirusem. Po drugie: o wierze w nie-
zmienno$¢ proceséw przyrodniczych (biologicznych), ktéra

Zagadnienie

Przyktadowe wypowiedzi

Poczucie istnienia bezpiecznej przestrzeni, ktdra nie
ulega destrukji w czasie powszechnej destrukji
zwiazanej z koronawirusem

« ,Tu dziejq sie takie dramaty, ale jest co$ statego, czyli zycie ptakéw wokét nas”
- ,To dla mnie podtrzymanie, Ze nie jest to absolutna katastrofa; jest katastrofa w pewnym obszarze, ale co$ jest state,

« ,Swiat nasz zwariowat, ale jest tez jaka$ cze$¢ normalna”

« ,Pomyslatem, ze mimo koszmaréw z tym wirusem wokot toczy sie zycie”

- ,Dla ptakéw nic sie nie zmienito”

- ,Ptaki wydaja mi sie niezmiennym elementem rzeczywistosci, ktdra tak drastycznie sie zmienita. Obserwowanie ich

-, Lycie, to biologiczne, toczy sie normalnie”
« ,Tujest bezpiecznie, przyroda dazy do stabilizacji i regeneracji, wigc my jako jej element réwniez mamy szanse

niezmienne”

daje poczucie, ze s3 pewne rzeczy state, mimo katastrof i trudnosci natura nadal ma swoje cykle, rzadzi sie swoimi
prawami i nasz kryzys tez kiedys sie skoriczy”

przetrwac, zregenerowac sie i trwac”

Projekcje wolnosci, mozliwosci wyrwania sie,
ucieczki z opresyjnej sytuadji

- ,Utrzymanie poczucia wolnosci, projekcja wolnosci — ja musze siedzie¢, ale jest wolnos¢, ptaki nie przejmuja sie tym,
- ,Mam fantazje, zeby zamienic sie w szpaka i odlecie¢. To mi przypomina bajki z dzieciristwa. Taki archetyp ptaka.

- ,Ptaki pozwalaja mi sie oderwac od przyziemnych trosk. Niosa ze sobg wolnos¢, niezaleznosc, sktaniaja do marzen,

7e czegos nie mozna”
Zamienienia sie w ptaka i ucieczki jako ptak. Marzenia o lataniu”

do myslenia o rzeczach lekkich”

Poczucie przeniesienia sie do innej, bezpiecznej
rzeczywistosci, diametralnie réznej i oddzielonej
od rzeczywistosci, w ktdrej dominuje zagrozenie
zwiazane z koronawirusem

- ,0dpreza, zwfaszcza po telefonie ze szpitala”

«,100-procentowe oderwanie od pozostatej rzeczywistosci”

- ,Patrzac na nie, mozna wytaczy¢ w gtowie »kanat COVID« i przez chwile poby¢ z czyms zupetnie innym”

Az wstyd sie przyzna, ale jest mi dobrze”

,Obserwacja ptakéw skupia cata uwage, to pozwala odreagowac chochy wiele godzin pracy w szpitalu”

Wytaczenie ,superego”, ktdre nakazuje byc ciggle
aktywnym w walce z koronawirusem

,L...] nieformalne zezwolenie na nicnierobienie”

Zaspokojenie potrzeby relacji z innymi zywymi
stworzeniami

- ,Po prostu, ze swej natury, lubimy podgladac zycie innych, moga to by¢ sasiedzi, serialowi bohaterowie albo ptaki”
« ,Mozliwos$¢ utrzymania i nawiazania relacji, posiadanie obiektéw, z ktrymi jest sie w pewnej relaji”

Przywofanie pozytywnych, bezpiecznych sladéw
pamieciowych (wspomnien)

« ,Odwofanie do pozytywnych wspomnien, wzbudzenie pozytywnych stanéw emocjonalnych, wspomnien”
-, Obserwowanie ich jest dla mnie tak starym nawykiem, ze daje poczucie powrotu do wezesniejszych, dobrych lat,

a wiec poniekad poczucie bezpieczeristwa”

Zaspokojenie rozbudzonych uprzednio potrzeb
estetycznych, ktorych zaspokajanie nie jest obecnie
mozliwe w inny sposéh

,Wychodze, aby postuchac ptakdw wieczorem, teraz nie chodze na koncerty do filharmonii, a ich moge postucha¢”

Przypisywanie znaczenia magicznego

,Potraktowatam pojawienie sie go jako dobry omen”

Tab. 1. Przykladowe wypowiedzi (nieznacznie zmienione w celu poprawienia gramatyki) uzyskane w trakcie zbierania materiatow do analiz
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daje pewno$¢ trwaloéci §wiata pomimo nietrwatosci zycia
spolecznego i ekonomicznego w dobie COVID-19. Po trze-
cie: o najbardziej calosciowym efekcie, jakim jest poczucie
zanurzenia w bezpiecznej przestrzeni. Mozna to interpre-
towac jako zanurzenie si¢ w relacji matczynej, kojacej stres
i wyciagajacej z zagrazajacego $wiata, w ktorym obecny
jest koronawirus, do $wiata, w ktérym nie ma zagrozenia.
To analogia do niebezpiecznej sytuacji, w ktdrej bezpiecz-
ny opiekun bierze podopiecznego na rece. Ptaki ozywiaja to
matczyne srodowisko, sprawiaja, ze nie jest ono nierucho-
me, ale wrecz tetni zyciem.

Druga wazna grupa znaczen nadawanych ptakom wiaze si¢
z wolnoécig, ktora jest na nie projektowana. W odczuciu wie-
lu 0s6b ptaki reprezentuja wolnos¢ odebrang ludziom przez
izolacje i restrykcje zwigzane z koronawirusem. U jednego
z respondentéw pojawilo sie nawet dalej idgce wyobraze-
nie - stania si¢ ptakiem i ucieczki z zagrazajacej sytuacji.
Procesy na glebokim poziomie przezywania pozwolily na
prace wyobrazni, ktéra usuwata obserwatora z pola zagro-
zenia. Grupg respondentéw, w ktérej kontakt z ptakami naj-
silniej taczy sie z przeniesieniem do innego $wiata, sg oso-
by pracujace w szpitalach - przez cze$¢ doby przebywajace
w $wiecie zagrazajacym, wymagajacym olbrzymiego wy-
sitku i koncentracji. Obserwacja ptakéw przenosi lekarzy
w $wiat, gdzie mozna nie mysle¢ o pandemicznej rzeczy-
wisto$ci, lecz zanurzy¢ sie w innej, catkowicie bezpiecznej,
niewywolujacej psychicznego napiecia.

Jesli chodzi o wymienione gatunki ptakéw, uwage zwraca
nie tylko ich relatywnie duza liczba, ale takze obecno$¢ ga-
tunkow pospolitych. Jest to réznica w stosunku do wyni-
kéw badan analizujacych preferencje gatunkowe ornitolo-
gow 1 obserwatoréw ptakow (ptasiarzy) w Polsce (Fratczak
et al., 2020). Wydaje sie, ze lekarze znacznie bardziej doce-
niajg obecno$¢ gatunkéw widocznych z okna; mozliwe tez,
Ze to po prostu efekt czasu pandemii (kwarantanna, zalece-
nie pracy w domu).

Dla 0s6b pracujgcych ambulatoryjnie obserwowanie pta-
kéw ma raczej warto$¢ emocjonalng. Podtrzymuje cigglos¢,
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pozwala widzie¢ obecng rzeczywistos¢ jako tozsama z rze-
czywistoscig sprzed pandemii koronawirusa. Przez skoja-
rzenie ze staloscig regul, cykli i proceséw przyrody wyzwa-
la mysli o stalo$ci $wiata. Jest to kolejny dowod na to, ze
natura — a wiec i ptaki — ma olbrzymie znaczenie dla zdro-
wia psychicznego, nie tylko w szeroko pojmowanym spole-
czenstwie (Cox et al., 2017; Tryjanowski i Murawiec 2020),
lecz takze wérdd lekarzy psychiatrow, ktorzy powinni za-
chowywac¢ stosowny dystans i by¢ wypoczeci, aby moc pel-
ni¢ swojg misje. Obserwacje ptakéw zdecydowanie moga
w tym pomac.

Konflikt interesow

Autorzy nie zglaszajg zadnych finansowych ani osobistych powigzan
z innymi osobami lub organizacjami, ktére moglyby negatywnie wply-
ngé na tres¢ publikacji oraz roscic sobie prawo do tej publikacji.

Podziekowania

Wszystkim Kolezankom i Kolegom, ktorzy odpowiedzieli na nasz apel,
serdecznie dzigkujemy. Badanie odbylo si¢ pod patronatem Komisji Psy-
chiatrii Klimatycznej Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.

Pismiennictwo

Brooks SK, Webster RK, Smith LE et al.: The psychological impact
of quarantine and how to reduce it: rapid review of the evidence.
Lancet 2020; 395: 912-920.

Cox DTC, Shanahan DF, Hudson HL et al.: Doses of neighborhood
nature: the benefits for mental health of living with nature. BioSci-
ence 2017; 67: 147-155.

Fratczak M, Sparks TH, Randler C et al.: Circadian preferences
of birdwatchers in Poland: do “owls” prefer watching night birds,
and “larks” prefer daytime ones? Peer] 2020; 8: e8673.

Lunn PD, Belton CA, Lavin C et al.: Using Behavioral Science to help
fight the Coronavirus. Journal of Behavioral Public Administra-
tion 2020; 3. DOI: 10.30636/jbpa.31.147.

Pfefferbaum B, North CS: Mental health and the Covid-19 pandemic.
N Engl ] Med 2020. DOTI: 10.1056/NEJMp2008017.

Tryjanowski P, Murawiec S: Terapeutyczna moc podpatrywania
ptakow. Psychologia w Praktyce 2020; ITI/IV: 62-67.

DOI: 10.15557/PiPK.2020.0012

97



