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ZDROWIE PSYCHICZNE

2

Onhrorz sie NA POMOC

W pandemii troska o zdrowie to dla wielu osob temat numer jeden. Zdarza sie jednak.
ze zdrowie psychiczne schodzi na drugi plan. A to wlasnie zamkniecie. izolacja i nowe leki zwiazane
z.obecna syluacja sprawiaja. ze coraz wiecej ludzi boryka sie z objawami depresji. Kiedy smutek
zmienia sie w chorobe? W jakim momencie konieczna jest pomoc psychologa lub psychiatry?
Co powinno cie zaniepokoi¢ w zachowaniu twoim lub bliskich?

Czym jest depresja? To choroba,
ktora kojarzy sie gtownie z poczu-
ciem smutku i obnizonym nastro-
jem. Zwykle jednak kryje sie
pod tym wiecej objawow. I choc¢ cze-
Sci z nich doSwiadczamy nieomal
wszyscy w odpowiedzi na rozne ne-
gatywne sytuacje, powinniSmy sie
skonsultowac z lekarzem, jezeli nie-
pokojace symptomy utrzymuja sie
dluzej niz 2 tygodnie.

DO OBJAWOW DEPRESJI
MOGANALEZEC:

* zanizona samoocena, brak wiary
w siebie, nieuzasadnione poczucie
winy;

* poczucie braku sensu, poczucie
pustkii brak motywacjj;

* nasilanie sie przygnebieniaibrak
sity rano, niezaleznie od okolicznosci;

* ograniczanie codziennych aktyw-
nosci, utrata zainteresowania daw-
nymi pasjami;

» brak zdolnosci do przezywania ra-
dosci, zobojetnienie;

« trudnosci w wykonywaniu codzien-
nych czynnosci;

« brak zainteresowania swoim wygla-
demi higieng;

« problemy ze snem - bezsennos¢,
trudnosci z zasypianiem, ptytkisen

i czeste wybudzaniesie;

« ktopoty z koncentracjg i pamiecia;

« utrata apetytu bgdZz wzmozony
apetytizmiany masy ciata;

* spowolnienie psychoruchowe, rza-
dziej pobudzenie;

 mysli o Smierci, rdwniez myslisa-
mobojcze.

To nie prawda, Ze osoba chora
jest zawsze smutna i zamknieta
w sobie. Moze by¢ takze wybu-
chowa, drazliwa i nie kontrolowac
emocji. Co wiecej - zdarza sie, ze
osoby z depresjg uchodza za niezwy-
kle radosne i energiczne, poniewaz
przez dlugie miesigce ukrywaja
przed Swiatem dolegliwosci.

Niekiedy chorobie towarzysza
tez objawy somatyczne, takie jak:
bole brzucha, gtowy, ogdlny bol
ciata, kotatanie serca, biegunki, brak
sit.

Nie wszystkie objawy musza
wystepowac u kazdej chorej osoby.
Jezeli chociazby cze$¢ z tych obja-
wow utrzymuje sie u ciebie dtuzej
niz 14 dni - nie czekaj. Skontaktuj sie
z lekarzem. Leczeniem depresji zaj-
muja sie psychologowie i psychia-
trzy, ale jesli nie wiesz, co robic, zgtos
sie dolekarza rodzinnego. Otworz sie
na pomoc!

DEPRESJA
SAMA NIE MINIE

To choroba, ktora nieleczona utrud-
nia zycie, negatywnie wptywa
na kazda sfere codziennosci, wywo-
tuje bardzo silny bél psychiczny
imoze prowadzi¢ do samobdjstwa.

Badz czujny na niepokojace za-
chowania bliskich os6b. Nie kazdy
chory zdaje sobie sprawe z tego, ze
cierpi na depresje. Nie kazdy tez do-
puszcza do siebie my$l o chorobie,
szczegblnie ze wielu osobom korzy-
stanie z pomocy psychologa czy psy-
chiatry nadal kojarzy sie ze wsty-
dem.

Jesli chcesz pomoc komus, kto
zmaga sie z objawami depresji - nie
oceniaj, nie krytykuj. Wspieraj, ak-
ceptuj, pomo6z w uméwieniu sie
na konsultacje ze specjalistg. Mozesz
razem z bliska osoba powiesi¢ w wi-
docznym dla niej miejscu (np. nalo-
dowce) numer telefonu do psychia-
tryi powiedzie¢, by zadzwonita, gdy
poczuje, Ze naszedt odpowiedni mo-
ment. Jezeli wiesz, ze sytuacja jest
powazna, a twoj bliski nie odwazy
sie na telefon, samodzielnie umoéw
spotkanie, przypilnuj terminu i miej-
sca.

DEPRESJE MOZNA
SKUTECZNIE LECZYC
Dla wiekszosci pacjentéw najsku-
teczniejsza metoda leczenia jest po-
faczenie psychoterapii i farmakote-
rapii. W wielu przypadkach leczenie
pozwala wréci¢ choremu do aktyw-
nosci sprzed choroby. Poprawa sa-
mopoczucia moze jednak nastepo-
wac stopniowo.
Zrozumienie tego jest szczegol-
nie wazne przy lekach antydepresyj-
nych, ktore zaczynaja w petni dzia-

taé np. po 2 tygodniach regularnego
przyjmowania (czas ten zalezy od ro-
dzaju leku).

Nie obawiaj sie farmakoterapii.
Jesli preparat zostal przepisany
przez lekarza, to znaczy, ze w tej sy-
tuacji jest najlepszym rozwigzaniem.
Nie koncentruj sie na skutkach
ubocznych, ktére czesto wystepuja
tylko na poczatku terapii. Porozma-
wiaj z lekarzem, dowiedz sie, jakiego
dziatania mozesz oczekiwac po kon-
kretnym leku. Wszelkie watpliwosci
konsultuj ze specjalista.

Pamietaj! Wspodtczesne leki an-
tydepresyjne nie uzalezniajg, nie
zmieniajg osobowosci, nie wptywaja
drastycznie na zachowanie pacjenta.

GDY NIE MOZESZ
WYJSCZDomu
Konsultacja z psychologiem lub psy-
chiatra zwykle odbywa sie osobiscie
w gabinecie specjalisty. Do plusow
takiego spotkania zaliczy¢ mozna
sam kontakt chorego z drugg osoba,
stworzenie pretekstu do wyijsScia
z domu. Jednak czasem to wtasnie
zdobycie sie na takg aktywnoS¢ wy-

daje sie choremu ponad sity.

Po roku pandemii cze$¢ specja-
listéw zauwaza pozytywne aspekty
terapii online. Ta forma kontaktu jest
niekiedy dla pacjentow tatwiejsza.
Pozwala rozmawiac na ,,swoim tere-
nie”, oSmiela, utatwia otwieranie sie
idaje wieksze poczucie bezpieczen-
stwa.

Dzieki terapii online masz tez
dostep do specjalisty bez wzgledu
namiejsce, w ktorym sie znajdujesz.
To szczegblne utatwienie dla os6b
z mniejszych miejscowosci. Co wie-
cej, do konsultacji z psychiatra nie
potrzebujesz skierowania.

DZIECI TEZ CHORUJA
NADEPRESJE

Trudno realnie oszacowac, ile dzieci
choruje na depresje, poniewaz
u mtodszych pacjentow choroba
bywa nieodpowiednio lub p6zno
diagnozowana. W Polsce brakuje
psychologow i psychiatrow dziecie-
cych, mtodziez czesto nie otrzymuje
niezbednego wsparcia psychologicz-
nego w szkole. Dlatego tak wazna
jest SwiadomoS$¢é rodzicow.
Depresje u dzieci rozpoznaje sie
w taki sam sposéb i w oparciu o po-
dobne objawy, co u dorostych. Prze-

bieg choroby moze by¢ jednak r6zny
w zaleznos$ci od wieku dziecka. U kil-
kulatkow na pierwszy plan czesto
wysuwajg sie objawy somatyczne
i trudnosci rozwojowe. Poza tym
maluchy nie potrafig w jasny sposob
opisywaciinterpretowac swoich sta-
noéw emocjonalnych, przez co symp-
tomy typowe dla depresji bywaja
niezauwazalne dla dorostych, a za-
chowanie dzieci ttumaczy sie leni-
stwem. Z kolei u nastolatkow - poza
klasycznymi objawami - pojawiaja
sie zachowania buntownicze, agre-
sywne, rowniez samookaleczanie
sie. Nie wolno tego bagatelizowac.
Pandemia i izolacja to wyjat-
kowo trudny czas dla dzieci. Brak
bezposredniego kontaktu z rowie-
Snikami, ktopoty zwigzane z nauka
online, ciggta obecno$¢ domowni-
kéw - to tylko niektére czynniki ne-
gatywnie wplywajace na stan zdro-
wia psychicznego mtodych ludzi.
Wtasnie teraz najbardziej potrzebuja
naszego wsparcia i wyrozumiatosci.

DEPRESJA
WIEKU PODESZLEGO

Wsréd czynnikéw wptywajacych
narozwoj depresji u senioréw czesto
podaje sie koniec aktywnosci zawo-
dowej, nieumiejetnos¢ odnalezienia
sie w nowej sytuacji na emeryturze,
pogarszajace sie zdrowie fizyczne
i zwigzane z tym ograniczenia,
a takze obnizajace sie zdolnosci po-
znawcze. Nie bez znaczenia jest row-
niez zta sytuacja finansowa i poczu-
cie osamotnienia.

Mimo Ze zroku na rok przybywa
osob starszych, ktore choruja na de-
presje, mozliwos¢ wystapienia
u nich tej choroby nadal bywa baga-
telizowana przez rodziny oraz oto-
czenie. Utrata zadowolenia z Zycia
zbyt czesto bywa traktowana jako
naturalna konsekwencja starzenia
sie, podobnie jak brak energii, trud-
nosci z koncentracjg czy inne ty-
powe objawy depresji. Rowniez sami
seniorzy niechetnie zglaszaja sie
do lekarzy na konsultacje psychia-
tryczne, czujac wstyd ze wzgledu
na swoje dolegliwosci lub przypisu-
jacje ogolnie ztej kondycji.

Nie musi tak by¢! Najblizsi moga
stac sie tacznikiem seniora ze specja-
listg. W przypadku oséb starszych
na etapie diagnostyki konieczne be-
dzie w pierwszej kolejnosci wyklu-

czenie innych przyczyn, dlatego
udziat w konsultacji moze wzigc za-
rowno lekarz rodzinny, jak tez geria-
tra czy neurolog.

Pamietaj! Dla starszej osoby nie-
zwyKle istotne jest poczucie bycia
wazngipotrzebna. Dziataniami pro-
filaktycznymi w przypadku depres;ji
wieku starszego s3 m.in. kontakt
zludzmi, rodzing, otaczanie seniora
troska.©@®
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wiedzied

¥
NA DEPRESJE MOZE
ZACHOROWAC KAZDY,
BEZ WZGLEDU NA PLEC,
WIEK, WYKSZTALCENIE,
STATUS MATERIALNY CZY
MIEJSCE ZAMIESZKANIA
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DEPRESJA NIE ZAWSZE MA
WYRAZNA PRZYCZYNE,

4

DEPRESJA NIE JEST CZY-
IMS WYMYSEEM,
WYMOWKA CZY StABO-
SCIA CHARAKTERU

2
SEONCE, SPACERY CZY
CWICZENIA FIZYCZNE
MOGA POMOC CHORE-
MU, NIE SA JEDNAK
LEKIEM NA DEPRESJE

4

DO WALKI Z DEPRESJA
PRZYZNALO SIE WIELE
ZNANYCH OSOB, NP.
MALGORZATA
FOREMNIAK, JUSTYNA
KOWALCZYK, DANUTA
STENKA CZY OLAF
LUBASZENKO
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Niedy senior POTRZEBUJE POMOCY?

Objawy depresji w wieku emerytalnym czesto 54 my lone z sy mpl()maml olepienia lub traktowane
jak naturalny elap starosci. To blad. 7 veie seniorow nie musi wygladac w ten sposob.

W 1elu z nich cierpi z powodu choroby, ktor a mozna skutecznie leczy¢e. Jak ja rozpoznac?

Chcemy mysle¢, ze jesien zycia to czas
odpoczynku, wytchnienia i realizacji
odktadanych na p6zniej planéw. Nie-
stety rzeczywisto$¢ zwigzana ze sta-
rzeniem sie bywa rozczarowujgca.
Wraz z rosnacg dtugoscia Zycia przy-
bywa takze dolegliwosci i doswiad-
czen, ktore majg bezposredni wptyw
na zdrowie psychiczne. Nie tylko prze-
wlekte choroby i zmiany fizyczne, ale
tez utrata przyjaciot, wspotmatzonka
czy ograniczenia finansowe sprawiaja,
Ze seniorzy niekiedy zaczynajg odczu-
wac brak kontroli nad swoim zyciem,
smutek czy obnizong samoocene. Ist-
nieja rowniez dowody nato, Ze pewne
naturalne zmiany w organizmie osoby
starszej moga zwiekszac ryzyko za-
chorowania na depresje.

KIEDY ZWROCIC SIE

POPOMOC?
Jednym z rzetelnych narzedzi, ktore
pomagajg w procesie diagnostycz-
nym zdrowia psychicznego osob po-
wyzej 65 roku zycia, jest Skala Oceny
Depresji Yesavage’a (GDS), czyli test
sktadajacy sie z 30 pytan zamknie-
tych. W kazdym wybor pogrubionej
odpowiedzi nalezy policzy¢ jako 1
punkt.

Interpretacja wyniku nie jest
jednoznaczna z diagnoza, jednak
suma punktow powyzej 10 powinna
byé wskazaniem do konsultacji
z psychologiem lub psychiatra. Dla-
tego warto zacheci¢ bliska starsza
osobe do rozwigzania testu lub zro-
bic to razem z nig.

LPamielay

Starsza osoba, ktéraboryka sie zzaburzeniami depresyjnymi,
moze mie¢zanizongsamooceneiodebra¢ prébe pomocy
jako kolejny dowod na swéj pogarszajacy sie stan.
Niedziw sie, gdy niechetnie zareaguje nazachete
dokontaktuzlekarzem.

By¢ moze uzna taka konsultacje za obcigzenie dlainnych.

Porozmawiaj o tymzpsychologiem.
Spedjalista wskaze ci odpowiednie metody dziatania,
podpowie, jak porozmawiac zseniorem
iw jaki spos6b wypracowac pozytywne podejscie
doradzeniasobiezsytuacja.

ZAKRESLAJAC PASUJACA ODPOWIEDZ, OCEN SWOJE
SAMOPOCZUCIE W CIAGU OSTATNICH 2 TYGODNI.

Kiedy myslisz o catym swoim zyciu, jeste$ zadowolony(-a)?

TAK / NIE

. Czy zmnigjszytasie liczba twoich zainteresowan, zaje¢ lub aktywnosci? TAK / NIE

1.

2

3. Czymaszuczucie, Ze twoje zyciejest puste?

4. Czyczestoczujeszsie znudzony(-a)?

5. Czymysliszznadzieja o przysztosci?

6. Czymiewasznatretne mysli, ktérych nie mozesz sie pozby¢?
7. Czyzwyklejeste$wdobrym nastroju?

8. Czyobawiaszsie, ze mozecisie przydarzyc¢ cos ztego?

9. Czyprzezwigkszos¢ czasu czujeszsie szczesliwy(-a)?

10. Czyczestoczujeszsie bezradny(-a)?

1. Czyczestojestes niespokojny(-a)?

12. Czy zamiast wyj$¢ wieczorem zdomu, wolisz w nim pozostac?
13. Czyczestomartwiszsie o przyszios¢?

14. Czyuwazasz, ze masz wiecej ktopotéw z pamiecig nizinni?
15. Czyuwazasz, ze wspaniale jest zy¢?

16. Czyczestoczujeszsie przygnebiony(-a) ismutny(-a)?

17. Czyczujeszsie gorszy(-a) odinnychludzi?

18. Czy martwiszsie tym, co zdarzyto sie w przesztosci?

19. Czyuwazasz, zetwoje zyciejest ciekawe?

20. Czytrudnojest ci realizowac nowe pomysty?

21. Czyczujeszsie peten(-na) energii?

22. Czyuwazasz, ze twojasytuacja jest beznadziejna?

23. Czy myslisz, ze wiekszos¢ ludzijest lepsza od ciebie?

24. Czydrobnerzeczy czesto wyprowadzaja cie zréwnowagi?
25. Czy czestochcecisie ptakac?

26. Czy masz ktopoty zkoncentracjg?

27. Czyranobudziszsie wdobrym nastroju?

28. Czy ostatnio unikasz spotkar towarzyskich?

29. Czyfatwo podejmujesz decyzje?

30. Czy zdolnos¢ twojego myslenia jest taka samajak dawniej?

WYNIK: 0-9 punktow - brak depresji; 10-19 punktéw - depresja fagodna;
20 iwiecej punktéw - depresja gteboka.

TAK /NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK /NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK /NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE

Piec waznych
psychospolecznych
polrzeb
starszych osob

NIEZASPOKAJANIE ICH
MOZE PROWADZIC
DO POCZUCIA SMUTKU,
PUSTKI | BRAKU SENSU

|

POTRZEBA .
PRZYNALEZNOSCI
- kontakty towarzyskie,
utrzymywanie przyjazni
i wiezi rodzinnych, akceptacja
zmieniajacego sie Swiata

2

POTRZEBA
UZNANIA 1 BYCIA
UZYTECZNYM

- aktywnos¢ spoteczna,
odgrywanie istotnej roli
w rodzinie, pomoc bliskim,
szacunek otoczenia

3

POTRZEBA,
NIEZALEZNOSCI
- zachowywanie
samodzielnosci,
rozporzadzanie swoimi
finansami, odrebna
przestrzen do zycia

4

POTRZEBA
BEZPIECZENSTWA
(fizycznego i psychicznego)
- dostep do ochrony zdrowia,
opieki spotecznej, oparcie
w rodzinie i innych bliskich
osobach

D

POTRZEBA
SATYSFAKCJI
ZYCIOWEJ
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Jal zadbadc o zdrowie
PSYCHICZNE W PANDEMII?

Takie uczucia jak strach, niepokoj czy zlos¢ sa calkowicie normalne w sytuacjach,
w ktorych brakuje nam poczucia kontroli. Pandemia narazila nas na funkcjonowanie
w ciagle zmieniajacych sie warunkach. Jak radzic sobie ze stresem i negalywnymi
emocjami? Przedstawiamy sposoby rekomendowane przez Swiatowa Organizacje
Zdrowia. Te wskazowki pozostana aktualne nie tylko w obecnej. specylicznej sytuaciji.

. Wspieraj ludzi wokét siebie - sa-
siadow, rodzine i innych. Zapytaj
telefonicznie, czy nie potrzebuja
pomocy. To moze przynies¢ ko-
rzySci takze tobie. Poczujesz sie
dzieki temu lepiej, przekonasz sie,
Ze nie jeste$ sam, niejednokrotnie
rowniez otrzymasz wsparcie. Po-
czucie wspolnoty pomaga prze-
trwac najgorsze chwile.

. Ograniczaj do minimum oglada-
nie, czytanie lub shuchanie wiado-
mosci dotyczacych COVID-19, je-
sli wywotuja poczucie niepokoju
lub przygnebienie. Szukaj infor-

macji wylacznie w sprawdzonych,
wiarygodnych zrodtach - gtownie
po to, by zdoby¢ praktyczne wska-
zowki na temat tego, jak dbac
osiebieiinnych. Sprawdzaj infor-
macje tylko w okreslonych porach
dnia, maksymalnie 2 razy
na dobe. Czestszy kontakt z new-
sami dotyczgcymi pandemii lub
nieprzerwany strumien informa-
cji wzmaga poczucie leku.

. Najnowsze badania dowodza, Ze

samotnoS¢ moze by¢ bardziej nie-
bezpieczna dla zycia niz np. oty-
t0s¢. Potrzebujemy innych ludzi,

rozmowy, dotyku, wspolnego
Smiania sie i milczenia. Dlatego
tak trudno jest znie$¢ izolacje wy-
wotang pandemia. Nie rezygnuj
z kontaktéw, dbaj o relacje - mo-
zesz to robic nie tylko na zywo, ale
rowniez przez telefon, komunika-
toryiaplikacje.

. W niepewnym $wiecie dobrze jest

mie¢ coS pewnego - state godziny
na pobudke, prace, positki, odpo-
czynek i pasje. Rutyna moze by¢
zbawienna dla umystu. Da ci punkt
zaczepienia, pomoze poczuc sie
bezpiecznieiuciec przed chaosem.

5. Angazuj sie w czynnosci, ktore lu-

bisz. Nie zapominaj o pasjach i za-
interesowaniach. Zadbaj o to, aby
w twoim planie dnia znalazt sie
czas na przyjemnosci. Moze by¢ to
czytanie ksiazek, ogladanie seriali,
nauka nowych rzeczy.

. Zwlaszcza teraz postaraj sie jesé

regularnie, spa¢ odpowiednia
liczbe godzin, pi¢ duzo wody i pa-
mietac o ¢wiczeniach fizycznych.
Ogranicz alkohol, ktéry wzmaga
poczucie leku. Takie nawyki
wspomagaja profilaktyke zdrowia
psychicznego.

Jak pomaoc

dzieciom?

\ 4
WSPIERAJ

Dzieci mogg reagowac
nastres w rézny sposob -
np. agresja, buntem,
wycofaniem czy
nadpobudliwoscia. Okazuj
dziecku zainteresowanie,
wspieraj jei stuchaj.
Poswiecaj mu wiecej czasu
niz wczesniej. Nie
zakiadaj, ze wystarczy by¢
razem 24 godziny na dobe
w jednym mieszkaniu.
W trudnych chwilach
dzieci potrzebuja wiecej
uwagi.

POMOZ
WYRAZAC
EMOCJE

Nie bagatelizuj emocji
dziecka. Pomé6z mu
znalez¢ pozytywny

spos6b wyrazania takich
uczug, jak strach czy

smutek. Mozna to robic¢

poprzez zabawe,

rysowanie lub inne

dziatania twércze. Dzieci

odczuwaja ulge, gdy moga
komunikowa¢ swoje
emocje w srodowisku,
w ktoérym czuja sie
bezpiecznie.

BADZ
SZCZERY

Dziecko obserwuje
zachowania dorostych,
widzi tez twoje emocje,
nawet jesli probujesz je
ukryc¢. Patrzac na ciebie,

szuka wskazowek, jak
radzic sobie ztym, co
samo przezywa. Nie
oszukuj go. Rozmawiaj
szczerze, w sposob
odpowiedni do wieku
dzieci. Jesli czuje niepokdj,
wspdlna zabawa moze
pomac sie z nim uporac.
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badz dla siebie
WYROZUMIALY

Oslatnie miesiace byly ciaglym wyzwaniem dla naszych organizmow. Nic wiec dziwnego.
ze czujemy sie po prostu gorzej - zarowno fizycznie, jak i psychicznie. Czasem wystarcza drobne
zmiany i modyfikacja nawykow. zeby nabrac wiecej sil i lepiej radzic sobie z codziennoscia.
Niekiedy jednak warto po prostu by¢ dla siebie zyezliwym.

Przewlekte zmeczenie, mimo ogra-
niczonej aktywnosci fizycznej,
problemy z koncentracja, zapamie-
tywaniem czy podejmowaniem
decyzji - te powszechne dolegliwo-
Sci moga mieé wiele przyczyn.
Przede wszystkim funkcjonujac
w warunkach ciagtej niepewnosci,
wymuszonej przez zmieniajace sie
okolicznosci, ludzki moézg nie-
ustannie zachowuje czujnosc¢ i po-
zostaje w gotowosci do mierzenia
sie z nieznanym. To nie wszystko.
Jesli sprobujemy sobie uswiado-
mié, co tak naprawde sie z nami
dziejeijakie stojg za tym mechani-
zmy, bedzie nam tatwiej radzic¢ so-
bie z problemami i akceptowacé
trudnosci.

ROZPROSZONA UWAGA
Praca zdalna zmusita nas do funk-
cjonowania wsrod wielu utrudnia-
jacych koncentracje rzeczy. Czesto
taczymy ja z domowymi obowigz-
kami, musimy wiec na biezaco re-
agowac na to, co dzieje sie za na-
szymi plecami. Zdarza sie, ze roz-
praszaja nas inni domownicy albo
zwierzeta. Nattok bodzcow, ktére
dawniej nie nalezalty do Swiata
zwiazanego z praca, zmniejsza
zdolnos$¢ do utrzymywania uwagi
na jednej czynnoSci przez dtuzszy
czas. Niekiedy przypomina to
stynna wielozadaniowos¢, ktoéra
wcale nie jest dobra dla mézgu.
Przez to nawet przy ograniczaniu
wyjs¢ z domu czujemy sie, jakby-
Smy ciagle byli w biegu, bez chwili
wytchnienia. Taki tryb funkcjono-
wania w zadnym wypadku nie jest
efektywny i co gorsza moze okazac
sie wyczerpujacy dla organizmu,
pozbawiac nas energii i negatywnie
wplywaé na samopoczucie.

PRZEWLEKLY STRES

Stres jest nieodtgcznym elementem
zycia, co wiecej nawet - jest nam

bardzo potrzebny. Uruchamia serie
reakcji, ktore docelowo prowadza
do zachowan typu ,,walcz albo ucie-
kaj”. W chwili zagrozenia te reakcje
moga nam uratowac zycie. Zaréwno
ucieczka, jak i walka jest przy tym
naturalnym sposobem roztadowa-
nia napiecia, ktoére powstaje
pod wplywem stresu.

Obecnie jednak stres towarzy-
szy nam na kazdym kroku, a my
niezwykle rzadko reagujemy
na niego tak, jakby zyczyto sobie
tego ciato. Rozpoczyna to ztozony
proces niekorzystnych zmian w or-
ganizmie. W efekcie mamy trudno-
§ci z funkcjami poznawczymi, ob-
niza sie rowniez nasza odpornosc.

INNEROZMOWY

Wideorozmowy staty sie w wielu
firmach podstawowym sposobem
odbywania stuzbowych spotkan.
Niezaprzeczalnie zapewnito nam to
bezpieczenstwoiw wielu przypad-
kach zaoszczedzito mnostwo
czasu.

Warto jednak pamietac, ze zde-
cydowanie bardziej naturalng
forma kontaktu jest osobiste spo-
tkanie. To ono pozwala w pelni od-
bierac i rozumie¢ wysytane przez
drugiego cztowieka sygnaty - row-
niez niewerbalne - co jest niezwy-
kle istotne dla mozgu. Rozmawiajac
przy uzyciu wideokomunikatora,
meczymy sie bardziej niz podczas
rozmow telefonicznych. Nasz
umyst w automatyczny sposob pro-
buje odczytywac tres¢ i kontekst
tak, jak robilby to przy tradycyjnym
spotkaniu, ale kosztuje go to duzo
wiecej wysitku. Dodatkowe zme-
czenie moze wywolywac nieuswia-
domiona konieczno$¢ synchroniza-
cji gltosu z obrazem - dla naszego
mozgu wyczerpujace sa nawet prze-
suniecia o kilka milisekund. Dlatego
nie powinniSmy rozmawiac w ten
sposob dtuzej niz 50 minut bez
przerwy.

Pamietay

¥
Twoja produktywnos¢ moze
roéznic sie od tej sprzed pande-
mii i nie ma w tym nic dziwne-
g0. Z podobnymi problemami
mierzy sie wiele osob.
Nie obwiniaj sie za to, ze masz
mniej sity, arzeczy, ktére daw-
niej byty banalne, teraz zaczy-
naja sprawiac ci trudnos¢.
Badz dla siebie wyrozumiaty.
| pamietaj, ze ten stan jest
przejsciowy.
RAb przerwy w pracy i wyko-

N 4

rzystuj je na aktywnosc¢ fizycz-
n3. To pomoze ci roztadowac
skumulowany stres, a takze
poprawi ukrwienie, wptynie
pozytywnie na koncentracje
i zapamietywanie.

Dbaj o regularne positki i nie
zapominaj o nawadnianiu
organizmu.
Porozmawiaj o swoich proble-

N 4

mach ze wspoétpracownikami,
przyjaciotmi, rodzing. Popros
o wsparcie i cierpliwosc.
W kazdej chwili mozesz tez
skonsultowac sie ze specjali-
stg, ktory pomoze ci rozpo-
znac problem i mu zaradzi¢.

OTWORZ SIE NA POMOC!

PROSTE CWICZENIA, KTORE POMOGACI
ZAPANOWACNAD STRESEM

USPOKOJODDECH
Przez 4 sekundy powoli wdychaj po-
wietrze, nakolejne 4 sekundy wstrzy-
maj oddech, nastepnie wypus¢ powie-
trze odliczajgc w gtowie 6 sekund. Po-
wtorz caty schemat 10 razy.

ROZLUZNUJSIE
Napnij pojedynczo kazda grupe
miesni w ciele na 10 sekund. Na-
stepnie rozluznij. Zwré¢ uwage, jak
przy rozluznianiu, napiecie opusz-
czaciato.

Spowalniajacoddech, obnizyszpo- Swiadome rozluznianie mieéni

ziom pobudzeniafizjologicznego.

POZBADZ SIE GONITWY MYSLI
Liczwsteczco3
-100, 97,94 itak dalej.
Skupiajac sie naliczeniu, zaanga-
2ujeszmézg w nowe zadanieipo-
zbedzieszsieinnych, natretnych
mysli.

pomoze ci przywracic spokoj.

DOCENSSIEBIE
To trudne czasy. Mimo to kazdego
dnia odnosisz sukcesy. Pomysl o 3 rze-
czach, ktére dzisiaj poszty cidobrze.
Zauwazanie nawet matychsukce-
s6w pozwala odzyskac poczucie
kontrolinad otoczeniem.

Cwiczenia opracowane przez Amerykariskie Towarzystwo Psychologiczne
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Nie bagateliziy
PROBLEMOW DZIECKA

Wsrod nastolatkow samobojstwa sa druga najezestsza przyezyna Smierci.
Do tragedii nie dochodzi w Kilka dni. Nigdy nie jest tak. ze dzis dziecko uslyszy co$ przykrego.
wiec jutro postanowi skonezyc ze swoim zyciem. Zawsze pod bezposrednia przyczyna kryje sie
cos jeszceze, a sygnaly pojawiaja sie juz wezesniej - mowi psycholog Magdalena Markowska.

Dlaczego pomocpsychologiczna
jest potrzebna tak wielu dzieciom
wwiekuszkolnym?

Bardzo wiele problemo6w ze zdro-
wiem psychicznym objawia sie wita-
$nie w tym wieku. Rodzice czesto nie
sg w stanie sami ocenic, na ile po-
wazna jest sytuacja lub czy dane za-
chowanie dziecka nie stwarza ryzyka
dalszych trudnosci. Tak naprawde
warto poradzi¢ sie psychologa za-
wsze, gdy podejrzewamy, ze dzieje
sie co$ ztego. Od lat styszymy nie-
stety, ze psychiatria dziecieca nie
daje sobie rady z liczba matych pa-
cjentow. W 2018 roku w Polsce pra-
cowato 4159 lekarzy psychiatréw,
w tym zajmujacych sie dziecmi
imtodzieza - jedynie 416. A rosnace
zapotrzebowanie na pomoc psychia-
tryczng jest czesto efektem zanie-
dban na etapie profilaktyki. Pierw-
szym krokiem w pracy z dzieckiem
powinna by¢ pomoc w Srodowisku,
ktore jest dla niego przyjazne, tzn.
w domu i w szkole. Najbardziej dra-
stycznym przyktadem zbyt p6znych
interwencji lub ich braku jest zwiek-
szajaca sie kazdego roku liczba prob
samobodjczych  podejmowanych
przez osoby w wieku 7-18 lat. Wsrod
nastolatkéw samobdjstwa sa druga
najczestsza przyczyna Smierci.
Do tragedii nie dochodzi w kilka dni.
Nigdy nie jest tak, ze dzi§ dziecko
ustyszy coS przykrego, wiec jutro po-
stanowi skonczy¢ ze swoim Zyciem.

Zawsze pod bezposrednig przyczyna
kryje sie co$ jeszcze, a sygnaty poja-
wiaja sie juz wczesniej.

Z jakimi problemami mierzasie
uczniowie?
Rozmawiam z wieloma nastolat-
kami, ktore sg zagubione, przecho-
dza kryzys tozsamosci i nie wiedza,
kogo prosi¢ o pomoc, komu zadawac
nawet podstawowe pytania. Gdy
pracowatam jako psycholog szkolny,
do mojego gabinetu przychodzity
dzieci, ktére same do konca nie wie-
dziaty, czego oczekuja. Czuly jednak,
ze przyda im sie jakie§ wsparcie.

116 111

To ogolnopolski, bezptatny
i anonimowy telefon zaufa-

nia, przeznaczony dla dzie-
ci i mtodziezy, czynny 7 dni
w tygodniu przez cata
dobe.

PODAJ SWOJEMU DZIECKU
TEN NUMER.

Konkretne problemy wychodzity
z czasem. Byly to na przyktad trud-
nosci w domu, brak akceptacji. Na-
stolatki opowiadaty mi, jak jedno
poinagie zdjecie wystane do chto-
paka zepsuto im reputacje, bo teraz
oglada je cata szkota. To wywoty-
wato w nich bardzo silne, negatywne
emocje, czasem i mysli samobéjcze.
Mnostwo dzieciakéw siedziato
przede mna z tak gigantycznie zani-
zong samoocena, ze to az niewy-
obrazalne. Wiele z nich miato wi-
doczne blizny po cieciach narekach
lub kompulsywnie zakrywato ubra-
niami cate dtonie, nawet w ciepte
dni. Pewna uczennica przyznata, ze
tnie rece od trzech lat. I nikt tego nie
zauwazyt albo raczej nie chciat za-
uwazye.

Dlaczego dziecisie okalecza‘jq;
Towofanie o pomoc czy moda?
Przewaznie to tak zwane zachowa-
nie uwagowe, ktérego nie mozna ba-
gatelizowac. Samookaleczenie nigdy
nie jest pierwszym problemem. To
efekt wszystkiego, co dziato sie
wczesniej, przezywanych emocji,
bezsilnosci, poczucia beznadziei,
braku wsparcia, rozzalenia czy sa-
motnosci. JeSli w grupie rowiesni-
czej praktykuje sie takie zachowania,
pod wptywem presji lub ciekawosci
dziecko moze rowniez sprobowac.
Ale jezeli ma przy tym jakiekolwiek
problemy - a wiekszo$¢ o0s6b

w wieku nastoletnim ma - niewyklu-
czone, Ze ciecie przerodzi sie w na-
wyk, sposob na uSmierzenie bolu in-
nego rodzaju, natég, z ktorym
trudno skonczyé.

Wedtug niektorych szacunkow
nawet 1 dziecko na 10 przynajmniej
raz w tygodniu sie okalecza, praw-
dziwej skali zjawiska jednak nie
znamy. Nastolatki tng sobie nie tylko
przedramiona, ale tez uda i brzuch,
czyli miejsca, ktorych nikt z reguty
nie widzi.

Dzi$ dochodza do tego wszystkiego
Jjeszcze specyriczne czasy
panaemil.

Strach, lek, izolacja, brak kontaktu
z rowieSnikami, trudnoSci w nauce
online, brak mozliwo$ci roztadowa-
nia napiecia poza domem - to
wszystko odbija sie na zdrowiu psy-
chicznym dzieci. Zwtaszcza teraz po-
winny wiec by¢ objete pomocg psy-
chologa, np. szkolnego. Tak sie jed-
nak nie dzieje. Dlatego rodzice mu-
sza by¢ szczegolnie wyczuleni na za-
chowania i emocje dzieci. Niestety
wielu dorostych réwniez boryka sie
Z nieprzepracowanymi problemami,
walczy o to, aby utrzymac rodzine,
probuje przetrwac kryzys i wtasny
niepokoj zwigzany z sytuacjg. Przez
to rodzice czasem w ogble nie wie-
dza, co dzieje sie w zyciu ich dzieci.
Nic wiec dziwnego, Ze dziecko nie
przychodzi do nich z jakims osobi-

stym problemem - zawodem mito-
snym, odrzuceniem, ktopotami z r6-
wieSnikami, brakiem akceptacji swo-
jego ciata itp. A moze w przesztosci
zdarzyto sie tak, ze ustyszato od ro-
dzica: ,,Nie przejmuj sie, to nic ta-
kiego”? Te stowa nie s3 Zadna po-
mocy, ale nierzadko rodzice nie wie-
dza, co innego mogliby powiedzieé.
Pamietajmy wiec: czasem wystarczy
stucha¢ uwaznie, co méwi dziecko,
nie bagatelizowac jego emocji, nie
lekcewazy¢ problemow. I zwrocic sie
porade do psychologa. Nasze dzieci
powinny wiedzie¢, ze proszenie
o pomoc jest oznaka odwagi i sity,
anie stabosci.

Magdalena Markowska

Psycholog, terapeuta behawio-
ralny, neuroterapeuta, wykfadowca
i szkoleniowiec. Wspotzatozycielka
i prezes Fundacji Kuku Kotku, dzia-
tajacej narzecz dzieciz zaburze-
niami rozwoju i ich rodzin. Prowa-
dzi przedszkole integracyjne Aka-
demia Kota Leonarda. Swojg wie-
dzg i doswiadczeniem dzieli sie

na famach prasy popularnonauko-
wej. Wspiera placdwki oswiatowe
w realizacji pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej.
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Co wiecej, problemow przez dlugi czas nie widzi tez otoczenie. Dlaczego tak jest?

Kiedy styszymy o osobie z choroba
alkoholowa, stereotypowo wyobra-
zamy sobie kogo$, komu natog unie-
mozliwia normalne zycie. Nie za-
wsze tak jest.

Czesc uzaleznionych przez lata
funkcjonuje bez zaniedbywania obo-
wigzkow. Osoby te sg aktywne, osig-
gaja sukcesy w pracy, mogg stuzy¢
za przyktad wzorowego rodzica czy
partnera. Jednak alkohol stanowi
istotng czes¢ ich zycia - pijg niemal
codziennieiw duzychiloSciach, np.
wieczorami przed snem. Poniewaz
zachowuja pozory, p6zniej rozpo-
znaja u siebie uzaleznienie.

Bywa, Ze momentem zwrotnym
w ich zyciu jest dramatyczna sytu-
acja wywotana nadmiernym spozy-
ciem alkoholu, np. kryzys w rodzi-
nie, zatarg z prawem, wypadek sa-
mochodowy. Niekiedy tez to inne
problemy zdrowotne (np. zapalenie
watroby, choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy, nadciSnienie tetni-
cze, zaburzenia rytmu serca, cho-
roba niedokrwienna mie$nia serca)
zmuszaja uzaleznionego do zmierze-
nia sie z natogiem.

NIE CZEKAJ

Warto zwroci¢ uwage na kilka sygna-
16w alarmowych, ktore sg charakte-
rystyczne dla wysokofunkcjonuja-
cych osob uzaleznionych:
« Wypieranie problemu - zastania-
nie sie normalnym funkcjonowa-
niem na co dzien.
 Szukanie wymoéwek - usprawiedli-
wianie picia, np. walka ze stresem,
zmeczeniem lub uznawanie alko-
holu za nagrode po ciezkim dniu.
» Udowadnianie kontroli - przerwy
w spozywaniu alkoholu (np. na ty-
dzien lub miesigc), ktore pozwalajg
uzaleznionemu utwierdzi¢ sie
w przekonaniu, ze panuje nad pi-
ciem.
« Stwarzanie pozoréw - kamuflowa-
nie picia alkoholu, udawanie
przed otoczeniem.

Dlugotrwate picie - w pozornie
kontrolowany sposob - moze wigzac

7

{zaleznienia

od alhoholu |
CZASEM NI WIDAC

Wsrod osob z choroba alkoholowa duza grupe stanowia tzw. wysokofunkcjonujacy uzaleznieni,
ktorzy wymykaja sie stereotypom. Wielu z nich latami nie dostrzega powodow. by zwrocic si¢ do kogokolwiek po pomoc.

sie z sieganiem po coraz mocniejsze
trunki, zwiekszaniem iloSci alko-
holu, upijaniem sie do nieprzytom-
nosciiobsesyjnymi mysSlami o alko-
holu przez caty dzien. Nie czekaj, az
bedzie za p6zno.

OTWORZSIENA POMOC
Jednym z najwazniejszych etapow
wleczeniu uzaleznienia jest dostrze-
Zenie problemu i zaakceptowanie
choroby alkoholowej. Podobnie jak
w przypadku wielu innych schorzen,
z tym rowniez powinniSmy udac sie
do specjalisty. Podstawa bedzie
opieka lekarza, psychologa i tera-
peuty, a metodaq leczenia - psychote-
rapia indywidualna badz grupowa.
Dzialania te pomoga choremu
przede wszystkim uporac sie z emo-
cjami i mechanizmami popychaja-
cymi go do picia.

CZY MAM PROBLEM?

Swiatowa Organizacja Zdrowia do diagnozowania choroby alkoholowej po-
lecatest AUDIT. To pofaczenie wywiadu i badania klinicznego. Test jest do-
stepny w Internecie jako narzedzie do wstepnej oceny. Innym sposobem
moze by¢wykonanie testu CAGE, skfadajacego sie z zaledwie 4 pytan.
Juz1odpowiedztwierdzacapowinnaby¢ sygnatem do dalszejana-
lizy problemuikonsultacjize spegjalista.

TEST CAGE

* Czy zdarzaty sie w twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwates(-as) koniecznos¢
ograniczenia picia?

* Czy zdarzatosie, ze rézne osoby z twojego otoczenia denerwowaty cie uwagami
na temat twojego picia?

e Czy zdarzatosie, ze odczuwates(-as) wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu picia?
* Czyzdarzatocisie, ze rano po przebudzeniu pierwsza rzecza byto wypicie alko-
holu dla uspokojenia nerwdw lub postawienia sie na nogi (picie na pusty zofadek)?

WydawcaPolskaPressSp.zoo. | TekstyLlucynaTataruch | Konsultacjamerytoryczna psycholog MagdalenaMarkowska |  llustracje ISTOCK

PIClr

w pandemii

0Od pierwszych miesiecy
pandemii lekarze zwracali
uwage, zZe izolacja spo-
teczna, przewlekty stres
i niepokoje zwigzane
z sytuacja, to istotne
czynniki ryzyka rozwoju
uzaleznien od alkoholu.
Tak dziata na nas kazdy
kryzys, ktory wigze sie
z nadmiarem negatyw-
nych emocji. Dodatkowo
przebywajac w izolacji,
na kwarantannie badz
pracujac z domu, pozbyli-
smy sie czesci obowigzko-
wej codziennej rutyny -
porannej gotowosci
do pracy, koniecznosci
jazdy samochodem itp.
Dla wielu osob picie alko-
holu stato sie regularnym
sposobem na zapetnienie
czasu, zasniecie, rozluz-
nienie sie, pozorne poczu-
cie bezpieczenstwa.

TE KROTKOTRWALE
EFEKTY MOGA BYC
GROZNA PULAPKA. TO
WEASNIE M.IN.
EATWOSC REGULOWA-
NIA EMOCJI ALKOHOLEM
CZYNI Z NIEGO TAK
SILNA SUBSTANCJE UZA-
LEZNIAJACA.
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GMINA I MIASTO

Nowe Skalmierzyce NOWE SI(ALMIERZYCE
»otwiera si¢ na pomoc”

otworz sie
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GDZIE SZUKAC POMOCY:

¢ W SZKOLACH NA TERENIE GMINY I MIASTA NOWE SKALMIERZYCE WSPARCIE UCZNIOM ZAPEWNIAJA:
PEDAGOG i/lub PSYCHOLOG

+ GMINNA KOMISJA ROZWIAZYWANIA PROBLEMOW ALKOHOLOWYCH W NOWYCH SKALMIERZYCACH
POSIEDZENIA W KAZDY PIERWSZY WTOREK MIESIACA W SALI SESYJNE],
TEL. 664 713 222 (WTOREK: OD GODZ. 16:00 DO GODZ. 19:00),
E-MAIL: komisja@noweskalmierzyce.pl

& MIEJSKO-GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNE] W NOWYCH SKALMIERZYCACH
SKALMIERZYCE, UL. PODKOCKA 4a,
TEL. 62/ 580 40 20, E-MAIL: mgops@noweskalmierzyce.pl

¢ PUNKTY KONSULTACYJNE W NOWYCH SKALMIERZYCACH:
— Swietlica srodowiskowa, Nowe Skalmierzyce, ul. 3 Maja 20, tel. 62/ 762 02 82,
poniedziatek: od godz. 15:30 do godz. 19:00 - terapeuta ds. uzaleznien;
$roda: od godz. 16:00 do godz. 19:00 - terapeuta ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
- Przychodnia ,Usmiech Serca”, Skalmierzyce, ul. Podkocka 3, tel. 62 / 762 02 39;
czwartek: od godz. 15:00 do godz. 19:00 - terapeuta ds. uzaleznien.

# SPZ0OZ OSRODEK PROFILAKTYKI I TERAPII UZALEZNIEN W OSTROWIE WIELKOPOLSKIM, UL. SZKOLNA 24,
TEL. 62/ 7352163,62/ 73509 87, E-MAIL: opitu@ostrow-wlkp.pl

¢ CENTRUM MEDYCZNE ,MULTIMED” - PORADNIA LECZENIA UZALEZNIEN W OSTROWIE WLKP, UL. LOTNICZA 24,
TEL. 62/ 592 09 00, 724 769 979, E-MAIL: ostrow@multimed24.pl.

¢ NZOZ PORADNIA TERAPII UZALEZNIEN I WSPOLUZALEZNIENIA W KALISZU, UL. LIPOWA 5
TEL. 62/ 767 20 57, E-MAIL: ptuiw.kalisz@gmail.com

¢ TELEFONY POMOCOWE:

80012 12 12 - DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA;
800 12 00 02 - OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE;
116 111 - CALODOBOWY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MEODZIEZY;

116 123 - PORADNIA TELEFONICZNA DLA 0SOB W KRYZYSIE EMOCJONALNYM;

800 100 100 - TELEFON DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI W SPRAWIE BEZPIECZENSTWA DZIECI;
800 120 289 - INFOLINIA KARAN DLA 0SOB UZALEZNIONYCH OD ALKOHOLU I ICH BLISKICH;
801 190 990 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,NARKOTYKI - NARKOMANIA”;

801 889 880 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,UZALEZNIENTA BEHAWIORALNE”.




