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Przez lata naszych
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Przypominamy;

ze najskuteczniejszq
metodq leczenia
depresji jest polgczenie

Jarmakoterapii

L psychoterapit. ’,

Twarze depres;ji.
Nie oceniaj..e

Ma zaledwie 90 nanometrdw, a strach przed nim paralizuje caly Swiat. Niestety
jest sie rzeczywiscie czego bac. Koronawirusem zarazito sie do tej pory ponad
60 miliondw ludzi, & ponad pdttora miliona zmarto z powodu COVID-19 i powikian
wywotanych przez te chorobe. Nasze zycie zmienifo sie 0 180 stopni. Codzienny
jezyk wzbogacit sie o takie sfowa jak: szczepionka na COVID, maseczka, dystans,
dezynfekcja, ozdrowiency, osocze ozdrowiencow, samoizolacja, kwarantanna
I diugo jeszcze mozna wymieniaC.. W tym zawirowaniu wielu z nas sie gubi
I zZwyczajnie bai sie tego, co moze przynies¢ nowy dzien. Napisow koncowych
w koszmarze o koronawirusie weigz nie widac.

Ludzie rozpedzeni w codziennych obowigzkach do granic mozliwosci nagle
sig zatrzymali. Jedni zachorowali na COVID-19, inni stracili bliskich przez tg
chorobe - nawet nie mogac sie z nimi pozegnac, wielu stracito prace. W nowych
realiach pracy zdalnej i szkoly online rowniez nie wszyscy sie odnajdujg. W tak
obcigzajgeych psychicznie warunkach zycia w pandemii koronwirusa trudno sie
dziwi¢, ze obserwujemy znaczgcy wzrost zachorowan na depresje | zaburzenia
lekowe. By zwrécic uwage na ten niepokojgey trend, Fundacja , Twarze depresj”
juz w pazdziemiku zainaugurowata 11. edycje kampanii spotecznej , Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje.” Poswigcilismy ja problermowileczenia depresii
w czasie pandemii.

Wiasnie z tego powodu powstato tez to drugie bezptaine wydanie magazynu
. warze depresji”. ZebraliSmy najswiezsze i najwazniejsze informacije z Polskii ze
Swiata zwigzane z wplywem koronawirusa na wzrost zachorowan na depresje
I Z leczeniem tej choroby. Zaprezentujemy artykuly nie tylko dotyczace walki
z depresjg widzianej oczami naszych ambasadordw, ale rowniez opinie na ten
temat lekarzy psychiatrow i psychologow.

Przez lata naszych dziatan zawsze przypominamy, ze najskuteczniejszg metodg
leczenia depresji jest potgczenie farmakoterapii i psychoterapii. Problem w tym, ze
w czasie pandemii bardzo wiele 0sob boi sie skorzystac z porady lekarskiej, by
sie nie zarazi¢. Nalezy pamietac, ze brak leczenia depresji w wielu przypadkach
moze powodowac zagrozenie zycia. Jednym z objawow tej choroby sg mysli
samobojcze. W tym magazynie przeczytajg Panstwo m.in. o tym, jakie mamy
mozliwosci leczenia depresji w czasie pandemil.
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Zapadtem sig w sobie, przestatem wykonywac jakiekolwiek czynnosci codzienne,
domowe. Nie moznos¢ ruszenia si¢ i efektywnego wykonania czegokolwiek
w domu. Ja juz to znam. Dopadt mnie kompletny brak sily. Zyje z mojg ukochang Kasig.
Przestatem odpowiada¢ na jej oczekiwania i potrzeby. To wszystko polgczone z wrazeniem
braku sit fizycznych. Plus potworne wahania nastrojéw. Wybuchy nieuzasadnionej agresji
stownej, emocjonalnej, psychicznej. To byt wystarczajgcy powdd, zeby wrécié pod opieke lekarza

psychiatry i sprawdzié, czy to nie jest nawrét depresji.
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Dep resia niestusznie

w cieniu COVID-19

DIAGNOZA: COVID-19.
LEKARSTWO: BRAK. REAKCJA
SWIATA: STAN WYJATKOWY,
KWARANTANNA NARODOWA,
GODZINA POLICY]NA,
RESTRYKCJE. REAKCJA
PACJENTA: LEK PRZED
SMIERCIA, ZALAMANIE

I CORAZ CZESCIE] DEPRESJA.

Anna Morawska-Borowiec

andemiakoronawiru-
sa zepchnefa na mar-
gines wiele innych
dolegliwosci, ktdre
w dluzszej perspek-
tywie moga by¢ réwnie powazne co
COVID-19. Jednym z najpowazniej-
szych jej skutkow jest fala zachoro-
wan na depresje. W Polsce pierw-
sze badania (przeprowadzone m.in.
przez Katolicki Uniwersytet Lubel-
ski) pokazujg, ze juz dwukrotnie
wiecej os6b zmaga si¢ z ta choro-
ba, niz przed wybuchem pandemii.
Dla poréwnania, w Stanach Zjedno-

czonych zaobserwowano trzykrotny
wzrost, aw samym Nowym Jorku az
czterokrotny.

Polacy
7Z NAJWyZsZym na
Swiecle poziomem
niepokoju
Jak si¢ okazuje, Polska jest kra-

jem z najwyzszym na $wiecie po-
ziomem niepokoju wywolane-
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go pandemia. Od pazdziernika do
listopada 2020 r. wzrdst on az o 30
punktéw procentowych i wynosi 34%
- wynika z badania firmy doradczej
Deloitte - Global State of the Consu-
mer Tracker. Nigdy weze$niej w tym
cyklicznym badaniu zaden kraj eu-
ropejski nie deklarowal tak wyso-
kiego poziomu obaw. Wplyw na ta-
ki zatrwazajacy wynik w Polsce miata
miedzy innymi wysoka liczba zaka-
zen i zgondw.

Z badania firmy Deloitte wynika,
ze najwiekszg skale niepokoju wsrod
Polakéw zaobserwowano w grupie
wiekowe 55(+/-) az wérdd 64% re-
spondentéw. Sytuacja wcale nie wy-
glada duzo lepiej wsrod oséb mlo-
dych. W grupie wiekowej miedzy 18
a 34 rokiem zycia podobny problem
dotyczy 61% badanych. Jednak po-
ziom obaw rozni si¢ w zaleznosci od
wysokosci zarobkow. Nieco wyzszy
wzrost niepokoju dotyczy 0séb o wy-
soki zarobkach (66% badanych) niz
0s6b o $rednich i niskich zarobkach
(63% ankietowanych). Taki stan prze-
klada sie na nasze zachowania konsu-
menckie. Tylko 39% Polakéw czuje sie
bezpiecznie w sklepie podczas robie-
nia zakupéw. Z drugiej strony utra-
ta cigglo$ci wynagrodzenia lub pracy
jest istotnym czynnikiem sprzyjaja-
cym depresji.

Do waznych wnioskéw doszli
réwniez naukowcy z Wydziatu Psy-
chologii Uniwersytetu Warszawskie-
go w badaniu pt. ,Uwarunkowania
objawow depresji i leku uogdlnione-
go u dorostych Polakow w trakcie epi-
demii Covid-19”. Wynika z niego, ze
w grupie wiekowej 55+ bardzo silne
jest poczucie zagrozenia zdrowia i zy-

cia wlasnego oraz bliskich, ale takze
poczucie samotnosci. Z kolej wérod
mlodych na pierwszy plan wychodza
trudne relacje rodzinne, ograniczenie
wolnoéci, nuda i brak prywatnosci.

Lek Polakow
o stan zdrowia

Taki stan psychiczny Polakéw ma
istotny wplyw na ich zdrowie. W po-
réwnaniu z badaniem firmy Deloitte
przed pandemia, w listopadzie 2020
roku odnotowano nad Wislg wzrost
0 4 punkty procentowe wsroéd osob,
ktore niepokoja sie o swoje zdrowie.
Terazjest ich az 66%. Pod tym wzgle-
dem wynik ten plasuje Polske na
drugim miejscu w Europie za Hisz-
pania (75%).

Co czwarty Hiszpan ma objawy
depresji zwigzane z epidemia koro-
nawirusa - wynika ze studium prze-
prowadzonego przez Gléwna Ra-
de Psychologii (COP) w Madrycie.
W badaniu sondazowym wzieto
udziat kilka tysiecy klientéw hisz-
panskich centréw handlowych. By le-
piej zrozumie¢ problemy tego kraju,
warto przypomnie¢, ze bez pracy po-
zostajg prawie 4 miliony Hiszpandw
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(poziom bezrobocia wynosi ponad
16%), a kraj ten zajmuje drugie miej-
sce w Unii Europejskiej (po Francji)
pod wzgledem najwyzszej liczby no-
wych zakazen koronawirusem.

Depresja
w czasie pandemil
bez konsultacji
ze specjalista

Z kolei co czwarty Polak dekla-
ruje pogorszenie nastroju w zwigz-
ku z pandemia wywotang koronawi-
rusem SARS-Cov-2 - wynika z badan
sondazowych przeprowadzonych
przez Kantar. Polacy zaobserwowali
u siebie réwniez inne objawy depre-
sji. Jedna na cztery osoby odczuwa
spadek energii. 17% wszystkich re-
spondentéw zmaga si¢ z bezsenno-
$cig, 13% z trudno$ciami z koncen-
tracja, a 9% ma klopoty z pamiecia.
Niestety wigkszos¢ z nich - az 65%
(1) - nie zamierza konsultowad ich ze
specjalistg — ani z lekarzem psychia-
trg, ani z psychologiem. To bardzo
powazny blad. Od lat - juz w jede-
nastu edycjach kampanii spolecz-
nej ,,I'warze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje” - podkreslamy, Ze naj-
skuteczniejsza droga walki z depre-
sja jest polaczenie farmakoterapii
ipsychoterapii. Choroba ta nazywa-
najest §miertelng, poniewaz moga jej
towarzyszy¢ mysli samobojcze. Ale
objawow niepokojacych jest znacz-
nie wiecej.

Objawy depresji

Wedlug Miedzynarodowej Klasy-
fikacji Choréb ICD-10 do podstawo-
wych Klinicznych objawéw pierwsze-
go epizodu depresyjnego naleza:

’ ’ Polska jest krajem z naqjwyzszym

na swiecte poziomem niepokoju

wywolanego pandemiq. ”
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.OBNIZONY NASTROJ poja-
wiajacy sie rano i utrzymujacy
sie przez wigkszg cze$¢ dnia, pra-
wie codziennie, niezaleznie od
okoliczno$ci; poczucie smutku
i przygnebienia;

. UTRATA ZAINTERESOWANIA
dziataniami, ktore zazwyczaj spra-
wiajg przyjemnosé, lub zanik od-
czuwania przyjemnosci — tak zwa-
na anhedonia, czyli zobojetnienie
emocjonalne;

3. OSEABIENIE ENERGII lub szyb-

sze meczenie sie.

Wazne sg réwniez takie objawy
dodatkowe jak:

1. zaburzenia snu (najbardziej typo-

we — wczesne budzenie sie);

2. mysli samobdjcze;

3. problemy z pamiecia i koncentra-

cja uwagi;

4. utrata wiary w siebie i/lub pozy-

tywnej samooceny;

5. poczucie winy (nadmierne i zwy-

kle nieuzasadnione);
6. spowolnienie psychoruchowe
(rzadziej pobudzenie);

7.zmiany laknienia i masy ciala
(czestsze zmniejszenie apetytu niz
zwigkszenie).

Muszg pojawi¢ si¢ przynajmniej dwa
podstawowe objawy tej choroby oraz
minimum dwa objawy dodatkowe, spo-
$r6d wymienionych powyzej, aby moz-
na bylo zdiagnozowac¢ depresje. Ponad-
to objawy te powinny utrzymywac sie
przynajmniej przez dwa tygodnie.

N

Epidemia
samotnosci

W grupie najwyzszego ryzyka za-
chorowania na depresje sa osoby sa-
motne, o szczegdlnej wrazliwosci,
ale rowniez perfekcjonisci, ktorym
pandemia zburzyla uporzadkowany
$wiat ,,zadaniowy”.

Co ciekawe, z badan przeprowa-
dzonych w czasie pandemii m.in.
przez Katolicki Uniwersytet Lubel-
ski wynika, Ze najwyzszy poziom ob-
jawow depresyjnych i lekowych za-
obserwowano w grupie wiekowej od
18 do 24 roku zycia. Okazuje sie, ze
mlode osoby znacznie gorzej znosza
samotno$¢ 1 izolacje niz osoby star-
sze, ktore czesto z racji zyciowej sy-
tuacji sa bardziej przyzwyczajone
do rzadszych kontaktéw z rodzing
i przyjaciéimi.

W grupie wiekowej powyzej 55
lat oczywiécie samotno$¢ i ograni-
czenie wolnosci byly wymieniane
wérdd czynnikéw obnizajacych na-
strdj, ale jednak najpowazniejszym
problemem w ich odczuciu bylo za-
grozenie zycia i zdrowia wlasnego
oraz bliskich w zwigzku z pandemia
koronawirusa.

Z badania m.in. KUL-u wynika
réwniez, ze wyzszy poziom objawdw
depresji i leku wystepowal u oséb
znajdujacych si¢ w gorszej sytuacji
materialnej i singli. Lepiej radzili so-

-

'.'
¥

WD

bie ci, ktorzy przeszli juz w zyciu kry-
zysy np. osoby rozwiedzione.
Niezaleznie od sytuacji zyciowej,
jesli pojawia sie objawy depresji, na-
lezy skonsultowac¢ sie z lekarzem psy-
chiatrg, do ktérego nie potrzebne jest
skierowanie. W czasie pandemii moz-
liwe sa teleporady, dzieki ktérym moz-
na bezpiecznie porozmawiac ze spe-
cjalista, ustysze¢ diagnoze, otrzymaé
e-recepte nalekiantydepresyjne i skie-
rowanie na psychoterapie. W przy-
padku depresji to niezwykle wazne, by
farmakoterapii towarzyszyla psycho-
terapia, poniewaz same leki reguluja
nastroj, ale nie rozwiazujg problemu,
ktory podcina skrzydta i powoduje,
ze cztowiek wpada w gar$¢ depresji.

Anna
Morawska-Borowiec

psycholog, dziennikarka telewizyjna zwigzana
z,Panoramg” w TVP2; prezes Fundadji, Twarze depresji’;
redaktor naczelna magazynu ,Twarze depresji’, autorka
ksiazek: ,Twarze depresji”,,Ola w Jaskowym Sadzie”

i, Depresja poporodowa. Mozesz z nig wygrac!,
pomystodawczyni kampanii spotecznej, Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje” Wielokrotnie
nagradzana za dziatalnos¢ na rzecz promocji zdrowia
psychicznego, m.in otrzymata,Nagrode Aureliusza”
Krysztatowe Piéra”i,Dziennikarza bez barier”
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Krzysztof Cugowski - lider
zespotu ,,Budka Suflera”

AMBASADOR KAMPANII

TWARZE DEPRES]I.
NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.

, ’ Depresja jest takg samg chorobg jak kazda inna i trzeba o tym mowié. Nie ukrywam, ze w moim

Zyciu miatem — moze nie momenty wielkiego zatamania, ale momenty kryzysowe. I sig tego nie
wstydze, bo nie mam czego sig wstydzic. Nalezy o tym mowic i pomaga¢ ludziom cierpigcym na depresje, jak
tylko mozna. Nie tylko za sprawg lekarzy psychiatrow i psychologow, ale takze ludzi z bliskiego otoczenia, zeby
mogli o tym rozmawiac z rodzing, z przyjaciotmi. To jest kwestia podzielenia si¢ swoimi problemami z kims,
komu cztowiek wierzy. Wspélnie mozna wiele poprawi¢. Natomiast na pewno nie jest wlasciwe trzymanie tego

w sobie, bo zawsze podzieli¢ si¢ z kims bliskim tym, co nas boli, jest tatwiej niz dusi¢ to w sobie. ))

wypowiedz dla Programu I Polskiego Radia, audycja ,,Cztery Pory Roku”, pazdziernik 2020 r.
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Scenarius

napisany . %

przez pandemie

przerasta

Znany aktor Piotr Zelt przyttoczony trudnosciami wywotanymi przez pandemig
ponownie zachorowat na depresje. Po raz pierwszy przezyt zatamanie w 2012, kiedy
rozwiodt sie z zong. Z czasem zwigzat sie z inng kobietg ale i ten zwigzek rozpadt sig
w bolesnych dla aktora okoliczno$ciach. Wtedy doswiadczyt ciezkiej depresji. Choroba
odebrata mu energie i chec zycia. Mama i siostra namowity go na wizyte u psychiatry.
Od wielu lat jest ambasadorem kampanii ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”

I w rozmowie z Anng Morawska-Borowiec podzielit si¢ doswiadczeniem w walce z choroba.
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Anna Morawska-Borowiec: W jaki sposdob
pandemia wptyneta na Pana samopoczucie?
Czy miata znaczenie dla depresji?

Piotr Zelt: Oczywiscie, miafa znaczenie.
Chyba na kazdego z nas wptywa negatyw-
nie, a na osoby, ktdre majg problemy z de-
presja, to wptywa w dwdjnasob. W pierw-
szym rzucie pandemii, tym ,wiosennym”,
poczutem znaczne pogorszenie nastroju.
Bardzo cigzko byto mi sie pozbierac, zeby
w jakikolwiek sposob wrdci¢ do normalne-
go funkcjonowania. Po jakim$ czasie trafitem
znow pod opieke lekarza psychiatry. Wia-
czytem leki antydepresyijne - taka byta de-
cyzja lekarza, ktore jakis czas temu odsta-
witem, bo wszystko byfo juz w porzadku.
Ale musiatem skorzystac z leczenia farma-
kologicznego i to znacznie poprawito moje
funkcjonowanie. Z czasem zaczatem sobie
z tym wszystkim radzic.

Co dla Pana jako aktora jest najwigkszym
wyzwaniem w pandemii? Co wplywa na ob-
nizenie nastroju?

Oczywiscie brak pracy. My, aktorzy, zostali-
Smy zupetnie wytaczeni z funkcjonowania i to
jestrzecz, ktora nas rozmontowuje kompletnie.
Zreszta jak s3dze - wszystkich. Drugim czynni-
kiem jest zupetna niewiedza, kiedy to wszyst-
ko sie skonczy, kiedy bedziemy mogli wrdcié
do pracy i na jakich zasadach. Niepewno$¢
i niemoznosc zaplanowania czegokolwiek. Brak
perspektywy, wizji. Bo jej nie ma. Nikt nie jest
w stanie na ten temat nic powiedzie¢. To po-
woduje fatalne samopoczucie i niezwykle trud-
ng sytuacje dla catej naszej branzy. Wytaczone
zostato nasze funkcjonowanie w teatrach, na
planach filmowych, eventach, gdzie przeciez
tez pracujemy. Wyfgczone zostaty studia dub-
bingowe. Wszystko przestato funkcjonowac.
Ja sig kurczowo trzymatem tego, ze udawato
mi sig nagra¢ audiobooki — jednego czy dru-
giego. Byta szansa, zeby p6j$¢ do studia, kto-
re byto odkazane tylko dla mnie,. Za Sciang byt
realizator i mozna byto od biedy funkcjonowac.
Naprawde nie jest tatwo. Jedna z moich kole-
zanek po fachu, popularna aktorka, zatrudni-
fa sie w kancelarii prawnej i podawata kawe.
Drugi kolega zaczat jezdzi¢ busem, trzeci do-
starczat przesytki. To dosy¢ desperackie ru-
chy, zeby odejs¢ od zawodu, zeby przetrwac.
Zostalismy bez wsparcia w tym wiosennym
lockdownie.

Jak teraz znosi Pan izolacje, ograniczone
kontakty z rodzing?

Z tym jest lepiej. Cztowiek uczy sig i stara
sig jakos to przeformutowaé, zeby zaczeto
dziata¢ inaczej. Kontakt za pomocg interne-

tu, Zeby sig chociaz w ten sposob zobaczyc.
Ten kontakt jest caty czas. To bardzo wazne.
Poczatek byt trudny. Cztowiek to takie dziwne
,Zwierze”, ze potrafi sig zaadaptowa¢ nawet
do koszmarnych warunkow. JesteSmy w sta-
nie przyzwyczaic sig do pewnej niewygody i je-
steSmy w stanie znalez¢ inne kanaly kontak-
tow: w sferze emocjonalnej, duchowej, a nie
tylko fizycznie sig spotykajac.

Staram sig odnalez¢ zawsze dobre strony, na-
wet wtym ztym czasie. Przed pandemig mnigj
mysleli$my na co dzien o swoich bliskich, ato
wszystko nas skfonito do tego, zeby sig trosz-
czy¢ o siebie, nawet na odlegtosc. Zapytac:
,Jak sie czujesz? Czy potrzebujesz pomocy?”.
Wydaje mi sig, ze paradoksalnie zaczgliSmy sie
sobg wigcej interesowac. To moze jasniejsza
strona tego ztego, co dzieje sig dookota nas.

Pana hobby to sport. Czgsto na Facebooku
pojawiaja sig Pana zdjecia z sitowni, a te s
teraz zamknigte. Czy w momencie, gdy Pan
podijaf leczenie depresji i wrécit do pewnej
réwnowagi, to czy sport znow stat sie waz-
nym elementem w Pana zyciu?

Absolutnie tak! Odczuwam ogromng rézni-
ce, kiedy uprawiam sport. Inaczej funkcjonu-
je psychicznie. To dziata stymulujgco na mnie.
Staratem sig w pierwszej ,wiosennej” fali pan-
demii zastapic¢ sitownig treningiem w domu.
Zakupitem rozne przyrzady i probowatem
stworzy¢ w domu wifasng sifownig. Wysitek
fizyczny stymuluje niestychanie pozytywnie -
caly organizm i gtowe, a od tego idzie przeciez
cafa reszta. Teraz mam problem, bo walcze
z kontuzjg fokcia i nie moge ¢wiczy¢ w takim
wymiarze, do ktdrego bytem przyzwyczajo-
ny. Reka przestata sie zgina¢ w tokciu. To dla

mnie problem, przez ktory rowniez odczutem,
jak zaczatem sig w sobie zapadac. Na szcze-
Scie rehabilitacja idzie w miarg szybko i reka
zaczyna wracac do normy.

Jakie objawy depresji byty dla Pana wystra-
czajacym sygnatem, zeby teraz zglosic sie
po pomoc do lekarza psychiatry?
Zapadfem sig w sobie, przestatem wykony-
wac jakiekolwiek czynnosci codzienne, do-
mowe. Nie mozno$¢ ruszenia sig i efektyw-
nego wykonania czegokolwiek w domu. Ja
juz to znam. Dopadt mnie kompletny brak si-
y. Zyje z moja ukochang Kasig. Przestatem
odpowiadac na jej oczekiwania i potrzeby. To
wszystko potaczone z wrazeniem braku sit fi-
zycznych. Plus potworne wahania nastrojow.
Wybuchy nieuzasadnionej agresji stownej,
emocjonalnej, psychicznej. To byt wystarcza-
jacy powod, zeby wrdcic pod opieke lekarza
psychiatry i sprawdzi¢, czy to nie jest nawrot
depresiji. Oczywiscie kazdemu cziowiekowi
sie zdarza nie by¢ w formie, ale jest proble-
mem, kiedy przechodzi w stan permanent-
ny. Miatem okazjg juz to u siebie obserwo-
wac, dlatego, nie czekajac na zadne bodzce
Z zewnatrz, zrobitem ten ruch sam. Wraci-
tem pod opieke lekarza.

Czy byto to réwnie trudne jak pierwsza wi-
zyta u lekarza psychiatry? Czy tych stereo-
typow i lekow byto juz mniej?

Nie chce mowic, ze ich w ogole nie byto. Ale
W zasadzie ja to teraz traktuje zupetnie normal-
nie. Problem walki ze stereotypem: ,ldziesz
do psychiatry, to jestes wariatem” jest za
mng. Rownie dobrze moge is¢ do interni-
sty. Gdzie$ tam na dnie moze zostaf problem:

DACJA,TWARZE DEPRESJI"
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,0ch, co$ znow sig ze mng dzieje, mam ta-
kg podatnosc”. Ale opor przed pojsciem do
psychiatry, psychologa - dla mnie juz nie
istnieje. Traktuje to jak higieng - w sensie
medycznym.

A Pana narzeczona nauczyfa si¢ zy¢ z Pa-
na depresja? Czy nadal to dla niej trudne?
To nigdy nie jest tatwe dla otoczenia. Nie
ma co sig czarowac. Jak kto$ sig zacho-
wuje wobec nas inaczej, niz jak jeste-
smy przyzwyczajeni, albo chcielibysSmy
by¢ traktowani, to nie sposob sie do tego
przyzwyczai¢. Mozna probowac to zro-
zumie¢, zaakceptowac, ale tez pod wa-
runkiem, ze osoba chora chce co$ z tym
zrobi¢. Trudno sig do tego przyzwyczaic
i przejs¢ do porzadku dziennego. Znow
wracamy do tematu, Ze trzeba wspiera¢
osoby z depresja, ale wspiera¢ w szuka-
niu pomocy. Nie zostawiac ich z tym pro-
blemem. Moja Kasia w spokojny sposdb
zwraca mi uwage, ze nie dzieje sie ze mng
dobrze. Nie czyni mi wyrzutow, ale nie jest
tatwo sie z tym pogodzi¢, ze nasza uko-
chana osoba jest chora, a depresja jest
chorobg, jak kazda inna.

W jakich okolicznos$ciach po raz pierwszy
zachorowat Pan na depresjg?

To byto sporo lat temu. Zatamato sie moje
Zycie osobiste, rozpadt sig zwigzek matzen-
ski, a nastepstwem tego byta roztgka z ma-

fa, trzyletnig wtedy, corka. Na to wszystko
nakfadaty sie problemy w pracy. To charak-
terystyczne w moim zawodzie, bo jednak ta
nasza witalno$¢ i nastawienie, sg kluczo-
we. Wszystko zaczeto sig wali¢ jak domek
z kart. To byfo jak kula $niegowa, ktora sig
toczy i staje sie coraz wigksza. Kolejne klg-
ski. Przestatem sig ruszac z domu, wykony-
wac czegokolwiek.

Co w tamiym czasie byto dla Pana
najtrudniejsze?

Najtrudniej byto mi spojrze¢ w lustro i powie-
dzie¢ sobie prosto w oczy: ,Chtopie, nie dasz
sobie ztym rady sam”. Moja mama i siostra
powtarzaty mi: ,Masz depresjg. Musisz po-
szuka¢ pomocy. ldZ do lekarza, bo jest z to-
ba coraz gorzej”.

Co konkretnie
zaniepokoito?
Moja nieche¢ do zycia nasilajaca sie, total-
ne hustawki nastroju z przewaga ,dotow”.
One mieszkajg w todzi, a ja w Warszawie,
ale 0 wszystkim wiedziaty. Styszaty smutek
w moim gfosie. To trudno ukry¢ na diuz-
szg mete. Przytapywaty mnie na takich sta-
nach, kiedy nie mogtem ruszy¢ sie z do-
mu przez caly dzien, kiedy zaprzestawatem
wszystkich czynnosci, ktore sobie wezesnigj
zatozytem, a przestaty mnie kompletnie in-
teresowac. Nie bytem w stanie podjac naj-
normalniejszych czynnosci...

zauwazyly? Co je
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Jak na przykiad wstanie z f6zka?
Tak, nie mogtem wstac z tozka, wygrzebac
sie z domu...

Bezsennos¢ tez pana trapita?

Tak. To byto nie do zniesienia. Dla mnie chyba
najwiekszym koszmarem w depresiji byt — jak
jato nazywam— ,sufit”. Z jednej strony bytem
potwornie zmeczony, a z drugiej nie mogtem
zasnac tylko godzinami patrzytem w sufit.

Co powodowato, ze nie mogt Pan spac?
0 czyms$ konkretnym Pan wtedy myslat?
To byto natretne rozpamigtywanie réznych
sekwencji z mojego zycia. Powstata taka pe-
tla pewnych wydarzen, od ktérych nie potra-
fitemn sie odcigC. To byto takie wykanczajace
natrectwo, ktore nie pozwalato mi odpocza¢
i odptyna¢ w sen. Niezwykte doSwiadczenie,
bo ja zawsze spatem jak niedzwiedz zima.
Zawsze sobie chwalitem to, Ze bytem w sta-
nie na planie filmowym w kaciku przysnac¢
na pietnascie minut. To mnie regenerowa-
to. Na planie spedza sie czesto bardzo du-
70 czasu, czekajac na nagranie. To wysysa
energie. A ja miafem taka zdolno$¢ regene-
racyjna. | nagle co$, co sig zaczeto ze mng
dziaé, to byto niebywate. Nigdy wczesniej nie
miatem problemu z bezsennoscia.

Kiedy ten problem sig pojawit?
Trudno mi okresli¢ doktadnie, kiedy sie to
zaczeto. MySle, ze miatem pierwsze objawy
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) ) Moja Kasta w spokojny sposob zwraca mi uwage,

ze nie dzieje ste ze mnq dobrze. Nie czyni mi wyrzutow,

ale nie jest tatwo sie = tym pogodzic, ze nasza ukochana osoba

Jest chora, a depresja jest choroba, jak kazda inna. ))

depresji, ale jeszcze ich nie bytem w stanie
wychwyci¢ i nazwaé, kiedy zatamywato sig
moje matzenstwo. Natomiast nasilito sig to
bardzo mocno dwa i pot roku pozniej. Wte-
dy nabrato to groznego charakteru dla mo-
jego funkcjonowania.

| wiedy poszedt Pan do psychiatry?
Tak, w pewnym momencie poszedtem do
psychiatry.

Weczesniej Pan nigdy nie byt u psychiatry?
Wczesniej nie.

Jak Pan wspomina swoja pierwsza wizytg?
0d razu si¢ Pan otworzyt przed lekarzem?
Nie tak predko. On stuchat bardzo uwaznie.
Czekat, zebym sig uruchomit i to nie szto za
dobrze. Kompletnie sig rozlatywatem pod-
czas tego pierwszego spotkania z lekarzem,
co dla mnie byto strasznie krepujace, ze nie
jestem w stanie zapanowac nad swoim or-
ganizmem. Ostatnia rzecz, ktdrej bym chciat
to, zeby kto$ mnie widziat w takim stanie.

Pojawity sig tzy?

tzy, roztrzesienie, wszystko, komplet. To nie jest
fajne dla mezczyzny, z ktérym cos takiego sie
dzieje na oczach drugiego mezczyzny. Moj le-
karz byt akurat przystojnym, postawnym face-
tem, z takim gtebokim, $widrujacym, przenikli-
wym spojrzeniem, a jatez wysoki facet po prostu
sig przed nim rozleciatem. Bytem rozczarowany
Swoim organizmem, ze nie bytem w stanie nad
nim zapanowac. To byt pierwszy moment, kie-
dy miatem trudnos$¢, zeby sig z tym oswoic. Nie
my$latem na poczatku: , Ufff, dobrze, ze tu trafi-
tem”. To wcale ta szybko nie poszfo.

Jest Pan ambasadorem kampanii ,,Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje.” juz od
jedenastu edycji. Co chciatbym Pan powie-
dzie¢ innym osobom chorujacym na depre-
sje i ich bliskim?

Mam wrazenie, ze jesteSmy na dobrej drodze
m.in. dzieki pani pracy, Fundaciji ,Twarze de-
presji” i cafej kampanii. Wazne, zebySmy z tej
drogi nie schodzili - osoby chore na depresjg
iichbliscy, czyli otoczenie. Na poczatku - i pa-
ni na pewno o tym pamieta - miatem opory,
czy sig angazowac w kampanieg ,Twarze de-
presji”. Ludzie z mojego otoczenia sig dziwi-
li. Pytali, dlaczego to robig? Im sie wydawato,
Ze to moze mi wizerunkowo zaszkodzic. Przy-
znam, Ze miatem niepewno$¢ z tego powodu.
Mysle jednak, ze stereotypy zwigzane z depre-
sjg udaje sie odczarowywac. Ludzie przestajg
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te chorobe bagatelizowac, wysmiewac, trak-
towac lekcewazaco. Zrozumieli, ze to sig mo-
ze przydarzy¢ kazdemu, jak kazda inna choro-
ba. Biorgc pod uwage fakt, z jakiego poziomu
nietoleranciji zaczynalisSmy, a gdzie jesteSmy
teraz, to powiem, Ze uswiadamianie polskie-
go spoteczenstwa, czym jest depresjaijak ja
leczy¢, wcale nie posuwa sig wolno. Ludzie
zaczeli Swiadomie szuka¢ pomocy. Nauczy-
li sie mowic o tej chorobie. To jest kluczowe,
by i$¢ dalej w dobrym kierunku.

Dzigkuje za rozmowe.

FACEBOOK.COM/PIOTR.ZELT.5
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czy zespol stresu pourazowego?
Dobra diagnoza to podstawa!

PROFESOR PIOTR GALECKI - KRAJOWY KONSULTANT W DZIEDZINIE PSYCHIATRII
W ROZMOWIE Z ANNA MORAWSKA-BOROWIEC, OPOWIADA O WZROSCIE ZACHOROWAN NA
DEPRES]JE I ZABURZENIE LEKOWE W CZASIE PANDEMII KORONAWIRUSA. WYJASNIA, CZYM
ROZNI SIE DEPRES]JA OD ZESPOLU STRESU POURAZOWEGO I PODPOWIADA, JAK SKUTECZNIE
DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE SZCZEGOLNIE W TRUDNYM CZASIE PANDEMII.

Anna Morawska-Borowiec: Z badan m.in.
KUL-u wynika, ze w Polsce co najmniej
dwukrotnie wzrosta liczha zachorowan na
depresje i zaburzenia lgkowe. Czy w rze-
czywistosci te liczby moga by¢ jeszcze
wigksze?

Prof. Piotr Gatecki: Tak, choc¢ trudno mi
sie odnie$¢ do konkretnych liczb, poniewaz
to moze byc rdznie w konkretnych rejonach
Polski. Faktycznie obserwujemy duzy wzrost

liczby pacjentow zgtaszajacych sig do po-
radni zdrowia psychicznego i ambulatorium.
Tak jestna pewno w publicznej stuzbie zdro-
wia. Nie mamy danych z prywatnej, ale za-
ktadam, ze trend jest ten sam. MySle, ze uda
nam sig niebawem dokfadnie okresli¢ ska-
lg tego wzrostu, kiedy otrzymamy miesiecz-
ne raporty dotyczace sprzedazy lekow prze-
ciwdepresyjnych w 2020 roku i porownany
te liczby ze sprzedazg jeszcze rok wczesniej.
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Polska zajmuje pierwsze miejsce na Swie-
cie w rankingu dotyczacym poziomu niepo-
koju wywotanego pandemia koronawiursa
— wynika z badania firmy doradczej Delo-
itte Global State of the Consumer Tracker.
Jak mozemy to wyjasnic, co sie dzieje teraz
w gtowach Polakow?

Trudno mi sig odnie$¢ do tych konkretnych
badan, ale bez watpienia na obecny stan
psychiczny Polakéw wptywa trudna sytuacja



funkcjonowania stuzby zdrowia, ciggtego in-
formowania o pandemii w mediach, 0 pomo-
cy panstwa réznym branzom. To jest tak jak
z zaburzeniami psychicznymi. One zaleza od
Swiadomosci spotecznej, czy prawidiowo in-
formujemy o danym zaburzeniu, od dostep-
no$ci i funkcjonowania stuzby zdrowia oraz
stygmatyzacji pewnych zachowan.

Jesli zkoronawirusem nie mamy obiektywnejin-
formacji na ten temat tylko przewaza np. infor-
macja dotyczaca lekcewazenia grozby zakaze-
nia albo przeciwnie — nadmiernie straszaca tym
zagrozeniem. Jesli stuzba zdrowia nie daje sobie
ztymrady, araczej jest takie poczucie, czy infor-
macja ptynacaz mediow, ze w szpitalach nikt sig
ludzmi nie zajmuje. To wiedy tez daje zly obraz.
Problem jest rowniez, gdy wstydzimy sie powie-
dzie¢, ze mamy koronawirusa. Ponadto obawia-
my sie 0 swoje zdrowie i swoich bliskich. My$le,
26 ten aspekt spoteczny jest wigkszym wyzwa-
niem niz aspekt zdrowotny.

Jakie mozliwosci poszukania pomocy maja
obecnie osoby, ktdre podejrzewajq u siebie
depresje, a boja sie pojs¢ do lekarza z po-
wodu pandemii?

Rozwigzaniem sg obecnie teleporady, ktore
funkcjonujg zarowno w publicznej jak i pry-
watnej stuzbie zdrowia. Psychoterapig row-
niez prowadzi sig online. Jezeli kto$ boi sig
wizyty w placowce, jest w izolacji albo na
kwarantannie, to swobodnie moze korzy-
stac z takiej formy leczenia i terapii. Pamie-
tajmy, ze do psychiatry nie jest potrzebne
skierowanie.

Ale juz na psychoterapie refundowang przez
Narodowy Fundusz Zdrowia skierowanie jest
potrzebne.

Zgadza sig, ale skierowanie to moze wypisac
obojgtnie ktory lekarz.

Czyli nie tylko lekarz psychiatra, rowniez le-
karz rodzinny?
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Tak, lekarz rodzinny réwniez ma taka mozliwo$c.

| moze to zrobié¢ podczas teleporady? Nie
trzeba i$¢ do przychodni?
Tak, oczywiscie.

Na poczatku pandemii, kiedy rozmawiali-
$my o teleporadach psychiatrycznych, mo-
wit Pan, Ze pierwszy w Zyciu kontakt z leka-
rzem psychiatra powinien sig jednak odbyé
twarza w twarz, w gabinecie, a nie podczas
rozmowy przez telefon. Wiadomo, ze depre-
sja jest choroba, ktdra zagraza zyciu. Czy je-
§li poziom leku przed zakazeniem koronawi-
rusem jest tak duzy, ze pacjent nie wyobraza
sobie wyjscia z domu i wizyty w poradni, to
czy jest sens, zeby jego pierwszy kontaktz le-
karzem psychiatrg jednak miat miejsce pod-
czas teleporady?

Na pewno lepsza jest teleporada niz zadna po-
rada. Jezeli pacjent ma powazny dylemat do-
tyczacy swojego stanu psychicznego lub ko-
go$ z bliskich wobec cztonka swojej rodziny, to
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lepiej, Zeby skorzystat z teleporady, porozma-
wiat ze specjalistg, niz czekat na wizyte w po-
radni. Z powodu rezimu sanitarnego dostep-
no$¢ takich wizyt dla nowych pacjentow jest
jednak bardziej ograniczona niz dla pacjentow,
ktorzy juz s pod opieka konkretnych lekarzy.
Dlatego warto skorzystac z teleporady. Do-
Swiadczony terapeuta i lekarz beda wiedzieli,
czy objawy s3 juz na tyle powazne, ze trzeba
kogo$ bezwzglednie skierowac do Szpitala na
przyktad w zwigzku z nasilajgcymi sig mysla-
mi samobojczymi, czy mozna jednak leczy¢
go ambulatoryjnie. Wazne jest, aby nowy pa-
cjent spotkat sie z psychiatrg w gabinecie, je-
$li nie podczas pierwszej porady, to przynaj-
mniej drugiej lub trzeciej. Teleporada ma swoje
ograniczenia i gdyby$my mieli funkcjonowaé
tylko i wytacznie na bazie teleporad, to budzi-
toby we mnie spore obawy. Natomiast w obec-
nej sytuacji moznaz niej skorzystac, nawet je-
$lito bedzie pierwszy kontakt z psychiatra, ale
wazne, zeby ktoras kolejna odbyta sig w spo-
SO tradycyjny.

Dlaczego dla psychiatry to takie wazne, ze-
by spotkaé sie z pacjentem w gabinecie?

Po to, Zeby nie popetni¢ btedu diagnostyczne-
go. Diagnoza jest matka terapii. Jesli na sa-
mym poczatku popetnimy btad i rozpoznamy
u pacjenta jednostke chorobowa, ktorej nie
ma, to bedziemy mogli stosowac najlepsze
leki, ale one beda nieskuteczne, poniewaz nie
bedziemy leczyli tej choroby, ktora jest wia-
Sciwa. W psychiatrii zwracamy bardzo duza
uwage na zachowanie, reakcje emocjonaing,
mimike twarzy. To jest wazne w pewnej grupie
zaburzen psychicznych, np. przy rozpozna-
niu, czy pacjent rzeczywiscie ma mysli samo-
béjcze, czy sq to tylko ruminacje suicydalne.

Ruminacje, czyli obsesyjne mysli na jaki$
temat.

Sa takie jednostki chorobowe, ktore majg zbli-
zony obraz objawdw klinicznych, ale naleza do



zupetnie innej grupy. Tak jest na przyktad z de-
presjg w chorobie afektywnej dwubieguno-
wej, a depresja w przebiegu zaburzen depre-
syjnych nawracajacych. W obu przypadkach
objawy sg praktycznie identyczne, natomiast
leczymy zupetnie inaczej.

A propos leczenia zupetnie inaczej. CO-
VID-19 moze wywotaé zaréwno depresije,
zaburzenia lgkowe, jak i zespot stresu po-
urazowego (PTSD). Jaka jest roznica w ob-
jawach tych chordb i ich leczeniu?

Zespot stresu pourazowego jest takg jednost-
ka chorobowa, ktora jako jedyna w psychiatrii
ma czynnik stresowy, ktory jest zobiektywi-
zowany. Wyjasnie, na przykfad, gdy przycho-
dzi pacjent i mowi, ze ma depresjg, poniewaz
przezyt stres, bo zostat zwolniony z pracy, to
byto to dla niego silnym stresorem. Kto$ in-
ny mowi, ze dla niego stresorem byt rozwdd
albo utrata zarobkéw, albo brak premii, a dru-
ga osoba, ktora pracuje natym samym stano-
wisku z t3 0sobg mowi, ze to nie jest dla nigj
zaden stresor i tez zostata zwolniona. Ta 0so-
ba sig cieszy albo jest to dla niej obojgtne. We
wszystkich zaburzeniach psychicznych stre-
sor ma prawo by¢ subiektywny.

Natomiast w przypadku zespotu stresu po-
urazowego stresor jest zobiektywizowany. To
znaczy, ze np. pacjent jest Swiadkiem $mier-
ci lub w takiej sytuaciji, ktora realnie zagra-
7a zyciu lub powaznej utracie zdrowia, np.
podczas wypadku komunikacyjnego. Za-
tem osoby, ktore przeszly COVID-19, mia-
ty podwyzszong temperature, stracity wech
i smak, nie bedg spetniaty kryteriow zespo-
tu stresu pourazowego. To musi by¢ realne
zagrozenie zycia, a nie subiektywne. Realne
— jak w przypadku osoby, ktora byta podta-
czona do respiratora, ktora tracita przytom-
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nosc¢, otrzymywata silne leki znieczulajace,
czy w przypadku personelu, ktory zostat od-
delegowany do pracy w takich sytuacjach
i byt Swiadkiem $mierci wielu pacjentow. Co
jeszcze wazne, to zespot stresu pourazowe-
00 pojawia sie w ciggu szesciu miesiecy od
zaistnienia ostrego stresora, a nie po tygo-
dniu. Wtym drugim przypadku mozemy roz-
poznawac ostrg reakcje na stres tak zwane
ASD, a to jest istotna roznica, bo ASD mija
czasami nawet po kilku dniach.

ZKolei zespot stresu pourazowego to przediu-
zona reakcja na stres. Czynniki osobowoscio-
we predysponujg do tej jednostki chorobowej.
Najczesciej jest to cecha lgku w osobowo-
$cilub okreslone zdolno$ci adaptacyjne w ro-
zumieniu inteligencji emocjonalnej i ogoinej.
Obraz PTSD moze by¢ rozny u réznych pa-
cientow. U jednej osoby moga pogtebi¢ sie
zaburzenia 0sobowosci, u innej pojawiaja sie
uzaleznienia behawioralne, a nawet uzaleznie-
nia od substancji psychoaktywnych — najcze-
Sciej sq to alkohol i leki uspokajajace. Moga
tez pojawiC sie zaburzenia depresyjne, zabu-
rzenia zachowania. To jest zaburzenie, ktore
leczy sie dfugoterminowa terapig i farmakolo-
gicznie. Natomiast depresja pojawia sig w od-
powiedzi na sytuacije stresowg ostra lub prze-
wlekfa, ktéra moze by¢ subiektywna.

Jak skutecznie leczy¢ depresje?

Przede wszystkim trzeba jg rozpoznawac
i zwraca¢ uwage na czynniki ryzyka pojawie-
nia sig depresii, i informowac o powszechnosci
tej choroby, czyli robic to, co robi na przyktad
Fundacja ,Twarze depresji”. Nalezy pamigtac,
Ze nieleczona depresja to czynnik ryzyka po-
jawienia sie chorob serca, czy autoimmunolo-
gicznych. Mamy coraz wigcej bardzo dobrych
lekow przeciwdepresyjnych. Pojawito sig kilka
nowych preparatow. Przede wszystkim eske-
tamina, ktérg mozemy podawa¢ donosowo
w depresji lekoopornej. Jest ona skuteczna
u potowy takich pacjentow, a lekooporna de-
presja wystepuije u 30% pacjentow z depresja.
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prof. dr hab. n. med.

Piotr Gatecki

specjslista psychiatra, specjalista seksuolog, Krajowy
Konsultant w Dziedzinie Psychiatrii; kierownik Kliniki
Psychiatrii Dorostych Uniwersytetu Medycznego

w todzi; ambasador i patron honorowy kampanii
warze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”

Czy Pan profesor rowniez poleca swoim pa-
cjentom to, 0 czym méwimy w kazdej edycji
kampanii spotecznej ,,Twarze depresii. Nie
oceniam. Akceptuje.”, ze potaczenie farma-
koterapii i psychoterapii jest najskutecz-
niejsza droga walki z ta choroba?

Tak, to jest zdecydowanie najbardziej opty-
malna forma leczenia.

Co Pana zdaniem udato nam si¢ zmieni¢
dzigki naszej kampanii ,Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje.”, ktorej jest Pan patro-
nem honorowym?

Depresja stata sie chorobg jak kazda inna. Lu-
dzie wiedzg, ze moze nas dotknac nie dlatego,
Ze jestesmy stabi albo popetnilismy jaki$ bfad.
Jest to choroba, ktora dotyka zarowno kobiet
jakimezczyzn, rownie czesto dzieci, mtodziez,
dorostych, seniordw. Mozna skutecznie sobie z
nig radzi¢ i mozna swobodnie o niej mowic. To
najwazniejsze osiagniecia kampanii, ktora krok
po kroku zmienia myslenie Polakow o depresji.

Dzigkuje za rozmowe.
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z normalnego zycia

PANDEMIA ZMIENIELA ZYCIE WIEKSZOSCI Z NAS. UJAWNIEA PRZY OKAZJL, ZE
POMIMO NASZEJ WIARY W SIEBIE, JESTESMY DEPOZYTARIUSZAMI ROZMAITYCH
SEABOSCI, Z KTORYMI ZYLISMY NA CO DZIEN, NIE ZAWSZE NAWET ZDAJAC SOBIE

listopadzie 2019 r.
w Wuhan pojawili
sie pierwsi zakaze-
ni- koronawirusem.
Miesigc  poznigj
czytalismy w Polsce
pierwsze medialne doniesienia z Chin
o ,dziwnej chorobie pfuc”. Wielu Pola-
kow planowato wiasnie wyjazd na narty
do Wioch, czy Austrii. Nie przypuszczali-
Smy, ze juz w marcu 2020 1. koronawirus
bedzie w Polsce tematem jeden.

W potowie tego miesigca wszyscy
w Polsce ustyszeli apel: ,Zostan w do-
mu”... | zostalismy. Na poczgtku mo-
gto sie to wydawac fajne. Wiekszose
0S0b pracujgcych poza domem po-
czuta, ze los darowat im troche wolne-

Z TEGO SPRAWE.

go, ze spedzg wiecej czasu z rodzing,
odespig, poczytajg, nadrobig rozne do-
mowe zalegtosci. Dos¢ szybko okaza-
fo sie, ze rzeczywistos$¢ nie jest taka ro-
zowa. Jednym z pierwszych, nowych
doswiadczen okazata sie koniecznose
przebywania w zamknietej przestrzeni
wraz ze wszystkimi innymi czfonkami
naszych rodzin, koniecznosc¢ tgczenia
pracy z zyciem rodzinnym. Szybko do-
fgczyto do tego poczucie braku prywat-
nosci i swoistej ,monotonii” przy braku
kontaktow z innymi ludzmi.

Jestem lekarzem, psychiatrg. Aku-
rat miafem urlop, wiec tez ,zostatem
w domu”. Trwato to jednak krotko, po-
niewaz dostatem telefon: ,Jest pan po-
trzebny”. Rozpoczely sie teleporady.
Wszechobecny byt lek przed zaraze-
niem sie i smiercig. Niektorzy chorobli-
wie czesto myli rece, inni nie wychodzili
z domu nawet po zakupy. Wreszcie, nie
dla wszystkich wspalny pobyt w domu
7 pozostatymi domownikami okazat sie
dobrym zrzgdzeniem losu. Pamietam
pacjentke, ofiare przemocy domowej,
ktora wezesniej stosowata strategie uni-
kania. Starafa sie przebywac¢ w mieszka-
niu jak najkrocej, kiedy jej przesladowca
rowniez byt w domu. W marcu i kwiet-
niu byta z nim caty czas. Pacjenci, kto-
rzy zgtaszali sie do mnie, skarzyli sie,
ze doswiadczajg przewlekiego zme-
czenia, poniewaz okazato sie, ze pra-
Cujg wiecej, w warunkach zatartej gra-
nicy miedzy zyciem prywatnym, a pra-
cag. Wzmogt sie stres zwigzany z inny-
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mi niz dotychczas formami komunika-
cji. Ponadto wiekszos¢ musiafa zajgc
sie swoimi dzie¢mi, ktére w tym samym
czasie przebywaly w domach w trybie
zdalnej szkoty. Niektorzy uzywali stowa:
wykluczenie”, Czuli, ze sg nie tylko od-
izolowani, ale wrecz wykluczeni z nor-
malnego zycia.

Zaburzenia lekowe i depresyjne za-
czely zbiera¢ swoje zniwo, poniewaz sy-
tuacja epidemiczna sie przedfuza. Wsrod
zgtaszanych przez pacjentow objawdw
czesto wymieniane sg zaburzenia snu
— frudnosci z zasypianiem, wybudzenia
w $rodku nocy, przedwczesne przebu-
dzenia o dwie, trzy godziny zbyt wcze-
Snie. Czes¢ pacjentow zgtasza poczu-
Cie wcigz narastajgcego zmeczenia, bra-
ku sity, smutku, trudnosci z koncentracia,
poczucie winy, ze ,nie dajg rady” i leku
0 przyszios¢ ich i rodziny.

Jednym z kluczowych pytan, moze
sie stac: ,Jak zadbac o siebie, zeby za-
chowac¢ zdrowg rownowage w zyciu?”,
Dzi$ bardzo wazne staje sie wsparcie
w rodzinie i spotecznosci zawodowe;.
Uwaznos¢ na drugiego cztowieka, sie-
ganie po profesjonalng pomoc, aby
skroci¢ czas cierpienia i poprawic ja-
kos¢ swojego zycia, sg kluczowe,

lek. med. Wiktor Buczek

lekarz psychiatra, asystent w Il Klinice Psychiatrycznej
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego. Czfonek
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego oraz World
Federation for Mental Health. Partner w Transition Group.
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Marek Plawgo

- wybitny polski lekkoatleta, multimedalista mistrzostw Europy i Swiata. Czlowiek
Ssukcesu i najlepszy dowdd na to, ze depresja moze dotkngc kazdego. Sportowiec po
raz pierwszy opowiedzial Swojg historie zmagarn z tg chorobg w pierwszym numerze
naszeQo magazynu , Twarze depresji” | doigczy! do grona ambasadorow kampanii
spofecznej , Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”.

Fundacja , Twarze depresji” otrzymala setki listow z calej Polski z podziekowaniami dla
Marka Plawgi za jego odwage w walce z chorobg i ze stereotypami. Jego dzialalnosc
doceniono rowniez w Flebiscycie , Gwiazdy Dobroczynnosci”, kidrego zostaf jednym
7 laureatow. M. in. dzieki przekazanemu przez niego grantowi z Plebiscytu mogf po-
wstac | byC bezplatnie udostepniony ten numer naszego magazynu.

OTO,JAK

MAREK PLAWCO

PODZIEKOWAL ZA OTRZYMANE WYROZNIENIE:

, ) Kiedy rozpoczynatem swojg walke, cigzkg batalig, z tg paskudng, przebieglg chorobg, nie spodziewatem, ze

ta walka przyniesie inne korzysci, poza tym, ze sam bede czut sie lepiej. Udato si¢ poméc innym osobom,
dzigki temu, Ze zaczglem o tym glosno mowic. I zostatem doceniony. Chyba ku mojemu najwigkszemu zaskoczeniu. Zostatem
laureatem Plebiscytu ,,Gwiazdy Dobroczynnosci”. Nie wiem, co powiedziec. Nie wiem, jak to skomentowaé. Ale wiem jedno,
ze ta nagroda to bedzie dla mnie duza odpowiedzialnosc. Bo dobro, to nie jest co$, co raz uczynimy i na tym sig koriczy. Bede

musial robi¢ cos wigcej. Nie tylko méwigc o chorobie. Obiecuje, Ze chee zastuzy¢ na te nagrode dopiero tym, co przede mng’.

1. pazdziernika 2020 r., w Europejskim Dniu Walki z Depresjg, celnie podsumowat odpowiedzialnos¢ cigzgcg na ambasado-

rach kampanii ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”:

LStartujemy z 11. edycig kampanii w dos¢ wyjgtkowym i szalonym roku. Nikt si¢ nie spodziewal, ze bedzie on miaf taki
przebieg. Kiedy 1. stycznia w Sylwestra skladalismy sobie Zyczenia i robilismy postanowienia noworoczne, nikt z nas nie
wiedziat, jak bardzo zycie i koronawirus pokrzyzuje nam plany. Wedtug badan, ktore do mnie dotarly, ponad pofowa 0séb,
ktore zostaly dotkniete koronawirusem i si¢ wyleczyly, wyszta z tej choroby z zaburzeniami psychicznymi. Do tego dochodzg
problemy natury ekonomicznej, natury logistycznej, zwigzane z ograniczeniami w pracy, ograniczeniami w Zyciu, ogranicze-
niami finansowymi. Wigc ryzyko tego, ze depresja bedzie zbierata w tym i nastepnym roku wieksze zniwa, jest bardzo duze.
Nigdy nie ukrywalismy w kampanii, ze jest to choroba Smiertelna. Dlatego jak nigdy wczesniej ta kampania bedzie miata
swojg wage. Bo to od nas i od pozostatych ambasadorow, a wigc od pani Ewy Blaszczyk, pani Bozeny Dykiel, pani Marty
Kielczyk, Krzysztofa Cugowskiego, Piotra Zelta, a takze mojej skromnej osoby bedzie zalezalo to, czy ludzie zrozumiejg, czym
jest depresja i jak nalezy w niej postepowac. Niech nasze historie bedg inspiracjg dla tych ludzi, bo tez wiemy, ze sami nie
poradzilibysmy sobie, i do tej pory nie radzimy sobie z tqg chorobg, gdyby nie wsparcie farmaceutyczne, wsparcie terapeutyczne,
ale takze wsparcie najblizszych i, przede wszystkim, zrozumienie. Nie ustawajmy w tych wysitkach, kiedy tylko mamy moz-
liwosci. Pomézmy ludziom, informujmy i uczmy, ze mozna z tego wyjs¢. Ze to niekoniecznie musi koriczy¢ sig Zle. Trzymam

mocno kciuki za organizatoréw kampanii i za to, zebysmy mieli tych probleméw relatywnie coraz mniej. ) )

16 01/202



FUNDACJA
TWARZE
DEPRESI

od jedenastu lat Aka-
demia Rozwoju Filan-
tropii w Polsce nagra-
dza osoby publiczne
za ich zaangazowanie
spoteczne i organizuje
Plebiscyt ,Gwiazdy Do-
. Jego celem jest wspiera-

broczynnosci”
nie, nagfasnianie i nagradzanie spofeczne-
g0 zaangazowania 0sob znanych ze swia-
ta kultury, mediow, kina, sportu, internetu,

ktore dzieki swojej rozpoznawalnosci mo-
g3 efektywnie] pomagac potrzebujgcym.
To rowniez szansa dla organizacji poza-
rzgdowych wspotpracujgcych z gwiazda-
mi na nagfosnienie waznych problemdw
spotecznych, promowanie swej dziatalno-
$cl, znajdowanie partnerow i funduszy. Oto
laureaci Plebiscytu ,Gwiazdy Dobroczyn-
nosci” w 2020 r.. Multimedalista, niezwy-
Kle utytutowany lekkoatleta Marek Plawgo
zwyciezyt w kategorii ,Edukacja”. Sporto-
wiec jest ambasadorem kampanii , Twa-
rze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”. Za
,Pomoc charytatywng” nagrode otrzyma-
ia Agnieszka Sienkiewicz-Gauer, wspierajg-
ca fundacje zajmujgcg sie osobami cier-
pigcymi na mozgowe porazenie dzieciece
oraz organizacje zajmujgcg sie kobietami
i dzie¢mi w najbiedniejszych rejonach Swia-

FELIETON

ta. W kategorii ,Ekologia” zwyciezy! Mar-
cin Dorocinski. Akior od wielu lat apeluje
0 ochrone dzikiej przyrody, namawia swo-
ich fanow do angazowania sie w dziala-
nia proekologiczne. W kategorii ,Zdrowie”
Kapitula nagrodzita Tomasza Luberta. Mu-
zyk 0d 12 lat wspotorganizowat okoto 250
koncertow, spotkan oraz bajkoterapii na
oddziatach onkologicznych. W kategorii
,Spoteczenstwo” nagrode odebral Adam
Nowak przyjaciel Fundacji Anny Dymnej
,Mimo Wszystko” i wieloletni juror konkur-
su ,Festiwalu Zaczarowanej Piosenki”. Ho-
norowg Gwiazde Dobroczynnosci przyzna-
no dziennikarce Omenie Mensah, zaiozy-
cielce Omenaa Foundation.

W tym roku miesiecznik Olivia - gfowny part-
ner Plebiscytu - nagrodzit Ewe Chodakow-
ska za wsparcie finansowe | dzialania na
rzecz domu samotnej] matki prowadzo-

FOT. M. SKIBA, ZDJECIE ORGANIZATOROW PLEBISCYTU

Plebiscyt

~Gwiazdy Dobroczynnosci

*9

nej przez Centrum Praw Kobiet. Gwiazda
Dobroczynnosci Forum Odpowiedzialne-
go Biznesu trafifa do tukasza Nowickiego.
Artysta | dziennikarz, jako Ambasador Do-
brej Woli, od 9 lat jest zwigzany z dziatania-
mi UNICEF Polska.

Misjg Akademii Rozwoju Filantropii w Pol-
sce od samego poczatku byta popra-
wa jakosci zycia spotecznosci lokalnych
poprzez ich aktywizacje, tworzenie moz-
liwosci rozwigzywania problemow, a tak-
ze zwiekszenie zaangazowania przedsie-
biorcow w finansowanie celow spotecznie
uzytecznych, popularyzacja pozytkow ply-
ngcych z dobroczynnoéci oraz wspieranie
dziafan filantropijnych.

Wiecej informacji dotyczgcych spoteczne-
Qo0 zaangazowania 0sob znanych w Polsce
I na Swiecie znajdg Panstwo na:

www.facebook.com/
GwiazdyDobroczynnosci
@gwiazdydobroczynnosci
www.gwiazdydobroczynnosci.pl

G

Renata

Aderek-Zielinska
7 wyksztatcenia politolog. W pracy zawodowej od lat
koordynuje Plebiscyt, Gwiazdy Dobroczynnosci’ ktdry
nagradza i promuje zaangazowanie spoteczne 0s6b
znanych. Wspiera rozwijajace sie i dobrze funkcjonujace
programy wolontariatu pracowniczego w firmach.

Magazyn ,Twarze depres;ji” nr 1/2021 dofinansowano
ze srodkéw Funduszu Gwiazd Dobroczynnosci
powotanego przez Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce.

DLA SWIATA
DLA INNYCH
DLA SIEBIE

GWIAZDY

dobroczynnosci

AKADEMIA ROZWOJU
« FILANTROPII W POLSCE
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leczenie online
w dobie pandemii

POMYSE NA START-UP, KTORY PRZYBRAL POSTAC PORTALU MEDYCZNEGO,
POWSTAL Z POTRZEBY CHWILI W 2014 ROKU. OPIEKOWALEM SIE
WTEDY CHORYM TATA, KTORY MIESZKAL. DALEKO ODE MNIE.
Dominik Mazur

ojazdy z Warszawy,
wsparcie jego pla-
nu leczenia, har-
monogramu wizyt
lekarskich i przyj-
mowanych lekéw - to wszystko przy-
sparzalo wiele trudnosci organiza-
cyjnych. Poprositem programistow,
z ktérymi wspoélpracowatem, o na-
pisanie programu, ktéry ulatwiltby

opieke na odleglo$¢. Z czasem zda-
tem sobie sprawe, ze nie tylko ja je-
stem w takiej sytuacji, ale setki, jezeli
nie tysiace ludzi. Tak powstal pomyst
na rozwoj takes-care.com.
Takes-care.com to platforma:
medyczna, ktora $wiadczy ustugi
medycyny cyfrowej, telemedycz-
ne, gromadzi w swojej bazie szereg
specjalistow i tworzy sie¢ polaczen
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pomiedzy pacjentem a lekarzem.
Zardéwno specjalista, jak i pacjent,
posiadaja swoje wirtualne konta, na
ktérych gromadzone s3 dane nie-
zbedne do przeprowadzenia wizyt
lekarskich. Tylko ze, wizyta odbywa
sie¢ za pomocg wideokonferencji,
czatu czy rozmowy telefonicznej.
Ustuga konsultacji z psychotera-
peuta, psychologiem online jest do-
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stepna z kazdego miejsca, bez ko-
nieczno$ci wychodzenia z domu.
W dzisiejszych czasach jest to ogrom-
ne ulatwienie i zaczyna stanowié
- zwlaszcza teraz w czasie pandemii
- pewnego rodzaju standard w bran-
zy medyczne;j.

HEpidemia”
depresji

Wedlug oficjalnych danych WHO
na depresje choruje 350 mln ludzi
na $wiecie. W Polsce okolo 8 MLN
Polakéw ma zaburzenia psychiczne,
a 1,5 MLN z nich rocznie trafia do
szpitali psychiatrycznych. Choru-
ja nie tylko osoby doroste, ale tak-
ze dzieci i mlodziez. Nie wszyscy
zglaszaja si¢ po pomoc do specjali-
sty, stad dane statystyczne nie sa do
konca miarodajne.

Skutki pandemii takie jak stres, izo-
lacja, rosnace napiecie, niepewna sy-
tuacja ekonomiczna, poglebity jesz-
cze bardziej objawy depresji u 0séb,
ktére juz wezeéniej borykaly sie z ta
chorobg. Nawet osoby dotychczas
odporne na zalamania nerwowe,
znacznie cze$ciej szukaja profesjo-
nalnej pomocy psychiatrow czy psy-
chologéw. Nagle nasze zycie zmieni-
to sie 0 180 stopni, zamknieto szkoly,
wprowadzono lekcje zdalne, wiele
0sob pracuje z domu i nie ma za-
pewnionych takich warunkéw jak
w biurze. Dodatkowo atakuja nas
z zewnatrz negatywne komunikaty
medialne o pandemii, wprowadza-
jac jeszcze wigksze napiecie.

Biorac pod uwage ograniczony do-
step do opieki medycznej, z jakim
mamy do czynienia podczas pande-
mii koronawirusa, technologie cy-
frowe, takie jak telemedycyna, moga
stanowic realng pomoc dla uwiezio-
nych w domach pacjentéw.

Zdalna
psychoterapia

Prognozy Swiatowej Organizacji
Zdrowia wskazuja, ze do 2030 roku
depresja bedzie na pierwszym miej-
scu wérdd najczesciej wystepujacych
choroéb. Jesli zty stan zdrowia utrzy-
muje sie przez dluzszy czas, to ko-

nieczne jest leczenie, a w przypad-
ku zaburzen psychicznych takim
leczeniem jest najczesciej polacze-
nie farmakoterapii i psychoterapii.
W tym drugim przypadku kladzie
sie nacisk na trwalg wspolprace spe-
cjalisty z pacjentem, ktora zmierza
w kierunku satysfakcjonujacej dla
pacjenta zmiany w nim samym, w je-
go zachowaniu lub w sytuacji zycio-
wej. Jedna z najwiekszych zmian, ja-
ka powinna wydarzyla sie w zakresie
wspierania zdrowia psychicznego
podczas tej pandemii, jest przejscie
z opieki osobistej na opieke wirtual-
ng przez lekarzy psychiatrycznych.

Terapia prowadzona zdalnie w obec-
nej sytuacji wydaje si¢ by¢ ideal-
nym rozwigzaniem. Nalezy docenié¢
jej dostepno$¢ dla pacjenta bowiem
wizyta odbywa si¢ w miejscu kom-
fortowym dla osoby potrzebujacej
pomocy i jest dostosowana do jej
potrzeb. Stres i obawa przed opinig
otoczenia w wielu przypadkach po-
woduje, ze pacjent unika kontaktu ze
specjalistg. Korzystanie z cyfrowych
rozwigzan zwieksza poczucie bez-
pieczenstwa i zapewnia poufnos¢.
Dla psychoterapeutéw i psychiatrow
to rébwniez wygodna forma udziela-
nia pomocy.

Telepsychiatria jest jedna z nowych
dziedzin psychiatrii. Ta metoda tera-
pii wigcza w procesie leczenia system
wideokonferencyjny, wideoedukacje,
kontrole zazywania lekéw i rézne for-
my treningéw. Z kolei zdalna psycho-
terapia wykorzystywana jest rowniez
w tradycyjnej terapii poznawczo-ba-
hawioralnej (CBT). Podczas lecze-
nia online obowiazujg te same za-
sady bezpieczenstwa i poufnosci.
Psycholog i psychoterapeuta zobo-
wiazani sa do zachowania tajemnicy
zawodowej, $wiadczac zdalne kon-
sultacje. Ponadto Kodeks Etyczno
-Zawodowy Psychologa, jak i Kodeks
Etyczny Psychoterapeuty Polskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego nie
zakazujg $wiadczenia psychoterapii
przez internet.

Swiatelko w tunelu

W dobie pandemii, priorytetem
w skali globalnej stato si¢ zdro-
wie ludzkie i stabilno$¢ systemu
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zdrowotnego. Zdrowie w poje-
ciu holistycznym, obejmujace nie
tylko aspekty fizyczne, ale calo-
$ciowy dobrostan czlowieka. Dzie-
ki wielu kampaniom medialnym,
problem zaburzen psychicznej
wychodzi z cienia. Nie jest juz
wstydliwym tematem tabu. Dbanie
0 swoje wnetrze staje si¢ elemen-
tem codziennej higieny i profilak-
tyki zdrowotnej. Nowe technolo-
gie stosowane w medycynie majg
nas wprowadzi¢ na wyzszy stopien
wtajemniczenia i odcigzy¢ system
opieki medycznej. Nie mozemy za-
pomnie¢, ze lekarze i personel me-
dyczny sg tylko ludZzmi i réwniez
potrzebuja wsparcia w trudnym
czasie. Na szcze$cie wiele organiza-
cji wspiera medykow, oferujac bez-
platne porady terapeutyczne, row-
niez online.

Z tych trudnych sytuacji, z jakimi
zmagali$my sie przez ostatni rok,
nalezy wynie$¢ nauke na kolejne la-
ta. Zdrowie jest priorytetem, a zdro-
wie psychiczne nieodzownie taczy
si¢ ze zdrowiem fizycznym. Kontakt
z drugim czlowiekiem jest kluczo-
wym elementem naszej natury, ale
nie musi si¢ odbywaé wylacznie
face to face. Kanaly zdalnej komu-
nikacji znosza bariery odleglosci
i wszelkich obostrzen zwigzanych
z pandemig. Korzystajmy z nich bez
obaw i dbajmy o siebie oraz swo-
ich bliskich.

Dominik
Mazur

0d ponad dwudziestu lat zwigzany z realizacjq
projektéw biznesowych i technologicznych w Polsce
0raz zagranica, m.in. w branzy ubezpieczeniowej i
telekomunikacyjnej. Posiada certyfikat PMP. 0d 2014
roku rozwija proforme internetowa takes-care.com
umozliwiajac leczenie i terapie online. TakesCare
tworzy i Swiadczy ustugi zdalnego zarzadzania
zdrowiem, oferujac cyfrowy plan opieki zdrowotnej
pacjentom iich rodzinom. W swojej ofercie posiada
wielu specjalistéw z zakresu psychoterapii. Zaréwno w
formie pojedynczych e-konsultaji, jak i w pakietach
opieki medycznej, zapewnia mozliwos¢ prowadzenia
terapii zdalnej.




FUNDACJA
TWARZE
DEPRESI

erapia online,

na ratunek

OD MARCA WIELU Z NAS MUSIALO PRZENIESC CZESC SWOJE] AKTYWNOSCI
DO RZECZYWISTOSCI WIRTUALNE]. DLA JEDNYCH TO KONIECZNE I WYGODNE,
DLA INNYCH KONIECZNE, ALE OBCIAZAJACE I POZBAWIAJACE TEGO,

CO DO TEJ PORY BYLO WAZNA CZESCIA ZYCIA.

esja online byta wczesniej

wyjatkiem zarezerwowa-

nym dla oséb bedacych

w delegacjach, na waka-

cjach, czy mieszkajacych
w odlegtych miejscowosciach lub za
granicg. Od marca 2020 sa one ko-
nieczng, cho¢ nie bardzo dogodna
cze$cig pracy. Kiedy spotykamy sie
przez komunikator, tracimy sporo
z wiedzy o subtelnych reakcjach Pa-
cjentéw, sygnaléw zmiany emocji czy
nastrojow, delikatnych réznic w in-
tonacji glosu. Nie widzimy tez na-
turalnej postawy Pacjenta, jego dy-
namiki ruchéw, co w czasie zwyklej
wizyty jest widocznym sygnatem na-
stoju i kondycji psychicznej. Nie ma-
my realnego kontaktu wzrokowego.
W tych kwestiach nic nie zastgpi spo-
tkania ,,na zywo”. Jednak spotkania
online, dajag nam mozliwos¢ konty-
nuowania terapii rozpoczetej wcze-
$niej, czy odbycia wizyty interwencyj-
nej w kryzysie, konsultacji, gdy dzieje
sie co$ niepokojacego. Jest to tez szan-
sa na rozpoczecie terapii. Takie spo-
tkania majg swoje nieocenione zalety:
nie tracimy czasu na dojazd, mozemy
kontynuowac¢ terapie, bedac w kwa-
rantannie czy izolacji, mozemy unik-
na¢ podrozy srodkami komunikacji,
gdy mamy podstawy sadzi¢, ze jeste-
$my w grupie ryzyka. Czasem moz-
liwos¢ spotkania online jest pierw-
szym krokiem do tego, aby pokonaé

Bozena Falkowska

lek przed kontaktem i uméwic wizy-
te u psychoterapeuty czy psychiatry.
Nadzwyczajna sytuacja, w ktorej
wszyscy si¢ znalezlismy, spowodo-
wala wiecej poczucia zagrozenia, le-
ku, napiecia. Kazdy nieco inaczej to
przezywa, ale dla osdb, ktére miaty
juz wezeéniej roznego rodzaju proble-
my ze zdrowiem psychicznym, to czas
wyjatkowo trudny. Pandemia przy-
niosta radykalng zmiane codzien-
nego trybu zycia, sposobu pracy czy
nauki, utrate dotychczasowych osobi-
stych kontaktéw, mozliwosci uczest-
niczenia w tym, co lubiliémy i co da-
walo rados¢, odpoczynek, rozrywke.
Czasem to utrata podstaw bezpie-
czefistwa materialnego, gdy tracimy
prace, bo firma upada z powodu pan-
demii. Boimy sie o zdrowie, a czasem
zycie swoje i bliskich. Gdy pojawit sie
koronawirus, ktory jest realnym za-
grozeniem, u niektérych oséb od-
zyly tez inne leki na przyklad przed
skazeniem jakimis substancjami bio-
logicznymi takimi jak bakterie, wiru-
sy, grzyby czy inne patogeny.
Trudno sobie wyobrazi¢ taka sytu-
acje, Ze pacjenci - nie mogacy pojawic
sie w przychodni osobiscie - mieliby
nie mie¢ mozliwosci kontynuowania
terapii czy uzyskania wsparcia psy-
chologicznego. Kontakt osobisty jest
nieoceniony zaréwno dla pacjenta jak
i terapeuty, ale kiedy nie jest on moz-
liwy, pracujemy online i cieszymy sie,
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ze jest taka techniczna mozliwos¢, i ze
teraz - w sytuacji kryzysowej - moze-
my z niej korzysta¢. Okazuje sig, ze
przez internet mozna zrobi¢ nadspo-
dziewanie wiele - to nie tylko rozmo-
wa, ale takze ¢wiczenia do$wiadcze-
niowe, a nawet praca z ciatem.

Coraz czgsciej tez pracujemy ,,hy-
brydowo”. Kiedy jest taka mozliwo$¢,
spotykamy sie w przychodni, a gdy
pojawia sie konieczno$¢ pozosta-
nia w domu, decydujemy si¢ na se-
sje online. Dzialamy z nadzieja, ze
jak najszybciej nadejdg czasy, w kto-
rych okres koronawirusa bedziemy
wspomina¢ jako co$, co udato nam
sie przetrwa¢, a nawet wykorzystaé
do zauwazenia i docenienia wlasnych
zasobow radzenia sobie w trudnych
sytuacjach.

Bozena
Falkowska

socjolog i psycholog, absolwentka Szkoty Psychoterapii
Poznawczo Behawioralnej Centrum (BT w Warszawie.
Pracuje w Centrum Terapii Dialog z pacjentami
doswiadczajacymi depresji, roznego rodzaju stanow
lekowych i fobii, zaburzen psychosomatycznych, z
osobami w zatobie, po przezyciach traumatycznych,
takze z ludZmi majacymi trudnosci w relajach.
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F-szkota
i (d)E-presja

KOLEJNY DZIEN ZDALNE]
EDUKAC]JL TYSIACE
UCZNIOW W WIEKU 6
PLUS ZACZYNAJA DZIEN
OD SIEDZENIA PRZED
EKRANAMI KOMPUTEROW,
CZY TABLETOW.
WPATRU]JA SIE W NIE
GODZINAMIL PROBUJA
SKUPIC SWOJA UWAGE.

Joanna Gabis-Stodownik

ajka ma szesnascie
lat, Maciek - piet-
nascie. Chlopiec -
od samego poczat-
ku bardzo narzeka,
ze nie potrafl i nie jest w stanie uczy¢
si¢ online. Lezy w 16zku, komputer na
biurku, telefon pod kotdrg.
- Mamo, mam lekcje!
- A dlaczego nie jestes przed
komputerem?
- Bo i tak nie wiem, o co chodzi. A po-
za tym nie trzeba.
- U Majki dokfadnie to samo. Robi $nia-
danie, z telefonu leci lekcja, a ona roz-
mawia ze mng...

Tak nauke w zdalnej szkole relacjo-
nuje jedna z mam.

Ania ma czternascie lat i bardzo
wstydzi sig, gdy ktos patrzy na nig, kie-
dy ona prébuje co$ powiedzie¢. Pani
od historii wywoluje ja do odpowie-
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dzi. Ania widzi wpatrzone w siebie
oczy polowy klasy. Nie moze pozbie-
ra¢ mysli. Kto§ w jednym okienku si¢
$mieje, inny kolega rozprasza ja. I cho¢
Ania zna odpowiedz na pytania, nie
wydusila z siebie ani stowa. Za to w glo-
wie jest jedna mysl: ,,jestem beznadzie-
ja”. Koniec lekcji. Rozlacza sig. Log out.
»A moze by sie tak wylogowac z zy-
cia?” - pojawiasie¢ w jej glowie drama-
tyczna mysl.

Niestety takie mysli pojawiajg sie
w gtowach coraz wigkszej liczby dzieci.
To nie wymyslone historie, tylko takie,
ktére naprawe dzieja si¢ za drzwiami
mieszkan i domoéw, w czterech $cia-
nach. Do tego dochodzg frustracje ro-
dziny, lek przed chorobg COVID-19,
zarazeniem si¢ albo innych.

- Obecnie jest znacznie wigcej zgto-
szeni dotyczqgcych niepokojgcych, depre-
syjnych zachowa# u dzieci i mlodziezy

ZDJ. FUNDACJA TWARZE
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- mowi psycholog i psychoterapeut-
ka Dorota Rakowska-Chmielew-
ska. - Czesto sg to stany, w ktérych
juz kierujemy dzieci po wsparcie far-
makologiczne do psychiatry. Trafia do
nas duzo dzieci, ktére w marcu mia-
ty przerwane terapie z uwagi na cal-
kowity wéwczas lock down. Telefony
zaufania tez majq teraz znacznie wie-
cej interwencji.

Anna Gorska jest psycholo-
giem szkolnym w olsztynskiej szko-
le i w Fundacji ,Kazdy moze”. Dla
ucznidéw ze swojej szkoly uruchomita
spotkania online. Nie byla pewna, czy
kto§ w ogdle na nie przyjdzie. Dzie-
ci klikajg w link. Rozmawiajg o emo-
cjach, o tym, co dla nich trudne, ale
tez o tym, co dobrego si¢ wydarzyto.
- Ustyszatam ostatnio od jednego siéd-
moklasisty, ze musi porozmawiac ze
mng, bo czuje jakby pracowat na dwa
etaty i jeszcze miat nadgodziny. — moé-
wi Anna Goérska. Specjalistka pracuje
tez z nastolatkiem, u ktérego pande-
mia stafa sie tzw. wyzwalaczem de-
presji. Chlopiec ttumaczy, ze kon-
flikty miedzy rodzicami bardzo Zle
na niego wplywaja. Wczeéniej ucie-
kat od ich kiétni do szkoly, na spo-
tkania z rowiesnikami, teraz czuje, ze
jest uczestnikiem tego konfliktu. Ta
napieta sytuacja doprowadzita do po-
waznego obnizenia nastroju u chiop-
ca. Coraz czedciej pojawiaja si¢ u nie-
go mysli: ,,A moze lepiej, gdyby mnie

Coraz wigcej badan potwierdza
to, o czym od miesiecy alarmujg psy-
chologowie i psychiatrzy na temat fre-
kwencji w ich gabinetach - trafia do
nich coraz wigcej mlodych pacjentéw
z powaznymi objawami depresji i za-
burzeniami lekowymi. Badania opu-
blikowane przez ONZ - pokazuja, ze
wiekszo$¢ dzieci ma trudnosci z kon-
centracjg, sa drazliwe, czuja nerwo-
wos¢ i niepokoj, a takze samotnos¢.
Co réwnie wazne, izolacja w domu
wigze si¢ ze zwigkszonym ryzykiem,
ze najmiodsi bedg $wiadkami prze-
mocy lub znecania sie lub sami do-
$wiadczg takiego dramatu.

Co powinno zatem niepokoi¢? Je-
zeli dziecko byto wesote, mialo duzo
kontaktow spolecznych, a z czasem
stalo si¢ apatyczne, smutne i nie pro-
buje nawigza¢ rozméw z réwiesni-
kami, to stanowczo nalezy si¢ tym

zaniepokoi¢. Jak zaznacza psycho-
log Dorota Rakowska-Chmielewska,
w przypadku innych dzieci, moze to
by¢ problem z agresywnoscia, wybu-
chami zlosci, co moze by¢ skutkiem
nieradzenia sobie z trudno$ciami.

- Jest to sytuacja czesto bagatelizowa-
na przez rodzicow, ktérzy twierdzg,
Ze dziecko jest po prostu niegrzeczne,
a ono wlasnie wykorzystato wszelkie
swoje adaptacyjne mozliwosci radze-
nia ze stresem.

Jak zaznacza psychoterapuetka
zmiany mogg dotyczy¢ zaréwno sfe-
ry psychofizycznej, jak i fizyczne;j.
Wszelkie wahania wagi, zaburzenia
rytmu dobowego, problemy ze snem,
a nawet dlugotrwale, codzienne zme-
czenie powinny by¢ powodem do za-
niepokojenia. Wazne sg spacery, bo
aktywnos¢ fizyczna wyzwala endor-
finy, czyli tak zwane ,,hormony szcze-
$cia”. Wiekszos¢ dzieci spedza teraz
czas w czterech $cianach. Czas z ro-
dzicem jest niezwykle wazny, ale poza
wspdlnymi dzialaniami, czasem wy-
starczy dziecku zwykte, bezpieczne
bycie z nim i zauwazanie go. W przy-
padku pojawienia si¢ trudnosci za-
checam do kontaktu z psychologiem,
czy psychoterapeutq - zanacza Doro-
ta Rakowska-Chmielewska.

Do gabinetu Anny Goérskiej przy-
szedl ostatnio dziesieciolatek. Bat sie,
ze przez niego dziadkowie umra, ze be-
dzie chory i ich zarazi. Rodzicom trud-
no naméwi¢ chlopca nawet na spacer,
bo tak wysoki jest u niego poziom leku
przez koronawirusem. Zaburzenia le-
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kowe to kolejny efekt pandemii i czesty
towarzysz depresji. Jak zaznacza Do-
rota Rakowska-Chmielewska, nieste-
ty zwigksza si¢ $miertelno$¢ w zwigzku
z zakazeniem koronawwirusem, dlate-
go wazne jest, aby w przypadku §mier-
ci czfonka rodziny, szczegolng opieka
otoczy¢ dziecko, ktére moze obarczyé
sie wina. I podkresla, ze bardzo wazna
grupa ryzyka zachorowania na depre-
sje sa rowniez dzieci, ktére maja tylko
jednego opiekuna. One czgsto obawia-
ja sie o jego zycie.

Cho¢ trzeba zaznaczy¢, ze jest
idruga strona medalu. Dla niektérych
dzieci zdalne funkcjonowanie: szkol-
ne i towarzyskie jest szansg. Wtasnie
teraz sie otwieraja. Teraz Zyja w swo-
im rytmie, a nie w sztywnych regutach
szkolnych. Teoretycznie majg mniej
bodzcéw, mniej stresu, ale pod warun-
kiem, ze moga tez liczy¢ na bliskos¢
rodzicéw, ktdrzy ich wspieraja.

Joanna
Gabis-Stodownik

dziennikarka telewizyjna - od zawsze zaangazowana w
tematy spoteczne, autorka ksigzek, wicenaczelna
magazynu,Twarze depres;ji” Wspétwiascicielka agendji
Just Communication, www.justcommunication. pl

FOT. PAWEE SLODOWNIK



Nastoletnia
depresja

— znikajace dzieci

KIEDY DZIECKO ZACZYNA DOJRZEWAC I WKRACZAC
W DOROSEOSC — ZMIENIA SIE. TO NATURALNY,

ALE TEZ TRUDNY DLA DZIECKA ETAP. PANDEMIA SPRAWILA,
ZE TEN I TAK TRUDNY JUZ OKRES, ZOSTAL. SPOTEGOWANY
LEKIEM O: PRZYSZLOSC, ZDROWIE, CZY OGRANICZENIEM

KONTAKTOW ROWIESNICZYCH. RELAC]JE SA BARDZO ISTOTNE
W BUDOWANIU M.IN. POSTAW SPOLECZNYCH, POCZUCIA
WEASNE] WARTOSCI, ZAUFANIA, AKCEPTAC]I, CZY PRZYJAZNIL.

la nastolatkow, ktorzy wy-

chowujg sig w rodzinach

z roznych powodow dys-

funkcyijnych, izolacja i za-

mkniecie w domu na wiele

tygodni pogtebito istnieja-
ce do tej pory problemy lub je wyzwolito m.in.
stany lekowe, depresyjne. Tym bardziej po-
trzebna jest edukacja w tym zakresie skie-
rowana do nauczycieli, rodzicow i mtodzie-
2y. Juz kilka lat temu w ramach kampanii Fo-
rum Przeciw Depresji przeprowadzono pilo-
tazowy program lekcji o depresji dla uczniow
szkot ponadgimnazjalnych.

- Po lekcjach dla uczniow czulismy niedo-
Syt zwigzany z potrzebg dotarcia z tym te-
matem do wigkszej liczby uczniéw. Szkole-
nia dla nauczycieli, ktérzy mogliby takie lek-
cje samodzielnie przeprowadzac w swoich
Szkofach byly naturalng ewaluacjg naszego
edukacyjnego projektu - podkresla Ewa Cie-
pafowicz z kampanii Forum Przeciw Depresji.

Szkolenia pt. ,Nastoletnia Depresja” prowa-
dza eksperci z dziedziny psychiatrii dzieci
i mfodziezy, pedagog, wieloletni specjalista
ds. pomocy online i telefonicznej w trudnych
sytuacjach zyciowych oraz edukatorki z Fun-
dacji Edukacji Spoteczne;.

- Zalezy nam na tym, aby nauczyciele nie
bali sie poruszac tego tematu z nastolat-
kami i reagowali kiedy widzg, ze dzigje sie
oS niepokojgcego, wiedzieli jak rozpoznac
chorobe u dziecka, jak rozmawiac z na-
stolatkiem i wspierac oraz gdzie szukac
pomacy. Dlatego w trakcie szkolen prze-
kazujemy im rzetelng wiedze, ale rowniez
dajemy praktyczne narzeazia, ktére mo-
gq wykorzystac w trakcje zajec o depresji
dla swoich uczniow teraz réwniez w szko-
le zdalnej. - dodaje Ciepatowicz.

Do tej pory zostaty zrealizowane 3 szko-
lenia stacjonarne dla nauczycieli. Od lu-
tego do kwietnia 2021 roku zaplanowa-
nych jest kolejnych 6 szkolen, tym razem
w wersji online. Odbywajg sig one pod ho-
norowym patronatem Ministerstwa Edu-
kacji Narodowej oraz Mazowieckiego Ku-
ratora O$wiaty.

Formuta zajec online jest konsekwencja
trwajacej pandemii, ale jednoczesnie jest
Szansg na dotarcie z wiedzg i gotowymi na-
rzedziami metodycznymi do wigkszej licz-
by nauczycieli, pedagogow czy dyrekto-
row szkot. W jednym szkoleniu bedzie mo-
gto bowiem wzig¢ udziat az 1000 uczest-
nikow z catego kraju.

Szczegoty kampanii na: www.forumprzeciwdepresji.pl

oraz Facebooku www.facebook.com/ForumPrzeciwDepresji

DZIEN
OTWARTY

W Wersji

2021 [ ON-LINE

— NASTOLETNA DEPRESJA

» Wyktady ekspertow

» Konsultacje on-line ze specjalistg
- psychiatrg i psychologiem

» Konsultacje telefoniczne
ze specjalistg - psychiatrg

Wigcej informacji na stronie:

www.forumprzeciwdepresji.pl
www.facebook.com/forumprzeciwdepresji

FORUM
PRZECIW

DEPRESI

Partner merytoryczny: Partner kampanii: Organizator kampanii:
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— realne problemy

PANDEMIA WYMUSILA
SPOLECZNY
EKSPERYMENT NA
MASOWA SKALE.
SZEFOWIE ODKRYLI,
ZE ZDALNA PRACA MA
BARDZO WIELE ZALET,
A PRACOWNICY, ZE MA
WIECEJ] WAD NIZ IM SIE
WYDAWALO.

Jakub Borowiec

dwczesnych lat dwu-
tysiecznych powsta-
waly narzedzia pra-
cy i komunikacji na
czele ze Skypeem,
a $wiatlowody z szybkim interne-
tem oplataly coraz szczelniej dzielni-
ce polskich miast. Z czasem w pelni
legalny film z internetowego serwisu,
ogladany na wtasnej kanapie, stat sie
pelnoprawng alternatywa wyjscia do
kina. Zakupy online - od elektroniki
po artykuly spozywcze - zaczely by¢
konkurencja dla wypraw do marke-
tow i galerii handlowych, a rozmowa
przez internet umozliwila regularny

kontakt z rodzing, zyjaca na przyktad
na emigracji w Londynie.

Szturm nowych
technologn

Na poczatku roku 2020 ciagle jed-
na sfera gospodarki wydawata si¢ obo-
jetna na szturm nowych technologii
- praca biurowa. Owszem, wideokon-
ferencje z centralg zagranicznej kor-
poracji staly si¢ standardowg prak-
tyka, ale osobista obecnos$¢ w biurze
dalej pozostawala koniecznoscig. Za-
ledwie 56% firm pozwalato na prace

ZDJ. FUNDACJA ,TWARZE DEPRESJI”
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zdalng, mocno limitujac jej dostep-
nos¢ - rednio do 10% zatrudnionych
(Willis Towers Watson, COVID-19
Pulse Survey Report — GB and We-
stern Europe). Mozliwo$¢ pracy zdal-
nej w wybrane 2-3 dni w miesigcu
uznawana byla za przywilej, test na
przysztos¢ w bardziej postepowych
organizacjach. Tysigce pracownikéw
co rano pokonywaly gigantyczne kor-
ki, pataszujac za kierownicg kanapki,
operujac golarka czy tuszem do rzes.
Szczegsliwey parkowali w podziem-
nych garazach, reszta wielokrotnie
objezdzata okolice biurowca, poszu-
kujac skrawka trawnika do pozosta-
wienia samochodu.

Dni spedzone na warsztatach,
spotkaniach roboczych, konferen-
cjach, spotkaniach twarza w twarz
z kontrahentami konczyty sie rytu-
alem powrotu zattoczonymi ulicami
do domu. W wielu polskich miastach
biurowce ze szklanymi fasadami by-
ty drugim domem dla setek tysiecy
zatrudnionych w finansach, ksiego-
wosci czy centrach ustug wspolnych.

Ffektywnos¢
pracownikow
roSnie

Pandemia zmienifa wszystko. Me-
nedzerowie staneli przed wyzwaniem
zapewnienia warunkéw do pracy
z domu, kiedy przebywanie w biurze
zaczelo by¢ utozsamiane z zagroze-
niem - zaréwno dla zdrowia pra-
cownikow, jak i dla ciggtosci dzia-
tania przedsigbiorstwa. W kwietniu
2020 r. w przebadanej przez WWT
grupie spotek, srednio 75% pracow-
nikéw pracowalo z domu. Przed pan-
demig robilo to zaledwie 2%.

Spelnil si¢ scenariusz, ktdry sze-
fowie by¢ moze rozwazali, ale w per-
spektywie wielu, wielu lat. Zespo-
ty rozrzucone po kraju, pracownicy
bez codziennego kontaktu wzroko-
wego, konieczno$¢ dostosowania
systemow i wyposazenia. Wyzwanie
mierzenia si¢ z rosnacg presja ochro-
ny danych, czy cyberprzestepczosci
W sytuacji przeniesienia proceséw do
$wiata wirtualnego.

, , Z czasem jednak okazato sie,

ze praca zdalna bynaymniey nie jest

spetnieniem marzen. Pojawily sie

pytania o relacje spoteczne, zdrowie

psychiczne ( fizyezne ludzi
odizolowanych od swiata ,’

Dla czeéci przedsigbiorstw nowa
rzeczywisto$¢ okazala si¢ zaskakuja-
co optymistyczna. Wideokonferen-
cje staly sie codziennym narzedziem
pracy, systemy zostaly dostosowane,
pracownicy pozbawieni koniecznosci
dojazdu przeznaczyli ten czas na pra-
ce. Satysfakeja i poczucie obowiagzku,
czy moze strach przed trudng pan-
demiczng rzeczywistoscig zwyciezyly.
Z raportu firmy doradczej BCG wy-
nika, ze u ponad 70% pracownikow
wzrosla produktywno$¢ w pracy in-
dywidualnej i w co drugim przypad-
ku w pracy grupowe;j.

Z czasem jednak okazalo sig, ze
praca zdalna nie jest spelnieniem
marzen. Pojawily sie pytania o re-
lacje spoteczne, zdrowie psychicz-
ne i fizyczne ludzi odizolowanych
od $wiata, przyklejonych do firmo-
wych komputeréw przez caly dzien,
awieczorem do prywatnych tabletow
i telefonow.

Zdalna praca

jednak odlegla
od 1dealu

Zycie w realiach pandemii pozwa-
la nam zrozumie¢, ze praca jest nie
tylko istotna jako Zrédio utrzymania.
Jest ona réwniez wazna jako zjawisko
spoteczne, zrodlo relacji miedzyludz-
kich, istotny element samoidentyfi-
kacji i samooceny. Z ,,Raportu Pra-
ca z domu 2020 Kinnarps Polska”
wynika, ze jedna trzecia ankietowa-

25

nych w Polsce odczuwata dotkliwie
brak mozliwosci bezposredniej, nie-
formalnej komunikacji z cztonka-
mi zespolu (takiej jak rozmowa przy
przystowiowym ekspresie do kawy),
a ponad potowa wskazywata na pro-
blem utrzymania réwnowagi miedzy
praca, a zyciem osobistym.

Ochrona przed
konsekwencjami

pracy zdalnej

Co zrobi¢, zeby praca w domu
z czasem nie przemienila sie w Zré-
dfo samotnosci, przepracowaniai fru-
stracji? A w najgorszym przypadku:
bezsennosci, nalogu czy depresji?

Kilka podpowiedzi od Fundacji
»Twarze depresji”. Nie pracuj w 16z-
ku! Rozdzielenie przestrzeni i czasu
pracy od tych miejsc przeznaczonych
dla wypoczynku, czy relacji rodzin-
nych, jest niezmiernie istotne.

Praca w domu, polgczona ze
zwigkszong presja na wyniki w trud-
nym czasie, moze prowadzi¢ do roz-
rastania si¢ pracy na kazdy wolny mo-
ment. Czemu nie odpowiedzie¢ na
pilnego maila zaraz po kolacji, skoro
komputer i tak jest uspiony na biurku,
albo nie dokonczy¢ raportu w tdzku?

Pracujac zdalnie, kiedy nie trze-
ba pokazywac¢ si¢ na Skype'ie, wie-
le 0séb zaczyna popada¢ w domowa
rutyne. Najgorsze co mozemy zrobic,
to pracowac caly dzien w pidzamie
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z komputerem w 1dzku. Je$li raz nam
sie zdarzy, nie ma problemu, ale jesli
sytuacja sie powtarza, staje si¢ bardzo
niebezpieczna. Moze przyczyni¢ sie
do probleméw ze snem.

W czasie pandemii z bezsenno-
$cia zmaga si¢ niemal co pigty Po-
lak — wynika z badan sondazowych
przeprowadzonych przez Kantar.
Przyczyn tego problemu jest wiele,
ale jednym z nich moze by¢ wiasnie
praca z komputerem w sypialni. M6-
wigc w uproszczeniu: 16zko ma koja-
rzy¢ sie naszemu moézgowi tylko i wy-
tacznie ze snem. Zatem nie czytamy
w l6zku wiadomoéci z tabletu, smart-
fona ani nie pracujemy z laptopem.

Nie powinni$my réwniez nosic
przez caly dzien pidzamy, bo w diuz-
szej perspektywie za tym czesto po-
jawia si¢ zjawisko nie dbania o sie-
bie. Wielu mezczyzn przestaje sie
goli¢, a nawet czesa¢. Podobnie ko-
biety — przestaja si¢ malowa¢, pra-
sowa¢ ubrania, bo nie trzeba wyj§¢
do pracy i pokazac¢ si¢ ludziom. Ta-
ki element zaniedbania dlugotermi-
nowo moze przyczyni¢ si¢ do obni-
zenia nastroju.

Praca zdalna moze powodowac,
ze zaciera si¢ granica miedzy czasem
pracy, a czasem po niej. Wielu pra-
cownikow, bojac sie zwolnienia w tak
trudnym gospodarczo momencie, jest
gotowych pracowac od $witu do nocy,
a pracodawcy chetnie z tej nowej sy-
tuacji korzystaja. Jednak dla dobrosta-
nu psychicznego niezwykle wazne jest
oddzielenie pracy od czasu poswieca-
nego rodzinie i na odpoczynek.

Pomocny powinien okazal si¢
schemat dnia, ktéry pozwoli nam
wprowadzi¢ granice miedzy praca,
a czasem po niej, jak réwniez nada
rytm dnia, ktéry sprawi, Ze na przy-
kfad nie bedziemy zapominac o zje-
dzeniu obiadu, co niestety obecnie
wielu pracownikom przy nadmia-
rze obowiazkéw sie zdarza. Schemat
dnia powinien zaczyna¢ si¢ od: usta-
lonego czasu pobudki, przez czas spe-
dzany na zadbanie o siebie i przygo-
towanie do rozpoczecia nowego dnia,
zjedzenie $niadania, rozpoczecie pra-
cy, obiad itd.

Wielu pracownikow, zestresowa-
nych po pracy, siega po alkohol. Krét-
koterminowo poprawia on humor, ale
pity w duzej ilosci dlugoterminowo

ZDJ. FUNDACJA ,TWARZE DEPRESJI"

uzaleznia i powoduje obnizenie na-
stroju. Naduzywany bardzo czesto
prowadzi do depresji. Nie jest zatem
dobrym sposobem na poradzenie so-
bie z codziennym stresem. Bez wat-
pienia s lepsze sposoby.

Po pracy, a jeéli sie uda to rowniez
w jej trakcie, warto pamietac o ¢wi-
czeniach. Cho¢ zapewne kazdy wie,
ze sport to zdrowie, niestety w czasie
pandemii praktykuje go mniej niz co
trzeci Polak. Ruch pomaga naszemu
organizmowi wydziela¢ endorfiny,
czyli tzw. ,,hormony szczescia’, ktd-
re s niezbedne, zeby$Smy mogli w la-
twy sposob lepiej sie poczué. Ponadto
wazne, by dotlenia¢ mdzg - najlepiej
w lesie, ktory - w czasie wielkiego le-
ku przed koronawirusem - wydaje sie
oazg bezpieczenstwa. Co ciekawe, ba-
dania dowodza, ze 30 minutowy spa-
cer po lesie, piec razy w tygodniu mo-
ze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania
na depresje nawet o 30% (Annual
Report of the Chief Medical Officer
2011‘transforming Scotland’s Health,
NHS Scotland).

Pracujac w domu i spedzajac czas
w izolacji bardzo cz¢sto zapomina-
my o naszym hobby, a to powazny
blad. Utrata zainteresowan jest jed-
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nym z istotnych objawow depres;ji,
dlatego musimy przyklada¢ szcze-
golna wage do zadbania o to, co jest
naszg pasja. Jesli z powodu pandemii
nie mozemy rozwija¢ naszych zainte-
resowan, warto odnalez¢ takie hobby,
ktdre bedzie mozliwe mimo wielu re-
strykcji. To moze by¢ czytanie ksig-
zek, gra w planszowki, skfadanie mo-
deli - kazdy na pewno znajdzie co$
dla siebie. Wydaje si¢ to banalne, bfa-
he, a w rzeczywistosci hobby jest nie-
zwykle wazne dla naszego dobrego sa-
mopoczucia. Dzigki niemu mozemy
cho¢ na chwile oderwac¢ si¢ od mysle-
nia o pracy, czy codziennych domo-
wych obowiazkow.

Pamietajmy o tych zasadach. Ich
przestrzeganie moze nam bardzo po-
moc, uratowac relacje w naszej rodzi-
nie, a takze gospodarke w niepewnych
czasach.

Jakub
Borowiec

zawodowo zwigzany z branzg finansowg;
7z zamitowania podréznik; wiceprezes Fundacji
Jwarze depresji”
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FELIETON

Nawro

depresji

ZLE ZNOSZE PANDEMIE. NASACZONY OBRAZKAMI Z TELEWIZ]JI, GDZIE KARETKI
GODZINAMI STOJA PRZED SZPITALAMI, A TAKZE OPOWIESCIAMI LUDZI, KTORYCH
DOTKNAL JUZ COVID-19. SLUCHAM SPRZECZNYCH ZE SOBA OPINII EKSPERTOW. PRZERAZA
MNIE NIEPORADNOSC SEUZB PANSTWOWYCH...

Andrzej
Bober

dy dodam do te-
go brak codziennych
kontaktow z rozrzuco-
ng po miescie rodzing
i rzadkie wychodze-
nia z domu — wszyst-
ko to wprowadza mnie
w poczucie bezradnosci, strachu i paniki,

Test na COVID-19 wypadt negatywnie,
ale to nie uspakaja. We wszystkim tli sig
niepewnosc¢: o zdrowie najblizszych,
0 jutro, o tydzien, o rok... Czy jeszcze
sie zobaczymy...? Jak dtugo to bedzie
trwac...?

Dotkneta mnie kiedy$ depresja z wer-
Sjg szpitalng wigcznie. Teraz jest podob-
nie, ale jednak nie to samo. Depresjg

nie mozna sie zarazi¢, a COVID-em —
tak. Wtedy, trzymajac sie lekarzy, wie-
rzytem, ze z tego wyjde. Dzi$ ta pew-
nosc¢ ulatuje.

W swoim depresyjnym zyciu postawi-
fem na jedno: na wiedze tych, kitorzy
mng sie opiekujg. To tez byt dziwny ro-
dzaj wiary, bo jedni opiekowali sie le-
pigj, inni gorzej. Ale czegos, jakiejs ko-
twicy musiatem sie trzymac. Teraz tak-
tyka jest inna, bo, obserwujac to, co
dzieje sie wokot, trudno znalez¢ jakis
punkt oparcia. Zarazasz nawet nie wie-
dzac kiedy. Wszystko jest online. Znajo-
my umart (udusit sie) zanim przyjechata
karetka itd. itp.

Ale pierwszy krok zrobifem: odcigfem
sie od mediow, telewizji, radia i pra-
sy, w ktorych sg informacie, ilu przy-

byfo, ilu ubyto... Po dwdoch dniach
odczutem ulge: wiecej uwagi poswie-
cafem tym tachom, ktorzy z Wiocha-
mi przegrali po fatalnej grze niz prze-
pustowosci Szpitala Narodowego. Na
jedno i drugie nie miatem wptywu, ale
jednak cos w gtowie zaczeto sie prze-
stawia¢. Troche ulgi. Na jak dfugo, nie
wiem. Kolejny krok: ograniczenie kon-
taktow telefonicznych z tymi, o ktorych
wiem, ze mowig tylko o koronawirusie.
Mam go po dziurki w nosie, wiec zrezy-
gnowatem... Nastepny krok: zadzwo-
nitem do przyjaciela w USA, ktory po-
za omitologig $wiata nie widzi. Mysla-
tem, ze pogadamy o ptakach. Ale on
zaczgt gada¢ o koronawirusie. | wte-
dy odezwat sie odruch typowo polski:
.Nie tylko mnie dopadta ta obsesja, ale
i jego w AMERYCE tez". Ulzyto. A da-
lej zobaczymy.

Andrzej Bober

dziennikarz, publicysta; pracowat m.in. ., Zyciu Warszawy’, a nastepnie w Telewizji Polskiej, w ktorej prowadzit populamy
program, Listy o gospodarce”. Jeden z bohaterdw ksiazki, Twarze depresji” Anny Morawskiej, a takze ambasador kampanii

spofecznej o tym samym tytule.
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Kampania

TWARZE DEPRESJI

NIE OCENIAM. AKCEPTULIE.

Krzysztof
CUGOWSKI

Bozena
DYKIEL

DACIA
ORGANIZATORZY AZE
mEs)
]

— NIE BYEEM W STANIE
WY7SC Z DOMU, ODBIERAC
TELEFONU. ZAMYKAEEM SIE
CORAZ BARDZIEF W SOBIE AZ
WPADEEM W TAKI STAN, ZE
NIE BYEEM W STANIE ZROBIC
JUZ ABSOLUTNIE NIC - TAK
0 SWOICH ZMAGANIACH

7 DEPRESJA MOWI MAREK
PLAWGO - WYBITNY
LEKKOATLETA, AMBASADOR
KAMPANII SPOLECZNE]
~TWARZE DEPRES]JI. NIE
OCENIAM. AKCEPTUJE.”

HOROW!

www.twarzedepresji.pl
forumprzeciwdepresiji.pl

Marta
KIELCZYK

A

PLAWGO

KRajowy Y e H
W Drebrne ( A]) — — PANCZAKIEWICZ
PSYCHIATRE i —= SERVIER ART.DESIGN

powodu pandemii

koronawirusa i kon-

sekwencji z nig zwig-

zanych - zaréwno

zdrowotnych, psy-
chicznych, jak i finansowych - ob-
serwujemy co najmniej dwukrot-
ny wzrost zachorowan na depresje.
Fundacja ,,Iwarze depresji” od po-
czatku pandemii alarmuje, ze licz-
ba 0s6b zmagajacych sie z ta choro-
ba moze by¢ znacznie wigksza, a co
za tym idzie - réwniez liczba samo-
bdjstw. By temu zapobiec, w paz-
dzierniku 2020 roku ruszyta 11.
edycja kampanii spolecznej ,,Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje”
Do leczenia depresji zachecajg nasi
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ambasadorzy: Ewa Blaszczyk, Boze-
na Dykiel, Marta Kielczyk, Krzysz-
tof Cugowski, Marek Plawgo i Piotr
Zelt.

- Dla wielu 0s6b zakazonych
koronawirusem moze by¢ trauma-
tyczna juz sama wizyta personelu
medycznego z karetki ,COVID-
-owej”, ktéry porusza sie w spe-
cjalnych ubraniach ochronnych,
a takze leczenie - np. podigczenie do
respiratora — moéwi Anna Moraw-
ska-Borowiec, psycholog, pomy-
stfodawczyni kampanii ,,Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptu-
je, prezes Fundacji ,,Iwarze de-
presji”. - Tacy pacjenci majq prawo
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tundaca ., livarze depresji” od poczqtku

pandemit alarmuye, ze liczba osob

zmagajqcych sie z tq chorobq moze byc

znacznie wieksza, a co za lym idzie

— rowniez liczba samobaystw. ’,

czud sie jak bohaterowie filméw ka-
tastroficznych. To pozostawia pigtno
na psychice.

W ramach 11. edycji kampa-
nii przygotowaliémy: konferencje
prasowa (wszystkie wypowiedzi
prelegentow sa dostepne do bez-
platnego odstuchania na stronie
www.twarzedepresji.pl oraz na
FanPage’u kampanii), miesieczna
kampanie billboardowa w stolicach
wojewodzkich oraz dwutygodniowa
kampanie billboardowg w warszaw-
skim metrze. Przez miesigc po War-
szawie jezdzily autobusy z wizerun-
kiem naszych ambasadoréw: Bozeny
Dykiel i Marka Plawgo. Kampanii
towarzysza rowniez ksigzki Anny
Morawskiej, ktéore mozna zamo-
wi¢ w Fundacji ,,Twarze depresji”:
»Ola w JaSkowym Sadzie” i ,,Twarze
depresji”

Organizatorami 11. edycji kam-
panii s3: Fundacja ,,Twarze de-
presji” i Forum Przeciw Depresji,
a patronami honorowymi: Krajowy
Konsultant w Dziedzinie Psychia-
trii prof. Piotr Galecki oraz Lasy
Panstwowe, a partnerami m.in. fir-
ma Servier Polska.

Lasy Panstwowe po raz drugi sa
partnerem naszej kampanii, ktorej ce-
lem jest przetamywanie stereotypow
i zachecanie Polakéw do leczenia de-
presji. W kazdej edycji naszych dzia-
tan podkreslamy, ze najskuteczniejsza
metoda leczenia tej choroby jest po-
taczenie farmakoterapii i psychotera-
pii. Postanowiliémy ponownie zwro-
ci¢ uwage na fakt, ze wizyta w lesie
i kontakt z przyroda maja niezwykle

wazny wplyw na zdrowie psychiczne,
w tym na wspieranie terapii depresji.
W czasie pandemii las odgrywa szcze-
gblnie wazna role, bo to miejsce, gdzie
mozemy czuc si¢ bezpiecznie.

- Ten dotkliwy dla nas okres poka-
zat jak bardzo potrzebujemy natury
i lasu do regeneracji sit - méwi An-
drzej Konieczny, dyrektor general-
ny Laséw Panstwowych. - Caly czas
czynimy starania, zeby wzmacniaé

IS S
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spoleczng funkcje lasu i uswiadamiac
spoleczetistwo, ze przebywanie w nim
pomaga zniwelowac lek, stres, pozwala
regulowaé sen, obniza cisnienie, a takze
wzmacnia koncentracje.

ZrealizowaliSmy tez program
»Zdrowy Senior”. Ta grupa wiekowa
nalezy do najbardziej zagrozonych za-
réwno ciezkim przebiegiem COVID-19,
jak i zachorowaniem na depresje. By
przeciwdziala¢ rozwojowi tej drugiej
choroby u senioréw, przestaliémy po-
nad tysigc bezplatnych magazynéw
»Iwarze depresji” dla Stuchaczy Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku.

Fundacja ,Twarze depresji” od lat
zajmuje si¢ przede wszystkim edu-
kacja i promocja zdrowia psychicz-
nego. Prowadzimy wyklady w jezyku
polskim i angielskim. Organizujemy
webinaria.

Wszystkich zainteresowanych
wsparciem naszym dzialan zache-
camy do kontaktu z nami:

FOT. FUNDACJA, TWARZE DEPRESJI"
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ktory ma tylko lasade

REDAGUJAC KSIAZKE ,,CZLOWIEK W OBLICZU NIEZNANEGO. PSYCHIATRZY I PACJENCI
W DOBIE COVID-197, ZWROCILEM UWAGE NA PEWIEN POWTARZAJACY SIE TEMAT
DOTYCZACY DEPRES]I. TEMAT, KTORY OPISALEM, A POTEM ODNALAZELEM TAKZE

W ROZDZIALACH INNYCH AUTOREK I AUTOROW. TO SPRAWILO, ZE ZACZALEM SIE

ZASTANAWIAC, CZY DEPRESJA NIE JEST W PEWNYM SENSIE WPISANA W SPOSOB ZYCIA

WIELU OSOB ORAZ TRAKTOWANIA SIEBIE SAMYCH I INNYCH. TEN ,,SPOSOB ZYCIA”
NAZWALEM EKSPLOATACJA SAMEGO SIEBIE.

odczas mojej pracy

zawodowej jako le-

karz psychiatra roz-

mawialem z bardzo

wieloma pacjenta-
mi z depresja, Zauwazylem, ze czes¢
z tych osob miala i ma do siebie pe-
wien okreslony stosunek. Okreslil-
bym to w ten sposdb, jakby te osoby
mialy same sobie i innym stuzy¢ wy-
tacznie do osiagania jakis okreslonych
celow. Jakby mogly tylko same si¢ eks-
ploatowac¢, same od siebie wymagat,
nie dostrzegajac swoich wlasnych -
ludzkich - potrzeb: emocjonalnych,
bliskosci, zdrowotnych, odpoczynku
i potrzeby rozumienia samych siebie.

Dom bez wnetrza

Taka sytuacje mozna poréwnac do
domu, ktéry ma tylko jedna, okazata
fasade od frontu, ale za fasadg nie ma
wnetrza tego domu, pieter pomiesz-
czen, pokoi, korytarzy, schowkow
i piwnic. Jest tylko to, co ma stuzy¢
jakiemus wygladowi, osiaganiu celow,
podazaniu ,,$ciezka kariery”, ,,$ciezka
sukcesu”. Tylko to jest w takim ,,do-

mu” zbudowane i tylko to jest od nie-
go oczekiwane.

W naszej ksigzce ,Czlowiek
w obliczu nieznanego. Psychiatrzy
ipacjenci w dobie COVID-19” jeden
z jej autoréw - prof. Mariusz Jedrzej-
ko cytuje wypowiedz swojego pacjen-
ta: ,Mam swoj cel. Chee by¢ najlep-
szy”. W takiej sytuacji cale poczucie
wlasnej wartoéci jest rozmieszczone
tylko w jednej ptaszczyznie - wzno-
szacej si¢ ku gorze fasadzie budynku
bez zaplecza. Taka fasada ma na sobie
»heony’, ktére wyrdznia nastepujacy
sposob myslenia: ,,Jestem tyle wart, co
moje osiagniecia. Jak nie mam osig-
gnie, to nic nie znacze. Musze sta-
le co$ robi¢, pokazywaé. Musze mie¢
najlepsze to, czy tamto. Musze zbudo-
wa¢ najlepsza firme, podaza¢ $ciez-
ka kariery wyznaczong przez korpo-
racje i mysle¢ co dzien, na jakim jej
etapie bede za 10 lat. Musze pokazy-
wac okreslone dobra materialne, wy-
znaczniki statusu”. Tylko Ze caly ten
proces budowania takiego ,,domu”
iumieszczania na nim ,,neonéw” od-
bywa sie olbrzymim kosztem - kosz-
tem samego siebie.
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Oczywiscie za tym wysitkiem
idg wymierne sukcesy. Czgsto jest to
awans, kariera, pienigdze, r6znego ro-
dzaju dobra materialne, pokazywanie
innym swojej pozycji.

7 drugiej strony idzie za tym po-
czucie wykorzystywania i eksploata-
cji przede wszystkim samego siebie,
atakze olbrzymie oczekiwania od sie-
bie. To réwniez nie dostrzeganie in-
nych ludzi, czy moze raczej widzenie
ich jako uzytecznych lub nie uzytecz-
nych na drodze wlasnej kariery.

L, .
Wysoka Sciana
. .
0s1agn1ec

Kiedy pojawia si¢ depresja? Moz-
na powiedzieé, ze zaréwno, kiedy
uda si¢ zbudowac¢ te piekna fasade,
jak i kiedy si¢ nie uda jej zbudowad.
I na ten paradoks chciatbym wlasnie
zwrdci¢ uwage.

Jesliuda si¢ zbudowaé wysoka Scianeg
osiagnied, czesto za nig kryje si¢ depre-
sja. Zaczyna si¢ placz, rozpacz i swiado-
mosc¢, ze jest sie samotnym. W efek-
cie fasada jest ukonczona. Wszyscy



wokot podziwiajg ja albo zazdroszcza.
Natomiast osoba, ktéra zbudowala ta-
ki jednowymiarowy pokaz osiagnie¢,
wyznacznikéw i dotarta do wysokiego
punktu indywidulanej $ciezki kariery,
orientuje si¢, zZe nie ma pokoju, w kto-
rym mogtaby sie poczu¢ dobrze, bez-
piecznie, miloi cieplo. Spostrzega, ze za
fasada nie ma zadnego pokoju, bezpie-
czefistwa, bliskich osob. I wiasnie wte-
dy zaczyna si¢ depresja, rozpacz, cza-
sami rowniez naduzywanie alkoholu.

Pokoje za fasada

Jesli w ktéorym$ momencie nie
udaje si¢ zbudowa¢ takiej fasady, bo
- pomimo olbrzymich wysitkow, ta-
lentu, zdolnosci i kreatywnoéci bu-
dujacego - nastepuje reorganizacja
w firmie, brak awansu, zwolnienie
z pracy - takze pojawia si¢ depresja.
Takie osoby mysla: ,,Jesli nie jestem
tym, kim powinienem by¢ wediug
wiasnych oczekiwan, jesli nie mam tej
$ciezki kariery, wyznacznikdow statusu
i pozycji, to znaczy, ze jestem zerem”.
Swiat sie wtedy wali”. Znika fasada,
ale za nig nie ma si¢ gdzie schronit.
Wiec takze pojawia sie depresja. Po-
wiedzialbym nawet uporczywa depre-
sja, ktorej czesto towarzyszy poczucie
krzywdy i niesprawiedliwosci.

Zacytuje jeszcze raz prof. Mariu-
sza Jedrzejko, ktéry w naszej ksigzce
tak opisuje sytuacje jednego ze swoich
pacjentéw: ,,Z pewnoscia obecne wo-
kot Darka wzory spolecznego i eko-
nomicznego sukcesu odegraly wiel-
ka role, szczegélnie w ksztaltowaniu
sie jego pogladéw na funkcjonowanie
czlowieka. Sukces finansowy zawtad-
nal umystami setek tysiecy, a mo-
ze nawet wiecej ludzi. Gotowi s oni
temu sukcesowi poswieci¢ wszystko
i podporzadkowa¢ mu cale swoje zy-
cie. Brak tego sukcesu jest dla nich po-
razka zyciows, nie chwili, nie danego
etapu, ale zyciows. Pokazuje to, jak
w procesie transformacji spoteczno
—ekonomicznej zgubilismy czlowie-
ka. By¢ moze jest to takze dowdd na
masowe gubienie w spoleczenistwie
ponowoczesnym cné6t kardynal-
nych. Istotng uwaga jest zdecydowa-
na przewaga czynnika ryzyka (suk-
ces za wszelka cene) nad czynnikami
ochronnymi (posiadanie fantastycz-
nej rodziny i zespolu sprawnych pra-

cownikéw)”. Dodam do tego, ze taka
postawa moze si¢ skonczy¢ depresja
niezaleznie od finatu, czy si¢ odniesie
ten sukces, czy nie.

Jak wiec zy¢? Trzeba pamietad
o budowaniu pokoi za fasadg domu,
czyli o bliskich, o relacjach, o innych
wartosciach niz tylko finansowe. Wieg-
cej na ten temat mozna przeczytac
w ksigzce ,,Czlowiek w obliczu nie-
znanego. Psychiatrzy i pacjenci w do-
bie COVID-19”
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~Czlowiek w obliczu nieznanego.
Psychiatrzy i pacjenci w dobie COVID-19”

dr n. med. Stawomir Murawiec
dr n. med. Tomasz Gondek

Tak o tej publikacji napisat
prof. dr hab. n. med. Marek Krzystanek:

Ksigzka w mojej ocenie ma przekaz pozytywny:
kryzys epoki moze stac sie poczatkiem nowego.
Kryzys psychiczny zwigzany z sytuacjg covido wego
dystresu, jak kazdy kryzys, moze dekompensowac
utrwalone strategie radzenia sobie z rzeczywistoscig,
zarowno te indywidualne, jak i spoteczne i od sfania¢
problemy, kidre zostaly wezesniej sttumione, a teraz
mogg by¢ przepra cowane i zintegrowane. Kryzys
globalny staje sie w ten sposob przyczynkiem do
dezintegracji pozytywnej, z kiorej cztowiek i ludzkose
moga wyjs¢ wygra nymi. Wszystko zalezy od nas,
czy bedziemy potrafili nadawac pozytywny sens
trudnym doswiadczeniom i przekuwac je w rozwo
osobisty, oraz czy bedziemy potrafili i5¢ pod prad

i Zto dobrem zwycieza¢. Najtrudniejszy kryzys
spoteczny moze prowadzi¢ na dno rozpaczy albo
do odnalezienia siebie, swojej tozsamo Sci,
potrzeby relacji i docenienia zwyklej obecnosci
drugiego cztowieka w parku, w sklepie czy tez
lekarza w poradni,
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»Ola w Jaskowym Sadzie”

Anna Morawska-Borowiec

»Ola w Jaskowym Sadzie” to wyjatkowa ksigzka wydana przez
Fundacje ,, Twarze depresji”. Bawi i inspiruje do rozmowy z dzieémi

o emocjach. Nie tylko mate dzieci, ale réwniez starsze majg problem
z nazywaniem tego, co czujg. Warto je uczyé wyrazania emocji od naj-
mtodszych lat. Podpowiadamy, jak to zrobié.

Te pogodne zwierzeta zainspirowaty psycholog Anng Morawskg-Borowiec

do napisania wierszy 0 emocjach dla dzieci. W ten sposob autorka chciafa
zainspirowac rodzicow do rozmowy z dzie¢mi 0 emocjach. Warto pamietac, ze
nie ma emocji dobrych i ztych. Wszystkie sg tak samo wazne i potrzebne, bo
komunikujg i pozwalajg nam zrozumie¢ stan naszego dziecka.

Dystrybucig ksigzki zajmuje sie Jaskowy Sad, w Czchowie, kiory jest partnerem
wydania. To niezwykle migjsce, gdzie Ewa Godlewska-Jeneralska wraz

7 mezem hodujg alpaki. https://www.facebook.com/JaskowySad

Ksigzka kosztuje 29 ztotych plus koszt przesytki. Ma format A4 i twardg
oprawke z zaokraglonymi rogami (jest zatem bezpieczna dla dzieci).
Zamowienia mozna skiadac na adres: ewa@jaskowysad.pl
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Zastanawiacie sig jaki bedzie $wiat ,,po pandemii”? Czy bedzie taki jak kiedys?
Czy zachwycimy sie znéw wolnoscia, mozliwo$cig bycia blisko siebie,
nauczymy sie byé tu i teraz? Czy moze hedzie zupefnie inaczej?

Obawa przed wirusem stafa sie obawg przed drugim cziowiekiem. Sfowo ,dystans”
jest dzi$ Kluczowe. To on ma uchroni¢ nas i naszych bliskich przed chorobg. Stat sig
sposobemnaszego funkcjonowania, cho¢ wezesnie] naukowey mowili o tym, jak wazne
sq: bliskose, dotyk, relacje z ludzmi. Czy gdy padnie hasto: ,COVID-19 to przesziosc”,
wszystko wroci do normy? Co bedzie ,norma™?

Naukowcy analizujg | wyciggajg wnioski z przesziosci, czyli z przebiegu innych pandemil,
Alarmuig, ze po pandemi koronawirusa bedzie kolejna - zwigzana ze wzrostem zapadalnosci
na zaburzenia psychiczne, kidre sg efektem m.in. izolacji i przewleklego stresu. Poprzednie
epidemie to nie tylko tragedie zwigzane ze $miercia, powikfaniami po chorobie, to takze fale
depresji i samobdjstw. Na calym swiecie stychac glosy ekspertow, mowigcych o tym, ze
w czasach pandemii i zaraz po niej inwestycje w ochrong psychicznego zdrowia obywateli
powinny by¢ priorytetem.

Obawiam sig jednak, ze w przypadku sporych problemow zwigzanych ze zdrowiem
psychicznym nie bedziemy gra¢ w jedngj druzynie - tak, jak prébujemy robi¢ to teraz.
Wielu nadal bedzie cierpie¢ w samotnosci i niezrozumieniu. Obserwacje specjalistow
Juz potwierdzajg, ze efekiemn obecnej sytuacji sg czeste przypadki siegania ludzi po
alkohol i inne substancje psychoaktywne. Tak doraznie radzg sobie z pogorszeniem
stanu psychicznego, ale w diuzszej perspektywie moze to prowadzic do zwigkszenia
liczby 0sob uzaleznionych.

Coraz wigce] 0s0b, kiore przechorowaly COVID-19, skarzy sig nie tylko na obnizong
forme fizycznag, ale takze psychiczng. Czesto pojawiajg sie u nich stany lekowe. Nie
rozumiejg, co sie z nimi dzieje. To efekt tego, ze ludzie nagle - z dnia na dzien — stangli
twarzg w twarz ze Smiercig. Jednego dnia dziafali aktywnie, a drugiego trafiali pod
respirator, zapadali w $pigczke albo odbierali telefony o Smierci bliskich, kiorych nie
mogli nawet pozegnac. Teraz zadreczajg sie myslami, ze ci, kidrych kochali, umierali
w samotnoéci. To traumatyczne przezycia, z kiorymijakos bedzie trzeba sobie poradzic
Niestety nie wszyscy dadzg rade. ..

Teraz - by¢ moze jak nigdy wczesnig), bedzie potrzebna uwaznos¢ na drugiego
cziowieka. Gdy $wiat znéw ruszy, zacznie sig rozpedzaé, wielu nie bedzie potrafito, a raczej
nie bedzie w stanie dordwnaé innym tempa. Ci, kiorzy majg wiecej sity witalnej, nie moga
0 tym zapomina¢. Empatia moze okazac sie kluczem do sukcesu nie tylko osobistego,
ale przede wszystkim humanitarnego. Zatem to, jak bedzie wygladato zycie po pandemii,
w duzym stopniu zalezy od nas.
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Gdy swiat znow ruszy;
zacznie sie rozpedzac,
wielu nie bedzie potrafito,
a raczej nie bedzie

w stanie dorownac innym
tempa. Dlatego depresja

moze miec coraz wiecey

lwarzy. ”



