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Kochani, zgtaszajcie sie po pomoc do

- Fundacji Twarze Depresji na bezptatne,
zdalne konsultacje psychologiczne.
Zmiana myslenia o sobie i o swojej sytuacji
bardzo czesto pomaga poczuc sie lepiej.
Dobre nastawienie pomaga zwalczy¢
chorobe.

Urszula Dudziak

ambasadorka kampanii spotecznej
~Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje.

Zgtos sie do nas:

www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna

Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepres;ji.pl

Program realizowany dzieki darczyncom.
Numer konta:
411140 2004 0000 3202 7908 0167
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OD NACZELNE]

Twarze depresji.
Nie oceniaj..e

Anna
Morawska-Borowiec

Na dziesteciu Polakouw,
ktorzy w zeszlym roku
odebrali sobie zycte,
osmiu lo mezczyzni.
Kazdego roku ponad
czlery tysiqce
mezczyzn popelnia
samoboystwo. Za
wieloma z lych
dramatow stata
nieleczona lub

nieprawidiowo leczona

depresja. ,’

W tym wydaniu magazynu , Twarze depresji” przyjrzymy sie kondycji psychicz-
nej mezczyzn. Statystyki sg bardzo niepokojgce. Na dziesigciu Polakow, kiorzy
w zesztym roku odebrali sobie zycie, osmiu to mezczyzni. Kazdego roku ponad
cztery tysigce mezczyzn popetnia samobojstwo. Za wieloma z tych dramatow
stata nieleczona Iub nieprawidfowo leczona depresja.

Panowie znaczgco rzadziej niz panie siegajg po pomoc psychologiczng
i psychiatryczng. Rzadziej przechodzg psychoterapie, kidra jest niezbedna do
skutecznego leczenia depresji. Stereotypy, ale tez cechy psychologiczne i roznice
biologiczne — wiele czynnikdw wptywa na ten problem. Szczegotowo analizujemy
je w ,Naszym Raporcie”. Temat omawiajg takze specjalisci zdrowia psychicz-
nego m.in. dr hab. Stawomir Murawiec — rzecznik Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego i prof. Agata Szulc — specijalistka w dziedzinie psychiatrii
0s0b dorostych,

Dziekujemy Pawtowi Korzeniowskiemu za zaufanie i otwartosc. Wybitny
ptywak, mistrz i dwukrotny wicemistrz swiata, wielokrotny mistrz Europy i Polski,
olimpijczyk - po raz pierwszy publicznie powiedziat o swoich problemach psy-
chicznych. Zafamanie przyszto po niepowodzeniu podczas igrzysk olimpijskich,
atakze po zakonczeniu kariery sportowej. Pawet dotgczyt do grona ambasadoréw
18. edycji kampanii spotecznej , Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”, w kto-
rej mowimy o ,meskiej twarzy” depresji. To wazne, zeby mezczyzni przetamywali
tabu i mowili gfosno o swoich trudnosciach psychicznych.

W magazynie rowniez rozmowa z Andrzejem Polanem. Stynny szef kuch-
ni opowiada nam o swojej walce z depresja. W jego przypadku istotny wptyw
na rozwoj choroby miata pandemia, kiéra odcisnefa pietno rowniez na branzy
gastronomicznej. Andrzej Polan jest ambasadorem naszej najnowszej kampanii
spoteczne.

Magazyn jest bezpfatny dzigki partnerowi wydania Nationale-Nederlanden.
Dziekujemy rowniez Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth za przy-
gotowanie dwoch felietondw do tego wydania magazynu.
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Po zakoticzeniu kariery sportowej mierzytem sig z po-

waznym kryzysem. Czutem sig nikomu niepotrzebny. Nagle telefo-

ny umilkly. Nie dzwonili juz sponsorzy, czy dziennikarze. Choé

mam rodzing, ktérg kocham, to czutem sig samotny. Poczutem

ogromng pustke.



Depresja

moze by¢ ,meska”

W POLSCE PONAD DWA RAZY WIECE] MEZCZYZN POPELNILO SAMOBOJSTWO NIZ WYNOSI
LICZBA WSZYSTKICH OFIAR WYPADKOW DROGOWYCH. W 2022 ROKU 5108 POLAKOW
ODEBRALO SOBIE ZYCIE I WSROD NICH BYLO 4261 MEZCZYZN! ZA WIELOMA TYMI
DRAMATAMI STOI NIELECZONA LUB ZLE LECZONA DEPRESJA. CO ZASKAKUJACE, ZE
STATYSTYK NFZ WYNIKA, ZE SPADA LICZBA PACJENTOW LECZACYCH SIE NA DEPRES]JE.
DOSWIADCZENIA FUNDAC]I TWARZE DEPRES]I SA ODMIENNE.

Anna Morawska-Borowiec, Jakub Borowiec

ficjalne statystyki wska-
Zuj3 na to, ze wiecej
kobiet choruje na de-
presje. Tak jednak nie
jest! Z amerykanskie-
go badania opublikowanego w ,,The
Journal of the American Medical
Association Psychiatry” wynika, ze

nieco wiecej mezczyzn (26,3%) niz
kobiet (21,9%) choruje na depresje.
Wniosek plynacy z obserwacji kli-
nicznych, réwniez w Fundacji Twa-
rze Depresji, jest taki, Ze choroba
ta dotyka w takim samym stopniu
kobiety, jak i mezczyzn, ale panowie
rzadziej sigegaja po pomoc specjali-

stow zdrowia psychicznego. Ten ne-
gatywny trend potwierdzajg statysty-
ki Narodowego Funduszu Zdrowia.
W ramach publicznej stuzby zdrowia
na depresje¢ leczy sie trzy razy mniej
mezczyzn niz kobiet. Prawie dwu-
krotnie mniej mezczyzn (ponad 8
tys.) niz kobiet (15,5 tys.) jest ho-
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spitalizowanych z powodu cigzkiej
depresji. Prawie czterokrotnie mniej
mezczyzn (ponad 3 tys.) niz kobiet
(11,2 tys.) przechodzi psychoterapie,
ktoéra jest niezbedna do prawidlowe-
go leczenia tej choroby.

Mniej pacjentow
z depresja wg NFZ

Fundacja Twarze Depresji prze-
analizowata dokfadnie dane NFZ od
2012 roku dotyczace leczenia depre-
sji. Otrzymali$my je z podzialem wie-
kowym grup co cztery lata, dlatego
nie mozemy zaprezentowaé danych
od 18 roku zycia, a analizujemy da-
ne pacjentéw od 15 roku zycia. Co
zaskakujace, ze statystyk publicznej
stuzby zdrowia wynika, ze spada
liczba dorostych pacjentéw leczacych
sie na depresje¢, cho¢ wiadomo, Ze na
calym $wiecie, réwniez w Polsce,
liczba oséb chorujacych na depresje
ro$nie. W 2012 roku w ramach NFZ
na depresje leczylo sie prawie 510 tys.
pacjentéw powyzej 15 roku zycia.
Wiréd nich bylo 128 tys. mezczyzn,
a dziesi¢¢ lat pdzniej, w 2022 roku,
mieli$my 479,5 tys. pacjentow, wérdd
ktdrych 125 tys. stanowili panowie.

Na mniejszg liczbe pacjentow
z depresja, siggajacych po pomoc
psychiatryczno-psychologiczng
w publicznej stuzbie zdrowia, wpltyw
ma wiele czynnikéw - przede wszyst-
kim trudny dostep do specjalistow
zdrowia psychicznego. Jednakze
ten spadek jest pozorny! Wiele os6b
zniecheca juz sama $wiadomosé, ze
na specjalistyczne wsparcie czeka si¢
w kolejkach nawet kilka miesiecy.
Dlatego rezygnuja z oferty NFZ i nie
szukajg pomocy w ogole, albo szukaja
jej np. w Fundacji Twarze Depresji,
czy w prywatnej stuzbie zdrowia.
W przypadku dwdch ostatnich opcji
pacjenci nie sg ujeci w oficjalnych
statystykach, a takich os6b sa w Pol-
sce tysigce! Tylko w naszej fundacji
w 2022 roku zrealizowaliémy ponad
8,5 tys. bezplatnych konsultacji psy-
chologicznych i psychiatrycznych.

Nazywacie nas ,,pogotowiem psy-
chologicznym’, bo staramy si¢ nie$¢
pomoc ,tu i teraz”, gdy jest ona po-
trzebna. W Fundacji Twarze Depre-
sji od ponad dwoch lat prowadzimy
program bezplatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej dla oséb dorostych

w stanie kryzysu psychicznego, a tak-
ze dla pacjentéw onkologicznych
i ich rodzin, ktérego partnerem jest
Nationale-Nederlanden. Co trze-
ci beneficjent tych programéw to
mezczyzna. Czesto panowie facza
sie z naszymi specjalistami ze swo-
ich samochodéw, ktdre stoja zapar-
kowane gdzie$§ w okolicach miejsca
pracy. Czgsto méwiag nam o tym, jak
wazna jest dla nich mozliwoé¢ kon-
sultacji online. Daje to im poczucie
pelnej anonimowosci i swobody, a to
jest jeden z wazniejszych powodéw,
zeby mezczyzna odwazyl si¢ zrobi¢
pierwszy krok i polaczyl sie ze spe-
cjalista. Oczywiscie kolejne kroki nie
sg fatwe. Jednak $wiadomo$¢, ze nie
idzie si¢ tg trudng droga samemu,

ale majac wsparcie psychologa, jest
bardzo wazna.

Prowadzimy réwniez Telefon Za-
ufania Fundacji Twarze Depresji, kto-
rego partnerem jest Lundbeck Poland.
Co czwarty dzwonigcy pod numer
22290 44 42 to mezczyzna. Zdarza-
ja sie telefony od mlodych mezczyzn
z malych miejscowosci, ktorzy pta-
cz3, mOwigc o niezrozumieniu ich
choroby przez rodzing. Opowiadaja
o tym, ze rozpoczeli farmakoterapig
i psychoterapie, sa na zwolnieniu le-
karskim, bo nie sg w stanie pracowac,
a najblizsi méwia im, Ze sg leniami
imaja wraca¢ do pracy zamiast uzala¢
sie nad soba. To pokazuje, jak wazne
sa nadal: psychoedukacja i kampanie
spoleczne.

W kazdej edycji kampanii ,,Twa-
rze depresji. Nie oceniam. Akceptu-
je” przypominamy, Ze polaczenie
farmakoterapii i psychoterapii jest
najskuteczniejsza droga leczenia
depresji. Bedziemy méwi¢ o tym
réowniez w lutym w 18. edycji po-
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$wieconej tematowi depresji wsréd
mezczyzn. Ambasadorami kampanii
sa: Marcin Bosak, Andrzej Seweryn,
Artur Barcis$, Pawel Korzeniowski,
Andrzej Polan i Jan Mlynarski. To
wazne, Ze znani mezczyzni méwia
o problemach psychicznych i zache-
caja innych do korzystania z pomo-
cy psychologéw, psychoterapeutéw
i psychiatréw. Destygmatyzacja le-
czenia depresji jest jednym z priory-
tetow naszej kampanii. Nieleczona
depresja, z powodu towarzyszacych
jej mysli samobdjczych, jest choroba
$miertelng. Jak pokazujg historie i do-
$wiadczenie ambasadoréw ,Twarzy
Depresji” — prawidlowe leczenie tej
choroby pozwala im dobrze funkcjo-
nowa¢, mie¢ dobre relacje i odnosi¢
sukcesy zawodowe.

Chlopaki nie placza?

W Polsce pokutuje wiele stereoty-
pow, ktére zdecydowanie utrudniajg
mezczyznom mierzenie sie z kryzy-
sem psychicznym. Od najmtodszych
lat spotykaja sie oni z powtarzanym
jak mantra hastem: ,Chlopaki nie
placzg”. Stereotypy sa mocno zako-
rzenione w glowach, bo towarzysza
nam od najmlodszych lat. Wida¢ je
na co dzien np. na placach zabaw.
Kiedy przewrdci si¢ chlopiec i ptacze
z tego powodu, to wielu rodzicow -
zwlaszcza ojcow - powie: ,,Synu, nie
badz mazgajem. Wstawaj, nic ci nie
jest”. Kiedy upadnie corka, tata powie:
~Coreczko, daj kolanko, tatu$ poca-
tuje”. W dorostym zyciu pokutuje
stereotyp mezczyzny, ktéry ma by¢
glowa rodziny, ma by¢ silny, nie moze
ptakaé, bo to wstyd i oznaka stabo-
$ci. Dla wielu mezczyzn depresja jest
wladnie oznaka stabosci i potrzebuja
duzo czasuipracy ze specjalistg zdro-
wia psychicznego, by zrozumie¢, ze
jest to choroba jak kazda inna. Nie
jest to stabo$¢, bo nie jest to wybor
takiej czy innej drogi zachowania. To
po prostu choroba.

Objawy

Zgodnie z Miedzynarodowa Kla-
syfikacja Choréb mamy trzy gtéwne
objawy depresji, ktérymi s3: obnizo-
ny nastroj, brak energii i utrata za-
interesowan. Wazne sg rowniez do-
datkowe objawy takie jak: problemy
Ze snem, z pamiecia i koncentracja



uwagi, obnizona samoocena, nad-
mierne poczucie winy, brak apetytu
czedciej niz nadmierny apetyt, obni-
zone libido, mysli samobojcze. Jesli
pojawia sie dwa gléwne objawy i dwa
dodatkowe, a do tego utrzymuja si¢
dzien w dzien, przez co najmniej dwa
tygodnie, to wowczas jest to sygnal, ze
nalezy uda¢ si¢ do specjalisty zdrowia
psychicznego. Jesli pojawia sie mysli
samobdjcze, nie mozna czekad, ale
nalezy pilnie umoéwi¢ si¢ na wizyte
do lekarza psychiatry.

~Meska” depresja

»Meska” depresja moze wigzac sie
z objawami, ktore nie s3 wymienio-
ne w Miedzynarodowej Klasyfikacji
Chordb jako typowe dla depres;ji, ale
sa obserwowane przez klinicystow:
zachowania agresywne (méwimy tu
réwniez o stownej agresji), wpadanie
we wiciektos¢, pracoholizm, naduzy-
wanie alkoholu lub innych substancji
psychoaktywnych, a takze podejmo-
wanie zachowan ryzykownych.

Réznice plciowe majg istotne
znaczenie w przebiegu i leczeniu de-
presji. Pierwszy epizod depresyjny
u mezczyzn pojawia sie pozniej niz
u kobiet. Epizody u panéw trwaja
krécej i ryzyko tak zwanego nawrotu
depresji jest nizsze.

Megzczyzni rzadziej szukajg pomo-
Ccy poprzez rozmowe 0 emocjach, czy
problemach. Jest to bardziej natural-
ne dla kobiet. Dlatego - jak pokazuja
statystyki — mezczyzni rzadziej de-
cyduja sie na udzial w psychoterapii.
A trzeba podkresli¢é, Ze jest ona nie-
zbedna, by wyjs¢ z depresji! Czesciej
niz kobiety szukaja oni ,szybkich
rozwigzan” jak: sieganie po alkohol,
narkotyki lub inne formy robienia so-
bie krzywdy az po proby samobojcze.
Dlatego tak wazna jest rola bliskich,
ktérzy powinni by¢ czujni na zmiany
zachowania.

Anna Morawska-Borowiec

psycholozka, dziennikarka, zatozycielka i prezeska Fundadji Twarze Depresji; autorka ksiazek:
Iwarze depresji’,,Depresja poporodowa. Mozesz z nig wygrac’,,Ola w Jaskowym Sadzie’,
wspbtautorka ksiazki, 7 dni. Swiat Andrzeja Turskiego”; pomystodawczyni ogélnopolskiej
kampanii spofecznej , Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje”i kampanii, Nie Mamy czego
dotyczacej depresji poporodowej i w czasie ciazy. W 2021 1. stworzyfa

1"

sie wstydzic

Rola bliskich

Przy kazdym nasileniu depresji
moga pojawic sie¢ mysli samobdjcze.
Kiedy tylko mamy przypuszczenie,
Ze bliska nam osoba moze mysle¢
o odebraniu sobie Zycia, to wprost
nalezy zada¢ jej pytanie o mysli sa-
mobodjcze. To pytanie moze urato-
wac zycie!

Co moze wskazywa¢ na to, ze bli-
ska nam osoba, chce popelni¢ samo-
bdéjstwo? Rozdaje swoje rzeczy osobi-
ste, zegna si¢ z nami, méwi o $mierci,
mowi, Ze jej zycie nic nie znaczy, ze
nie ma sensu, ze nie chce zy¢. To cze-
sto jest wotanie o pomoc! Rolg naj-
blizszych jest wychwycenie tych stéw
iznakow oraz wsparcie w uméwieniu
wizyty u lekarza psychiatry.

AN . .
Roznice biologiczne

W leczeniu depresji biologicz-
ne réznice powinny by¢ brane pod
uwage. Mezczyzni generalnie maja
wieksza mase ciata, wigksze narzady
wewnetrzne, mniej tkanki ttuszczo-
wej. Ich zotadki szybciej sie opréznia-
ja, maja oni wieksza objetos¢ osocza
krwi i wyzszg calkowita zawarto$é
wody w organizmie. U kobiet reakcja
na leki dodatkowo moze zaleze¢ od
cyklu menstruacyjnego. Coraz wigcej
badan wskazuje na to, jak znaczaca
role w leczeniu depresji odgrywaja
roznice plciowe.

Istnieja takze badania stwierdzajg-
ce réznice w przebiegu depresji po-
miedzy plciami na poziomie moleku-
larnym. W glo$nym badaniu z 2018
roku zajmowano si¢ ekspresja genow,
czyli odczytywaniem informacji
i produkcja bialek w okreslonych
rejonach moézgu. Badacze przyjrzeli
sie dokladnie tym obszarom moézgu,
ktérych dzialanie jest zaburzone

autorskie programy bezpfatnej, zdalnej pomocy psychologicznej w Fundaji Twarze Depresji. Przez 15 lat pracowata jako
reporterka wTVP — m.in. w ,Panoramie”i, Wiadomosciach’, zajmujac sie tematami medycznymi i spotecznymi. Redaktor
naczelna magazynu,,Twarze depresji”. Laureatka nagréd takich jak Nagroda Aureliusza, Dziennikarz bez barier i Krysztatowe

Piora.

w depresji - to przednia cze$¢ zakretu
obreczy, cialo migdatowate i grzbieto-
wo-boczna kora przedczolowa. Ana-
lizowali wyniki po$miertnej autopsji
tkanek pochodzacych z mézgu: 50
0s6b zdrowych i 50 chorych na de-
presje. Konkluzja byta zaskakujaca.
Okazalo sig, ze z ponad 700 genéw
zwigzanych z depresja u mezczyzn
i z ponad 800 zwigzanych z depresja
u kobiet, tylko 21 dzialalo w ta samag
strone u kobiet i mezczyzn, a 51 prze-
ciwnie. Oznacza to, Ze szereg genow
kojarzonych z wystepowaniem de-
presji moze by¢ wylacznie ,,meskich”
lub ,,zenskich” Sg to miedzy innymi
geny odpowiedzialne za dzialanie
ukladu odpornosciowego. U kobiet
z depresja zaobserwowano mniejsza
ich aktywnos$¢, u mezezyzn — wigksza.
Moze to oznaczad, ze w leczeniu de-
presji uktad odporno$ciowy u jednej
plci trzeba stymulowa¢, a u drugiej
spowalnia¢ w celu skutecznego le-
czenia tej choroby. Dotychczasowe
badania wskazuja na konieczno$é
uwzglednienia odmiennego podej-
$cia w terapii, jak i w poszukiwa-
niu lekéw uwzgledniajacych roz-
nice biologiczne miedzy kobietami
i mezczyznami.

Jakub
Borowiec

wiceprezes Fundacji
Twarze Depresji, sekretarz
redakgji magazynu,Twarze depresji, zawodowo zwiazany z
branza finansowa, z zamitowania podréznik.
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Pawet Korzeniowski — jeden z najlepszych polskich ptywakdow, mistrz i dwukrotny
wicemistrz Swiata na dystansie 200 metrow stylem motylkowym,
wielokrotny mistrz Europy i Polski, olimpijczyk. W rozmowie z Anng Morawska-Borowiec
po raz pierwszy zdecydowat sie opowiedzie¢ o tym, jak walka o wyniki,

a pozniej zakonczenie kariery sportowej, wptynety na jego zdrowie psychiczne.
Pawet Korzeniowski dofaczyt do grona ambasadorow 18. edycji ogolnopolskiej
kampanii spotecznej ,Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”.

FOT. PAWEL SLODOWNIK



Anna Morawska-Borowiec: Czy znane sg
Tobie stany depresyjne?

Pawet Korzeniowski: Wydaje mi sig, ze tak,
choc nie zgtositem sig po diagnoze do spe-
cjalisty. Po zakonczeniu kariery sportowej
mierzytem sig z powaznym kryzysem. Czu-
tem sig nikomu niepotrzebny. Nagle telefo-
ny umilkty. Nie dzwonili juz sponsorzy, czy
dziennikarze. Cho¢ mam rodzine, ktora ko-
cham, to czutem sig samotny. Poczutem
ogromng pustke. Nie rozmawiatem o tym
z nikim. Nie ze wszystkich rzeczy potrafi-
tem sig do konca cieszy¢. Kiedys trenowa-
tem, jezdzitem na zawody, a teraz chodze
na basen uczy¢ dzieci ptywac¢. Na poczat-
ku ta zmiana byta dla mnie przybijajgca. Za-
wsze miatem jaki$ powazny cel sportowy.
Codziennie pracowatem nad soba, by 0sig-
gac sukcesy na zawodach, ktdre odbywaty
sie na catym Swiecie. Nagle caty moj styl,
sposadb zycia zniknat. Najgorsze w tym byto
wrazenie, ze jestem zupetnie sam na Swie-
cie, ze nikomu nie jestem potrzebny. | tak
krok po kroku zamykatem sie w sobie. Dzi$
mysle, ze mdgt to by¢ stan depresyjny.

Wiele z objawoéw, ktére wymienites, mo-
ze wskazywac na depresje. Dlaczego nie
siegnate$ po pomoc specjalisty zdrowia
psychicznego? Wydawac by sie mogto,
ze sportowcom fatwiej jest zgtosic sie do
psychologa, bo macie z tym specjalistg
do czynienia na przyktad przygotowujac
sie do zawodow w kadrze Polski, prawda?
Nie mowitem nikomu o tym, jak sie czu-
tem. Nie przyszto mi do gtowy, zeby pdjsé
do psychiatry, bo wydawato mi sig, ze sam
sobie jako$ musze poradzi¢. Z zong tez nie
rozmawiatem o tym stanie, bo nie chciatem
jej martwi¢. Ona widziata i mowita mi cza-
sami, Ze jestem ,nieobecny”, ale nie chcia-
tem o tym rozmawiac, a ona to uszanowata.

Podobny stan miatem w 2012 roku po
nieudanych igrzyskach olimpijskich w Lon-
dynie. Walczytem wtedy o medal, ale nie
udafo mi sie go zdoby¢. Zajatem 7. miej-
sce. Odeszli ode mnie sponsorzy, rozsta-
tem sig z narzeczona. Poczutem w sobie
ogromng pustke. Towarzyszyty mi czarne
mysli. Kupitem butelke alkoholu, zamkna-
tem sie w pokoju i przeprowadzitem sam
ze sobg dogtebng rozmowe. Przeanalizo-
wafem ,za i przeciw”: czy konczy¢ kariere
sportowg, czy jeszcze powalczy¢ 0 wyni-
ki. Miatem stypendium sportowe wysokosci
2,5 tys. ztotych, za ktdre - w realiach war-
szawskich, trudno byfo mi sie utrzymac.
Oczywiscie miatem oszczednosci, ale nie
bytem gotowy do takiego zycia. Podczas
tej rozmowy ,ze sobg” zdecydowatem, ze
musze dac sobie jeszcze jedng szanse i nie

zrezygnuije z kariery sportowej, bo w tym
jestem najlepszy. Wrdcitem do intensyw-
nych treningow i to byta najlepsza decyzja,
bo w 2013 roku odniostem duzy sukces -
zostatem wicemistrzem Swiata. Mysle, ze
gdyby nie ta decyzja i gdyby nie ten sukces,
to mdj stan poszedtby w kierunku depres;ji.

Zdobytes wicemistrzostwo Swiata i co
wtedy zdecydowates$?

Ze chce dalej walczy¢ o moja kariere, ze be-
de dalej trenowaé. Zrozumiatem, ze sport
daje mi site.

Czy jako sportowiec siegaie$ po pomoc
psychologa?

0d poczatku 2012 roku, przygotowujac sig
do igrzysk olimpijskich w Londynie, zacza-
tem wspotpracowac z psychologiem. Ko-
rzystatem z jego pomocy przez pot roku.
Dzi$ oceniam te pomoc jako jedng z najwaz-
niejszych w moim zyciu. Przepracowatem
ze specjalistg wiele trudnych dla mnie tema-
tow. Siegalismy nawet do czasow dziecin-
stwa. Zyskatem duzg $wiadomosc¢ siebie,
tego kim jestem i jakimi sposobami radzi¢
sobie, jak trafi¢ do samego siebie. To by-
ta dla mnie potroczna, wazna inwestycja
w moje zdrowie psychiczne. Kiedy przy-
szedt kryzys po igrzyskach, wiele przemy-
$lent z moich sesji z psychologiem wroci-
to i to byto wspierajace. Do dzi$ korzystam
ztego, co wyniostem z tej psychoedukacji.

Jak myslisz, dlaczego mezczyzni rzadziej
niz kobiety siegaja po pomoc psycholo-
giczna? Dlaczego trudniej Wam mowié
o0 emocjach, o tym, jak si¢ czujecie?

Mysle, ze rozmowa o0 emocjach jest bar-
dziej naturalna dla kobiet. Dla mnie to jest
nadal wyzwanie. Przyznam, ze mnie 0sobi-
Scie trudno byto przekona¢ samego siebie,

wf. :
W

zeby p6js¢ do psychologa, bo w spoteczen-
stwie wcigz ztym zawodem wigze sig wiele
mitow i stereotypow. Boimy sie ,tatki”, kidra
moze do nas przylgnac¢ w zwiazku z korzy-
staniem ze wsparcia specjalistow zdrowia
psychicznego. Mowitem sobie, ze przeciez
jestem zdrowy, nie mam zadnych powaz-
nych problemaéw psychicznych. Przyznam,
ze troche tez batem sig pytan psychologa.
Nie wiedziatem, czego sie spodziewac, cze-
go sie o sobie dowiem. Uwazatem, Ze je-
stem facetem poukfadanym, ze wszystko
jestze mng dobrze, wigc po co mam z kim$
rozmawiaé o sobie? To byto dla mnie trud-
ne ito byt proces zanim odwazytem sie sie-
gnac po pomoc psychologa.

Co w pracy z psychologiem najbardziej
Cie wzmocnito?

Nie zdawatem sobie sprawy, Ze juz sama
rozmowa z nim bedzie dla mnie pomocna.
Swiadomos¢, ze sesja jest anonimowa i ze
nie jest to Zadna dla mnie bliska osoba, tyl-
ko specjalista, ktéremu moge wszystko po-
wiedziec, to juz byto wazne. Rozmawiatem
Z nim o wielu tematach, ktore byty we mnie
gteboko zakorzenione — niektore siegaty az
czasow dziecinstwa. Dokopanie sig do tych
tematow, nazwanie ich, omowienie w sze-
rokim kontekscie. To ma dla mnie ogrom-
ng wartos¢ do dzis.

Méwites o tym, ze w czasie kryzysu
zamknates sie w pokoju, siegnates po al-
kohol i z nikim nie rozmawiates.

Tak, ukrywatem emocje. Wydaje mi sig, ze
w czasie kryzysu mezczyzni szukajg ,me-
skich” sposobow rozwigzywania proble-
mow. Ja tak miatem. Siggnafem po alko-
hol, bo on dodat mi odwagi do mowienia
0 tym, co czuje w Szczerej rozmowie z Sa-
mym sobg. Ale wiem, ze to jest tylko po-
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zorne dziatanie, ze alkohol naduzywany pro-
wadzi do uzaleznienia. Ludzie siggaja po
alkohol, zeby przez chwile poczuc sig le-
piej, zeby zabi¢ trudne mysli, ktore nie da-
ja im spokoju. Ja na szczgscie nie mam
z tym problemu.

Kiedy przyszedt ten moment, ze po-
wiedziate$ sobie: ,,Koficze moja wielka
karierg”?

To byt 2016 rok. Po igrzyskach olimpij-
skich w Rio de Janeiro stwierdzitem, ze
trzeba si¢ juz zajac rodzing. Wtedy wie-
dziatem, ze bede miat dziecko. Swiado-
mo$¢ tego data mi takiego fajnego kopa,
7e ta decyzja przyszta naturalnie. Ucie-
szytem si¢ bardzo, ze zostane ojcem, ale
tak, jak wspomniatem, zakonczenie karie-
ry nie byto dla mnie fatwe. Brakowato mi
sportowych emociji. Miatem wrazenie, ze
$wiat 0 mnie zupetnie zapomniat, ze jestem
sam. Trudno to uja¢ stowami. Wiadomo,
Ze, majac rodzine, cztowiek nie jest sam.
Ta samotnosc jest odczuwana gdzie$ bar-
dzo gteboko. To taka pustka emocjonalna,
wyrwa po sporcie i niezwyktych doswiad-
czeniach, ktore miatem szanse przezyc.
Mysle, ze dzis moge juz powiedzie¢, ze
zamknatem ten etap w moim zyciu.

Jakiego wsparcia w tym najtrudniejszym
czasie oczekiwate$ od zony, kiedy wyda-
wato Ci sie, Ze nic Cie juz nie cieszy?
Nie chciatem jej o tym mowic.

Ale widziata na pewno zmiane zachowa-
nia, Twoja ,,nieobecnos¢”, jak mowites,
zamyslenie, milczenie.

Mysle, ze widziafa, ale ja nie chciatem o tym
rozmawiaé. Staratem sig to ukrywac. Nie
chciatem doktadac jej moich problemow.
Nie chciatem jej martwié. Wiedziatem, ze
muszg to wszystko sam w gtowie poukfa-
dac, ze ona tego nie zrobi za mnie. Ona py-
tata mnie, jak sie czuje, ale zawsze odpo-
wiadatem, ze jest wszystko OK.

Czy dzis jestes$ juz w takim stanie, ze byt-
bys$ gotowy na rozmowe z zong o0 swoich
emocjach?

Jeszcze wszystkiego jej nie powiedziatem,
ale na pewno nadejdzie ten dzien, ze sig
odwaze. Wydaje mi sig, ze pogodzitem sig
juz z tym, ze zakonczytem kariere sporto-
wa. Z perspektywy czasu mysle jednak, ze
wazne jest, by porozmawiac z kims bliskim
o0 tym, co sie czuje, co sig z cztowiekiem
dzieje. Boimy sig tego, boimy sie reakcii bli-
skiej osoby, Ze nas nie zrozumie, ale wiem,
Ze warto przezwycigzyc ten lek.

Jak dzis dbasz o swoja kondycje
psychiczng?

Wskakujg codziennie do basenu. Kocham
ptywaé. W wodzie zapominam o wszyst-
kich problemach. Nattok negatywnych my-
$li mija. Skupiam sie na technice, na tym,
zeby reka dobrze pociggna¢ wode. To jest
oczyszczajace - dla gtowy i ciafa.
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Fundacja Twarze Depresji zacheca kaz-
dego, w kazdym wieku do aktywnosci fi-
zycznej — z tym przestaniem raz w roku,
w pazdzierniku organizujemy Bieg z Twa-
rzami Depresji. Nawet podczas space-
ru nasz organizm wytwarza endorfiny —
tak zwane ,,hormony szczescia”, ktore sa
wazne dla zdrowia psychicznego. A czym
dzi$ sig zajmujesz?

Prowadze szkote ptywania ,Pigty styl”
5styl.com. Najczesciej pracujg z dzie¢mi,
ale szkole tez dorostych, dla ktorych pty-
wanie byto pasjg w dziecinstwie, a pozniej
poszli w innym kierunku. Porzucili sport,
zasiedzieli sig za biurkiem, maja problemy
z waga, ze zdrowiem. W naszej szkole sta-
ramy sig im pomaoc. Inspirujemy ludzi do
tego, by basem staf sig ich pasja. Tworzy-
my grupe ludzi, ktorzy kochaja sport. Cie-
sz sig, gdy widze, jak dzieci, ktore szkole,
emocjonuija sie przed pierwszymi zawoda-
mi, ktérych ja mam za soba tysigce. Jestem
dumny, gdy wracaja z zawoddw z sukce-
sami, gdy widze, ze oni latajg nad ziemig
z radosci, ze wystartowali i przezwycigzyli
swoj strach. Sport daje im strzat endorfin,
a nam jest mito patrze¢ na ich rados¢. Ta
praca daje mi satysfakcje. Wiem, ze w biu-
rze nie datbym rady pracowac. Nie wysie-
dziatbym za biurkiem.

Dzigkuje, ze zgodzite$ sig zostac amba-
sadorem 18. edycji kampanii spotecznej
~1warze depresji. Nie oceniam. Akceptuje”.

FOT. PAWEL SLODOWNIK



) ) Panowte, musimy w siebie wierzy<.

Wiem, ze nie jest to latwe, gdy akurat wydaje nam ste,

ze nic nam nie wychodzt.

Kazdy kryzys kiedys w koncu mya. Przy wsparciu

specjalistow zdrowia psychicznego mya szybetey. ) )

W kazdej edycji przypominamy, Ze najsku-
teczniejsza droga leczenia depresji jest
potaczenie farmakoterapii i psychotera-
pii. Zdarzajq si¢ sytuacje, gdy przy lek-
kim nasileniu depresji wystarczy wsparcie
psychoterapeutyczne, ale to musi oce-
ni¢ specjalista. Co chciatby$ powiedzie¢
mezczyznom, ktorzy choruja na depresje
lub mierza sie z kryzysem psychicznym
i wstydza sie siegnaé po profesjonalng
pomoc?

Panowie, konsultacje z psychologiem
i psychiatrg sg objete tajemnica zawodo-
wa. Wiem, Ze nie jest fatwo zrobi¢ pierw-
szy krok, ale dzi$ mamy coraz wiecej mozli-
wosci. W Fundacji Twarze Depresji mozecie
zapisac sig na bezpfatne, zdalne konsulta-
cje psychologiczne. Mozecie porozmawiac
ze specjalista nawet nie wychodzac z auta
- gdziekolwiek jestescie. Warto! To nic nie
kosztuje, a moze zawazy¢ na catym Wa-
szym zyciu. Pot roku spedzitem na konsul-
tacjach z psychologiem i to do$wiadcze-
nie dzi$ u mnie procentuje. Dodaje mi sity.

mETn

Nic nie dzieje sig bez przyczyny. Trzeba
sig zastanowi¢ nad tym, co nam si¢ dzieje
i dlaczego tak sig dzieje. Jako sportowiec

FOT. ARCHIWUM PAWLA KORZENIOWSKIEGO

1

z kazdej porazki zawsze staram sig wycia-
gna¢ pozytywy. Boimy sie niepowodzen
i zmian, a pozniej z perspektywy czasu
okazuije sie, Ze wiele z nich zapoczatkowa-
to dla nas co$ pozytywnego, czego w kry-
zysie psychicznym nie widzimy.

Panowie, musimy w siebie wierzyc.
Wiem, Ze nie jest to tatwe, gdy akurat wy-
daje nam sie, Ze nic nie wychodzi. Kazdy
Z nas ma jakie$ talenty, kazdy z nas jest
wartosciowy. Porazki wiele ucza, a kazdy
kryzys kiedy$ w koricu mija. Przy wspar-
ciu specjalistow zdrowia psychicznego mija
szybciej. Lepiej przejsc przez niego w towa-
rzystwie 0sob, ktére nas rozumiejg i wie-
dza, jak pomaoc.

Dzigkuje za rozmowe.

FOT. ARCHIWUM PAWA KORZENIOWSKIEGO
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Stynny szef kuchni Andrzej Polan zachorowat na depresje w czasie pandemii.
Bat sie bankructwa, COVID-19, przerazaty go wyzwania zwigzane z rezimem sanitarnym.
Przestat wstawac z tozka. Zaczat izolowac sie od ludzi.
O trudnej walce z depresja, ktora trwa do dzi$, opowiedziat Annie Morawskiej-Borowiec.
Andrzej Polan dotaczyt do grona ambasadorow 18. edycji kampanii spotecznej
,warze depresji. Nie oceniam. Akceptuje” — dotyczacej ,meskiej twarzy” depresji.

FOT. ARCHIWUM ANDRZEJA POLANA



Anna Morawska-Borowiec: Czy trudno by-
fo Panu publicznie opowiedzie¢ o swojej
walce z depresja?

Andrzej Polan: Nie byto to tatwe. Pierwsza
moja publiczna wypowiedz o tym, jak Zle
sie czuje z powodu depresji, wynikfa w spo-
s6b zupetnie przypadkowy. Bytem go$ciem
w programie Jarka Kuzniara w Onecie. Na-
Sza rozmowa miafa dotyczy¢ trudnej sytu-
acji branzy gastronomicznej w czasie pan-
demii. Miatem mowic o tym, jak bronimy sig
przed bankructwem. Wtedy po raz pierwszy
ze tzami w oczach, publicznie powiedziatem
otym, co mi dolega. Niezwykle trudno byfo
mi opowiadac¢ widzom o moich problemach
psychicznych, a pozniej najgorsze byto dla
mnie to, ze wiele 0sdb nie zrozumiato mo-
jej wypowiedzi. Oczywiscie byty tez stowa
wsparcia, ale w internecie widziafem ko-
mentarze krzywdzace.

Stygmatyzujace leczenie depresji?
Tak, a najgorsze, ze w tych powielanych ste-
reotypach nie byto prawdy o mnie.

Co utkwito Panu w giowie z tych
komentarzy?

Komentarze typu: ,Myslatby kto? On ma
tyle pienigdzy, pracuje w telewizji i jak mu
nie wstyd uzalac sig nad soba. Niech nie
przesadza”. Pojawialy sig tez komentarze,
ze to pewnie alkohol albo narkotyki zmieni-
ty m6j mozg, a nie depresja. To byty bardzo
przykre i nieprawdziwe zdania. Dzi$ zatu-
je, ze czytatem te komentarze pod audy-
cja, bo one jeszcze bardziej mnie przybity.
0d tego czasu nie czytam w internecie ko-
mentarzy o sobie, bo wiem, ze to nie stu-
Zy mojej terapii.

Depresja jest choroba wieloczynnikowa.
Maja na nig wptyw zaréwno wzgledy bio-
logiczne, psychologiczne, spoteczne oraz
rozne okolicznos$ci, z ktorymi si¢ mierzy-
my jak: trauma, przewlekty stres, choro-
by somatyczne i inne. Jak Pan mysli, kt6-
re czynniki u Pana miaty wptyw na rozwoj
depresji?

Na pewno u podtoza mojej depresii lezy
$miertelny czas pandemii. Mowig ,Smier-
telny”, bo przypominamy sobie, ile 0s6b
zmarto wowczas w wyniku powikfan wy-

wofanych przez COVID-19. W czasie pan-
demii odeszta moja druga mama, co tez by-
to dla mnie ogromnym ciosem. A drugim
ciosem byty problemy w restauracji. Czas
izolacji, rezimu sanitarnego. ..

W mojej restauraciji, ja jako gospodarz,
niemal codziennie witatem gosci buteczka
i masetkiem, a potem pytatem, jak smaku-
ja nasze dania, rozmawiatem z nimi. Je-
stem gadutg, wiec te rozmowy czesto trwa-
ty bardzo dfugo. Goscie doceniali to i sami
mowili, Ze moja restauracja nalezy do nie-

) ) Mysle, ze nam mezczyznom szczegolnie trucno jest

mowic o uczuctach, o emocjach. Widzumy to w kategoru stabosct,

uzalania ste nad sobq z powodu wielu stereotypow, ktore nam

wpojono. Psychoterapia pozwolila mi obalic wewnetrzny mur,

ktory powodowat, ze o pewnych sprawach nie potrafifem

rozmawiac, nie umialem nazywac emog. ))
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licznych, gdzie sam wiasciciel, znany szef
kuchni, o nich dba.

W czasie pandemii nagle zostatem w tej
kuchni tylko z moja Anig ...

Kim jest Ania?

Ania Wolszczak to moja najblizsza przyja-
ciotka, moja zastepczyni. Dwadziescia czte-
ry lata pracujemy razem. Pchamy wspdlnie
2ycie do przodu w uroku kulinarnym. Nie za-
pomne, gdy w pandemii musieliSmy sta¢
w drzwiach i podawac obiady na wynos, bo
nie mozna byto inaczej. W restauraciji nasze
dania byty zawsze podawane elegancko. To
byty kolorowe pejzaze na talerzu, a w pan-
demii mieli$my to wrzuca¢ do pojemnika
na wynos, zeby ktos to pozniej wrzucit do
mikrofali. To tez mnie przybijafo.

Kiedy pandemia zamkneta nas w do-
mach, nie mozna byto wychodzi¢, spoty-
kac sig z ludzmi. Wtedy zaczety sie mo-
je najpowazniejsze problemy ze zdrowiem.
U mnie zaczgto sig od bezsennosci. To jed-
na z najgorszy rzeczy, ktéra moze spotkac

cztowieka. Kiedy nie Spimy, nie odpoczywa-
my, nie regenerujemy sie, tylko caty czas
myslimy i te mysli s czarne, przygnebia-
jace. Pojawit mi sig szum w uszach, takie
jakby pykanie w gfowie i miatem wrazenie
jak bym miat w gtowie ucisk, ogromne ci-
$nienie. To byto nie do zniesienia.

Powiedziat Pan o problemach ze snem.
Niemal potowa Polakow jest niezadowolo-
nazjakosci snu. Sen nalezy do podstawo-
wych potrzeb cztowieka jak jedzenie, pi-
cie, potrzeby fizjologiczne. To, jak Spimy,
ma istotny wptyw na nasz nastréj. Diugo-
trwate problemy ze snem czesto przyczy-
niaja sie do wystapienia depresji.

U mnie tak wtasnie byfo. Na poczatku pré-
bowatem sobie sam radzi¢. Raz kfadtem sig
spa¢ wcze$nie, myslac, ze moze chociaz
na chwilg zasne. Nie byto efektu. Ktadtem
sie p6zno w nocy. Probowatem sie zme-
czyé przed snem. Ogladatem na site tele-
wizjg. Nic nie pomagato. Po prostu nie mo-
gtem spac. Lezatem w tozku i myslatem, ze
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zwariuje. Znajomi mowili: idz pobiegac, mu-
sisz sie zmeczyc fizycznie. Ale ja nie mia-
tem sity juz wstawac z t6zka, a co dopiero
biegaé. Ogarnaft mnie ogromny lgk. Czufem
wewnetrzy niepokoj. Nie chciatem z nikim
sie spotykac. Przestatem odbierac telefo-
ny. Nie wychodzitem z tdzka. Nie wigcza-
tem $wiatta. Miatem w gtowie tylko czarne
scenariusze mojego zycia.

Wymienit Pan wiele objawéw depresji.
Podsumujmy je: obnizony nastréj, brak
energii, utrata zainteresowan, bezsen-
nos¢, obnizona samoocena, nadmierne
poczucie winy, problemy z apetytem, z pa-
migcia, z koncentracja uwagi. Ktére Pan
odnajduje u siebie?

Niestety wszystkie! M6j organizm stat sig
wrakiem. Zero energii. Zero checi do cze-
gokolwiek. Nie mogtem jes¢. Nie potrafi-
tem zebra¢ mysli. W czasie pandemii napi-
sanie przepisu byto ponad moje sity, bo nie
potrafitem sig skupic. Myslatem o sobie jak
najgorzej, ze jestem juz do niczego, ze je-
stem niepotrzebny. Miatem najczarniejsze
mysli. Do konca zycia nie zapomne otwar-
tego balkonu w moim mieszkaniu na pig-
tym pietrze...

Ma Pan tzy w oczach... Mysli samohdj-
cze zawsze wymagaja pilnej konsultacji
psychiatrycznej. Zapisat si¢ Pan wtedy
do psychiatry?

Tak, ale nie od razu. Mysle, ze my$l o mo-
jej Swietej pamieci mamie powstrzymata
mnie wtedy przed zamiarem, ktory pojawit
sie w mojej gtowie. P4Zniej jeszcze raz mia-
tem takg sytuacje, ze pomyslatem o odebra-
niu sobie zycia, ale tez udato mi sig tg mys|
odpedzi¢. Te mysli spowodowaty, Ze jesz-
cze gorzej zaczatem o sobie my$lec. Jesz-
cze bardziej izolowatem sig od $wiata i lu-
dzi. Samotno$¢ w depresii jest najgorsza.
Ona nakrgca czarne mysli, a ja w depresji
wytagczatem telefon, zeby nikt do mnie nie
dzwonit. Gdy kto$ pukat do drzwi, to uda-
watem, Ze nie ma mnie w domu. Wtedy nie
dopuszczatem do siebie ludzi, cho¢ poczu-
cie samotnosci tylko pogarszato maj stan.
Depresja wpedza nas w btedne kofo samot-
nosci, czarnych mysli.

Kiedy przyszedt ten ostateczny impuls,
ze udat sie Pan do psychiatry po pomoc?
Odebratem telefon od mojej przyjaciotki
i sig rozptakatem. Opowiedziatem jej bar-
dzo szczerze o tym, co sig ze mng dzieje.
Ona powiedziata, ze tak czuta i dlatego nie
poddawata sie. Dzwonita do mnie ciagle —
nawet wtedy, gdy ja nie odbieratem i nie od-
dzwaniatem. Jej stata troska spowodowa-



ta, Ze jej w koricu zaufatem i opowiedziatem
0 moich myslach. To ona naméwita mnie na
konsultacje ze specjalista. Wtedy w pande-
mii nie mozna byto iS¢ do lekarza do gabine-
tu i w zasadzie to byto dla mnie utatwienie.
Umowitem sig z psychiatrg na Skype’ie. Do-
statem leki antydepresyjne. Zaczely dziata¢
po ok. dwoch tygodniach. Poczutem sig le-
piej, stabilniej. Odeszty moje najgorsze lgki,
ze c0$ mi sie stanie. Odeszty najczarniejsze
mysli. Leczenie dato mi nadzieje, ze bedzie
dobrze. Co miesigc spotykatem sig z leka-
rzem online. Zaczatem dostrzega¢ kolory
zycia. Wydobytem sie z tej obezwtadniaja-
cej czerni, ale moja walka z depresja wcigz
trwa. Sg dni, gdy potrafig wy¢ jak dziecko.
W tym stanie potrafig by¢ wewnetrznie tak
wsciekly, ze bym wszystko rozwalit. Potra-
fig kla¢ do siebie, chodzac po mieszkaniu.

W przypadku ,,meskiej twarzy” depresiji
takie poczucie ztosci, wsciektosci, czy na-
wet zachowania agresywne, s charakte-
rystycznym objawem.

Obecnie jestem w bardzo ztym stanie psy-
chicznym. Oddatem klucze do mojej restau-
racji ,Polana Smakow”, ktorg prowadzitem
w centrum Warszawy przez sze$c lat. Zmie-
nit sig wtasciciel lokalu i taka decyzja zapa-
dta. Widziatem, jak wszystko jest pakowa-
ne do kartondw i wynoszone. Wyszedfem
wykonczony. Nie odzywatem sig do niko-
go. To jest dla mnie stan Zzatoby, jak bym
stracit najblizszego przyjaciela. Restauracja
byta dla mnie domem, a mdj dom tylko sy-
pialnig. W restauracji spedzatem cate dnie.
To byto moje szczescie. Restauracja byfa
moja mitoscig i dzieckiem, ktore od pod-
staw stworzytem.

Kiedy oddatem klucze, tego dnia po po-
tudniu jechatem pociagiem do Krakowa. Na
dworcu zaczatem mie¢ problem z oddycha-
niem. Byto mi niedobrze. Chciafo mi sig wy-
miotowac mimo, Ze nic nie jadtem. Czutem,
ze oblewajg mnie poty. Przerazitem sig ty-
mi objawami. Wsiadtem do pociagu. Wyja-
tem telefon. Droge przemierzytem, patrzac
naliczby w grze, ktora zupetnie mi nie szfa,
bo nie mogtem sig na niej skoncentrowac.
W Krakowie wysiadtem z pociggu i posze-
dfem do baru zje$¢ zupe. Po niej znow zrobi-
to mi sie niedobrze. Wrdcity problemy z od-
dychaniem. Poty mnie oblewaty. Poszedfem
do hotelu. Potozytem sig na wznak, ale nie
mogtem tak leze¢, bo bolato mnie przy od-
dychaniu. Potozytem sig na boku i tak prze-
lezatem do rana. Nie spatem, bo batem sig,
Ze juz nie wstang. Z samego rana poszedtem
na SOR. Zrobiono mi badania. Na szczg$cie
nie byto to nic zwigzanego z sercem. Mam
niestety bardzo silnie rozwinigtg nerwice.

Tak, objawy psychosomatyczne, ktdre Pan
wymienit, sa charakterystyczne dla za-
burzen legkowych — najpowszechniejszych
zaburzen psychicznych, z jakimi mierza
sie ludzie na Swiecie.

Tak, ale nie zdajemy sobie sprawy, mierzac
sie z lgkiem i depresja, ze ten problem jest
tak powszechny. Czfowiek w tej chorobie
izoluje sig i mysli, ze tylko on mierzy sie
Z takim dramatem.

Czy obecnie korzysta Pan rowniez z po-
mocy psychoterapeuty?

Jestem po trzech spotkaniach z mojg psy-
choterapeutka, bo dopiero niedawno uswia-
domitem sobie, ze bez psychoterapii nie
uporam sie z depresja. To wazne, zebysmy
pamietali o tym, ze depresje leczymy ta-
czac farmakoterapie i psychoterapig. Mnie
leki antydepresyjny wydzwignety z najgor-
Szego stanu, ale one nie zmieniajg nasze-
go sposobu myslenia, ktdry lezy u podtoza
depresii. Do tego potrzebna jest terapia. Nie
jestesmy w stanie mowi¢ o wszystkim na-
wet do najblizszych oséb. Pewne problemy
zostawiamy tylko dla siebie i one sig w nas
kumuluja. Docigzajg nas.

Mysle, ze nam mezczyznom szczegol-
nie trudno jest mowic o uczuciach, o emo-
cjach. Widzimy to w kategorii stabosci,
uzalania sig nad sobg z powodu wielu ste-
reotypow, ktére nam wpojono. Psychote-
rapia pozwolita mi obali¢ wewnetrzny mur,
ktdry powodowat, ze o pewnych sprawach
nie potrafitem rozmawiag, nie umiatem na-
zywac emocji.

Rozmowa z psychoterapeutka jest dla
mnie bardzo oczyszczajgca i — mimo trud-
nych emocji — bardzo wzmacniajaca. To jest
zupetnie inna rozmowa niz ze znajomymi,
Z ktorymi czesto koloryzujemy albo prze-
milczamy. A na terapii nic nie koloryzuje.
Méwie, jak jest, jak czujg. Na sesji czesto
zanosze sie pfaczem i sig tego nie wsty-
dze. Moja terapeutka powiedziata do mnie:

FOT. ARCHIWUM ANDRZEJA POLANA

~Panie Andrzeju, tzy sq tak naturalne jak
mocz. Nie moznaich zatrzymywac”. Te sto-
wa utkwity mi bardzo w pamigci, bo wcze-
$niej miatem zakodowane w gfowie zda-
nie: ,Chtopaki nie ptacza”. Teraz wiem, ze
ptacz, cholera, jest strasznie potrzebny, ze-
by wyj$¢ na prosta, zeby przepracowac to,
€0 W nas siedzi najgtebiej, czyli to, 0 czym
nie moéwimy nikomu, a rozmawiamy o tym
wiaénie z terapeuta. Mam wrazenie, ze mo-
ja gtowa jest ciezka od stresu, trosk i nad-
miaru mysli. Dlatego wiem, ze nadal musze
pracowacé z psychoterapeutka i pozostawac
w kontakcie z psychiatra.

Bardzo dziekuje, ze zgodzit si¢ Pan zo-
sta¢ ambasadorem kampanii spotecznej
~1warze depresiji. Nie oceniam. Akceptu-
je”. Tym razem mowimy o ,,meskiej twa-
rzy” depresiji. Z ponad pigciu tys. Polakow,
ktdrzy w zesztym roku odebrali sobie zycie,
ponad 4,2 tys. stanowili mezczyzni. Za wie-
lomaztych dramatéw stata nieleczona lub
nieprawidtowo leczona depresja. Mezczyz-
ni zdecydowanie rzadziej niz kobiety sig-
gaja po profesjonalng pomoc, gdy mierza
sie ztq choroba. Co Pan - jako nasz amba-
sador — chciathy powiedzie¢ mezczyznom
doswiadczajacym kryzysow psychicznych?
Panowie, nie bojmy sig rozmawiac o tym,
jak sig czujemy. Nie wstydzmy sig korzy-
sta¢ z pomocy psychologa, psychoterapeu-
ty, psychiatry. Jesli w swojej okolicy nie ma-
cie specjalistow zdrowia psychicznego albo
wstydzicie sig poj$¢ do poradni, pamietaj-
cie, Ze w Fundaciji Twarze Depresji mozecie
zapisac sig na wideokonsultacje psycholo-
giczng — czyli bez wychodzenia z domu, al-
bo taczac sie ze specjalistg online np. z sa-
mochodu. Ja tez korzystam ze wsparcia
psychologicznego online. To dobra i sku-
teczna forma pomocy. Mozecie tez poroz-
mawiac z psychologiem w Telefonie Zaufa-
nia Fundaciji Twarze Depresji pod numerem
22 290 44 42. Dajmy szansg specjalistom,
ktorzy wiedza, jak pomoc nam uspokoi¢
gtowe. Mowie to, opierajac sig na wtasnych
doswiadczeniach, ze Swiat nie musi by¢ wi-
dziany tylko w czarnych kolorach.

Dzi$ zaczynam juz widzie¢ Swiat w wielu
barwach. Odbudowuje moje poczucie wia-
snej wartosci. Wiem, ze mam wiele talen-
tow i wiele jeszcze nieodkrytych. Pozytyw-
nie patrzg w przysztos¢. Odzyskatem cos,
co myslatem, ze stracitem bezpowrotnie —
nadzieje. Wiem, ze i Wy mozecie poczuc
sie lepiej, jesli dacie szanse specjalistom
zdrowia psychicznego i dacie im szansg
sobie pomac.

Dziekuje za rozmowe.
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CIERPIENIE W DEPRES]I NIE ROZROZNIA PLCI. JEST TAK SAMO SILNE U KOBIET,
MEZCZYZN ORAZ U OSOB NIEBINARNYCH. ZA TO SPOSOB WYRAZANIA DEPRES]I,
ODCZUWANIA, UJAWNIANIA ORAZ JEJ NASTEPSTWA MOGA SIE JUZ ROZNIC -
W ZALEZNOSCI OD PEWNYCH CECH PRZEZYWANIA.

ksigzce zatytu-
towanej ,,Depre-
sje u mezczyzn”
prof. Monika Ta-
larowska dzieli
sie z czytelnikami dwoma waznymi
spostrzezeniami, od ktorych takze
i ja chcialbym zacza¢ ten felieton.
Warto jednak na poczatku zwréci¢
uwage na sam tytul ksigzki, ktory
brzmi: ,,depresje” — w liczbie mnogiej
- a nie ,,depresja’; co sugeruje rozne
postaci, ktére depresyjne cierpienie
moze przybieraé w grupie mezczyzn.
Prof. Talarowska zauwaza istnie-
nie dwdch podejs¢ do tak zwanej
»meskiej depresji”. Te dwa poglady
pozwalajg zrozumie(, ze depresja wy-
stepuje jednakowo czesto u kobiet,
jak i u mezczyzn. Wedtug pierwsze-
go z nich: ,w ostatnim czasie pojawit
sie w literaturze termin kladacy na-
cisk na réznice w przebiegu depre-
sji u obojga plci - tak zwana meska
depresja”. Wedlug drugiego pogla-
du: ,,istote odmiennoéci w obrazie
meskiej i kobiecej depresji stanowi
jedynie intensywno$¢ zglaszanych
objawo6w, a nie ich rodzaj (osiowe ob-
jawy depresji sg takie same w obydwu
grupach), co sugeruje, ze zakres do-
$wiadczen depresyjnych jest podob-
ny umezczyzn i u kobiet. Wymienio-
ne dwa podejscia nie wykluczajg sig,
lecz uzupelniajg”.

dr hab. n. med. Stawomir Murawiec

Oznacza to, ze istota depresyjnego
cierpienia jest taka sama. Natomiast
mezczyzni inaczej doswiadczaja swo-
jej depresji i inaczej ujawniajg jej ob-
jawy. Co wazne, tak zwana ,,meska
depresja” nie jest przypisana do pici.
Moga - wiasnie taka posta¢ depre-
sji - doswiadcza¢ réwniez kobiety
i osoby nie identyfikujace si¢ z zadna
z tych plci. Jest to wigc nazwa umow-
na, a nie zwigzana $ciéle z okreslona
plcia. Po drugie, jesli przyjmiemy, ze
mezczyzni czgéciej ujawniajg depre-

syjne cierpienie w pewien swoisty
sposob, to mozemy tez zauwazyc, ze
czasami nie mowig o swojej depre-
sji, nie pokazujg jej otoczeniu. I tak
dochodzimy do kolejnego waznego
spostrzezenia. Zastanawiajaca jest
dysproporcja pomiedzy wskaznika-
mi, ktére méwia, ze depresja wyste-
puje czesciej wérdd kobiet, a war-
toécig podkreslajaca czterokrotnie
wyzszy odsetek skutecznych préb
samobdjczych wsréd mezczyzn, kté-
rzy - zgodnie ze statystykami - na
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depresje choruja rzadziej niz kobiety.

Te dwa spostrzezenia z nauko-
wego opracowania pokrywaja sie
Z waznymi procesami, ktore obser-
wuje w swojej praktyce jako lekarz
psychiatra. Mezczyzni z depresja
moéwig przede wszystkim o pewnych
objawach depresji inaczej niz opisuja
to kobiety. Po drugie, jesli juz zgla-
szaja si¢ do specjalisty, to czesto za
pézno i niechetnie. Co wigcej wielu
z nich w ogdle nie podejmuje decyzji
o poszukaniu profesjonalnej pomocy
psychiatry lub psychoterapeuty i stad
istnieje zwiekszone ryzyko samo-
bojstw wlasnie wiréd mezczyzn. Dla-
tego trzeba w tym miejscu podkre-
§li¢, ze depresje u mezczyzn mozemy
skutecznie leczy¢, co moze zapobiec
tragediom. Farmakoterapia i psycho-
terapia sg skuteczng metoda leczenia
i warto dodad, ze leki przeciwdepre-
syjne sa moze nawet skuteczniejsze
i daja mniej dzialan niepozadanych
u mezczyzn niz u kobiet.

Jakie wiec sg te réznice? Analiza
danych pochodzacych z reprezenta-
tywnej grupy dorostych mieszkan-
cow Stanéw Zjednoczonych, ktéra
uwzgledniala specjalne narzedzia
diagnostyczne skoncentrowane na
»meskiej twarzy” depresji, wykaza-
ta, Ze depresja wystepuje z podobna
czestoscig u mezezyzn i u kobiet -
odpowiednio 26,3% i 21,9%. Nie-
mniej objawy réznig si¢ miedzy nimi.
U mezczyzn czgéciej obserwowane
symptomy depresji obejmuja: ataki
ztosci, agresje, naduzywanie substan-
¢ji psychoaktywnych i podejmowa-
nie zachowan ryzykownych. Z ko-
lei kobiety, cze$ciej niz mezczyzni,
zglaszaja poczucie stresu, drazliwos¢,
problemy ze snem i utrate zaintere-
sowania czynnosciami, ktore dawniej
sprawialy im przyjemnosc.

Jesli chodzi za$ o stopien nasilenia
depresji, nie stwierdzono istotnych
réznic. Zaréwno lekka, umiarkowa-
na, jak i ciezka depresja wystepowaty
u obu plci z podobnym odsetkiem.
W obu przypadkach obnizony na-
strdj, czyli smutek, byl gtéwnym ob-
jawem depresji, podczas gdy: napady
zlosci, drazliwos¢ stanowily sympto-
my o odmiennej czgstosci wystepo-
wania u obu pfci.

Poleganie na klasycznych obja-
wach depresji moze prowadzi¢ do
rzadkiego diagnozowania tego za-
burzenia u mezczyzn. Objawy takie

jak: zto$¢, irytacja czy podejmowanie
ryzykownych zachowan zazwyczaj
nie sa uznawane za objawy depresyj-
ne, co moze utrudnia¢ postawienie
wlasciwego rozpoznania depresji.
A tymczasem takie symptomy jak
zloé¢, drazliwo$é, czasami agresja,
tatwe denerwowanie si¢, ryzykowne
zachowania (na przyktad szybkie jez-
dzenie samochodem, naduzywanie
alkoholu, $rodkéw psychoaktyw-
nych) moga by¢ ,,meska twarzg” de-
presji. Co wazne takze pracoholizm
albo ,,przymus bycia zajetym”, w kto-
rym chodzi o to, aby ani na chwile nie
zosta¢ samemu ze swoimi mys$lami
i emocjami, to takze objawy, na ktore
trzeba zwrdcié uwage.

Problem depresji wirod mezczyzn
moze narasta¢ w czasach kryzysow
ekonomicznych i zmian spotecznych,
ktore kwestionuja ich tradycyjne role
spofeczne i zawodowe. Badania prze-
prowadzone w Grecji podczas kry-
zysu ekonomicznego w latach 2008-
2009 sugeruja, ze problem depresji
narastal wlasnie szczegélnie wérdd
mezczyzn. Te wyniki naukowe po-
kazuja, ze wiele symptoméw i zacho-
wan, ktore sami mezczyzni i osoby
diagnozujace nie traktujg jako obja-
wow depresji, w rzeczywisto$ci moga
by¢ istotnymi symptomami tego
zaburzenia. Sytuacja ekonomiczna
i mozliwosci pelnienia swoich rél
w rodzinie i spoleczenstwie maja
dla mezczyzn szczegélne znaczenie.

Kolejng sprawg jest kwestia pro-
bleméw, ktérych doswiadczaja
mezczyzni w podjeciu decyzji o po-
szukiwaniu pomocy psychiatry lub
psychologa. Wielu panéw bardzo
przezywa samg decyzje o podjeciu
leczenia i traktujg jako przyznanie sie
do porazki, okazanie stabosci i utra-
te poczucia wlasnej wartosci - jako
mezczyzny i czlowieka.

Depresje u mezczyzn mozemy
skutecznie leczy¢. Polaczenie farma-
koterapii i psychoterapii jest najlep-
szg metodg leczenia. Warto zauwa-
zy¢, ze skuteczno$¢ stosowania lekow
jest w przypadku panéw lepiej udo-
kumentowana, poniewaz wiele badan
lekéw przeciwdepresyjnych oparto
wlasnie na populacji mezczyzn.
Dlaczego? Trudniej byto badaczom
wlaczy¢ kobiety w wieku rozrod-
czym do badan nowych substancji.
Skuteczno$¢ leczenia farmakologicz-
nego depresji u mezczyzn jest z tych

wszystkich powodéw szczegdlnie
dobrze udokumentowana.

Poza tym, co warto zauwazy¢, ko-
biety zazwyczaj do$wiadczaja wiek-
szej liczby dziatan niepozadanych
leczenia i te dzialania majg wigksze
nasilenie. U mezczyzn takze moga
oczywiscie wystepowal dzialania
niepozadane jednak z mniejszg cze-
sto$cig i nasileniem. Co oczywiscie
nie jest pozytywna informacjg dla
kobiet, ale podkreslam to, bo dobrze
byloby, zeby mezczyzni nie bali si¢
tak bardzo dzialan niepozadanych
lekéw. Jako psychiatrzy, zawsze mo-
zemy dobra¢ takie leki przeciwde-
presyjne, ktére nie beda powodo-
waly probleméw dotyczacych sfery
seksualnej, przyrostu masy ciala, czy
pogorszenia sprawnosci pracy umy-
stowej. Mamy szeroki wybor lekdw,
ktory pozwala na uwzglednienie przy
wyborze terapii potrzeb osoby leczo-
nej i jej sytuacji zyciowe;j.

Chcialbym raz jeszcze podkresli¢,
ze, kiedy po jakiej$ waznej zmianie
zyciowej mezczyzna zaczyna zloscié
sie z byle powodu, jest napiety psy-
chicznie, ciagle wkurzony, ucieka
w alkohol albo w prace, nie mozna
sie z nim dogada¢ albo podejmuje ja-
kies zagrazajace sobie aktywnosci, to
warto nie ocenia¢, ale zrozumie¢, ze
to moze by¢ wlaénie ,,meska twarz”
depresji. Wowczas potrzebna jest wi-
zyta u psychiatry lub psychoterapeu-
ty, aby otrzymac¢ skuteczng pomoc.

Depresje mozna skutecznie le-
czy¢! O tym méwimy Panom w 18.
edycji kampanii spolecznej ,, Twarze
depresji. Nie oceniam. Akceptuje”
W spocie promujagcym kampanie,
razem z Marcinem Bosakiem, mé-
wimy: ,,Panowie, leczenie depresji to
nie wstyd!”.

dr hab. n. med.
Stawomir
Murawiec

spedjalista psychiatra, psychoterapeuta, czionek
Zarzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego; gtéwny ekspert ds. psychiatrii
Akademii Zdrowia Psychicznego Harmonia;
wspdtautor wielu ksiazek m.in. o depresji.
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»>MESKA TWARZ” DEPRES]I - TO NIE TYLKO NAZWA, KTORA ZWRACA UWAGE NA
KONKRETNA GRUPE — NA PANOW. SA ROZNICE W PRZEBIEGU CHOROBY U KOBIET
I MEZCZYZN, O CZYM OPOWIEDZIALA PROF. DR HAB. N. MED. AGATA SZULC,
SPECJALISTKA W DZIEDZINIE PSYCHIATRII OSOB DOROSEYCH
- W ROZMOWIE Z JOANNA GABIS-SEODOWNIK.

Pani profesor, jak wyttumaczy Pani lu-
dziom, co to wtasciwie znaczy ,, meska
twarz” depres;ji? Czy cos takiego istnieje?
Istnieje! Mozna powiedzie¢, ze w przypad-
ku wielu chorob kobiety i mezczyZni chorujg
inaczej. Jesli chodzi o zdrowie psychiczne,
to te rdznice wida¢ szczegdlnie. Depresja
ma zasadnicze cechy, ktore sg podstawa
jej rozpoznania w przypadku obu ptci, ale

sq rdznice w przebiegu tej choroby i lecze-
nie tez moze by¢ troche inne.

Prosze powiedzie¢ wigecej o tych rézni-
cach oraz o tym, czy panowie chcg i po-
trafig szukaé wsparcia u specjalisty — le-
karza psychiatry?

Widze, ze mezczyZni coraz czesciej zgta-
szajq sie do specjalistow. Z mojej obserwa-

cji moge powiedziec, ze takie podejscie ma
potowa pacjentow, ale ta druga potowa jest
kierowana, namawiana, a wrecz przyprowa-
dzana przez swoje partnerki, czy partnerow
i rodzine. Jesli chodzi o kobiety, to one zde-
cydowanie same sig zgtaszaja.

Depresja w przypadku obu pfci prze-
biega inaczej ze wzgleddw biologicznych,
ale tez czysto spotecznych. Stereotypowo

ENVANTO ELEMENTS



uznaje sie, Ze kobieta cze$ciej moze oka-
zac stabos¢ — akceptuije sie jej ptacz, szu-
kanie pomocy. Mezczyzni generalnie mniej
dbajg o zdrowie. W stereotypowym gospo-
darstwie domowym kobieta koordynuje ro-
dzinne zycie, gotuje, odbiera dzieci ze szko-
ty i gdy wytacza sie np. z powodu choroby,
to wszystko sie wali. Wowczas wszyscy
widza, ze co$ sig dzieje. A gdy mezczyzna
generalnie skupia sie na pracy albo na od-
poczywaniu i nie jest az tak zaangazowany
w rodzinne obowiazki, to wowczas — na-
wet jak z nim sie co$ dzieje, to moze zda-
rzy¢ sie, ze bliscy tego nie zauwaza, albo
zauwazg pozno. Zdarza sie, ze panowie ,le-
cza” sig piwem. Niestety alkohol jest bardzo
duzym problemem. Wielu mezczyzn w ten
Sposob ,znieczula” emocje.

Mezczyzni chorujacy na depresje po-
trafig by¢ emocjonalni, drazliwi, nerwowi,
a nawet zdarza sig, ze i agresywni. | nie sg
to takie objawy, ktore wprost kojarzg sig
z depresja. Sami mezczyzni dziwig sig tym
swoim zachowaniem. Nie za bardzo to ro-
zumieja. Panie, ktore przyprowadzajg swo-
ich mezow, partnerow, mowig czesto o tej
nerwowosci, albo skrytosci, matomowno-
Sci, ale tez o problemach z bezsenno$cia.

Plus sigganie po uzywki?

Tak, mezczyzni w depresji nierzadko sig-
gaja po alkohol albo inne $rodki psychoak-
tywne. Oczywiscie kobietom tez sie to zda-
rza, ale w przypadku panow duzo czescie;.

Czy to jest efekt stereotypow ta-
kich jak: ,,chtopaki nie ptacza”, czy po
prostu brak $wiadomosci na temat zdro-
wia psychicznego?

To wszystko jest kwestig wychowania, ste-
reotypow. One blokujg mezczyzn przed pro-
szeniem 0 pomoc. Panom trudniej przefa-
mac¢ dume. Uwazaja, ze pomoc nie jest
potrzebna, ze mozna poradzi¢ sobie same-
mu. Kobieta fatwiej potrafi przekonac sig do
tego, ze trzeba poszuka¢ wsparcia, a mez-
czyzna woli szukac rozwigzan sam. Wsrod
niektorych jest przekonanie: ,Co to za facet,
ktdry nie potrafi poradzi¢ sobie sam?”. My
psychiatrzy ttumaczymy mezczyznom, ze,
jak ztamig sobie noge, to nie mowig, Ze so-
bie sami poradza, tylko id3 do ortopedy. Pa-
nowie, w przypadku depresji tez nie ma dys-
kusji! Jest to chorobg, ktorg trzeba leczyc,
taczac farmakoterapie i psychoterapig.

A czy psychiatrow — mezczyzn jest wigcej?
Nie, zupetnie nie, to kobiet jest wigcej. Wi-
dac to na konferencjach dotyczacych psy-
chiatrii, ze jest to zawod sfeminizowany. Ale
musze pani powiedzie¢, Zze mgzczyzni wolg

prof. dr hab. n. med.
Agata Szulc

spejalistka psychiatrii 0s6b dorostych; Kierownik
Kliniki Psychiatrycznej Wydziatu Nauki o Zdrowiu
Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego - oddziat
w Tworkach, prezes elekt Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego.

zgtaszaé sie i rozmawiac z lekarkami. Wy-
daje mi sie, ze zwykle fatwej im otworzy¢
sie przed kobieta. Moze jest im tatwiej mo-
wi¢ 0 swojej ,stabosci”, nie obawiajac sie
oceny. Ale oczywiscie to wszystko zalezy
indywidualnie od osoby, od tego, skad po-
chodzi, gdzie mieszka.

Czy pochodzi z matego, czy wigkszego
miasta?

Tak, i co sie dzieje w jej zyciu. Mowimy te-
raz o stereotypach i statystykach. Jednak
wydaje mi sie, ze Polacy powoli akceptu-
ja ten fakt, Ze majg problemy ze zdrowiem
psychicznym i juz tak czesto nie ukrywa-
ja sie z tym. Powolutku przestajg sig wsty-
dzi¢ rozmawiac o zdrowiu psychicznym, ale
jeszcze sporo jest do zrobienia.

Polacy szukaja pomocy, ale jak wygla-
da sytuacja z dostepem do tej pomocy?
Jak sie¢ ma psychiatria w Polsce, refor-
my, o ktérych sig méwi? Jak to wyglada
w praktyce, a nie w teorii?

Jest duzo lepiej.

Ale co konkretnie sig¢ zmienito?

Reforma idzie w kierunku psychiatrii Srodo-
wiskowej, czyli odczarowania tej psychia-
trii ,azylowej”, szpitalnej. Sg sytuacje, gdy
pobyt w szpitalu jest potrzebny, ale takich
potrzeb jest wzglednie mafo. Moge powie-
dziec, ze trzy czwarte problemow udaje sig
rozwigzywac, udzielajagc pomocy ambula-
toryjnej, czyli w czasie wizyty w poradni,
czy poprzez skierowanie na terapie, czy do
szpitalnego oddziatu dziennego. Wszystko
bez zamykania pacjenta w szpitalu. | moge
powiedziec, ze dostep do takiej opieki jest
coraz lepszy. Troche inaczej jest w przy-

padku psychiatrii dzieci i mtodziezy. Ostat-
nio jedna rodzina z Warszawy opowiedzia-
ta mi, ze byta gotowa przeprowadzic¢ sie,
bo w ich rejonie nie byto Centrum Zdrowia
Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy. W in-
nych miejscach byfa taka mozliwosc, wiec,
zeby ratowaé swoje dziecko, byli gotowi sig
przeprowadzic¢. Jesli chodzi o dorostych, to
prawie wszedzie sg takie Centra Zdrowia
Psychicznego. Dostep jest dobry, s3 moz-
liwosci dostania sie do poradni, oddziatu,
szybkiej interwenciji i opieki cafo$ciowe;.

Roéwniez osoby doroste czekaja w kolej-
kach do specjalistow — jedni tygodnie, in-
ni miesiace. Ale dostepno$¢ specjalistow
to temat na dfuga rozmowe. Czy nie jest
tak, ze wizyta u psychiatry wiaze sie cze-
sto z obawa pacjenta o to, ze trafi do szpi-
tala? A przeciez nawet konsultacja moze
okaza¢ sie bardzo pomocna?

Tak, doktadnie. W powaznych stanach po-
byt w szpitalu bywa potrzebny. To dzieje
sig dla dobra pacjenta. A im mniej pacjen-
tow bedzie w szpitalach, to i jako$¢ opie-
ki bedzie duzo lepsza. Nie ma ttoku i leka-
rze mogq zajac sie pacjentami. Ta zmiana
w moim odczuciu idzie w dobrym kierunku.

A co powiedziataby Pani Panom, ktd-
rzy wiasnie wahaja sie, czy iS¢ do spe-
cjalisty zdrowia psychicznego i poprosi¢
0 pomoc?

Panowie, postuchajcie swoich partnerek,
czy partnerdw! Jesli ktos z bliskich, rodziny
mowi: ,Idz, skorzystajz pomocy”, a jeszcze
kto$ inny mowi: ,ldZ koniecznie!”, to zna-
czy, ze trzeba iS¢ do specjalisty, ze warto
da¢ szanse sobie pomoc. Wizyta nie musi
sig skonczy¢ leczeniem. Czasem wystarczy
konsultacja. Moge powiedzie¢, ze 95% wi-
zyt u psychiatry nie konczy sig skierowa-
niem do szpitala! Wielu pacjentéw po spo-
tkaniu mowi mi: ,A ja tak sig bafem. Nie
byto czego.” Tak, Panowie, nie ma czego
sig bac!

Dzigkuje za rozmowe.

POTRZEBUJESZ POMOCY?
ZGtOS SIE DO NAS:

www.twarzedepresji.pl

Telefon Zaufania:
22 290 44 42
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Depresje lekooporna

mozna leczyc¢

FUNDACJA TWARZE DEPRES]I BYLA W GRONIE REKOMENDUJACYCH MINISTERSTWU
ZDROWIA STWORZENIE PIERWSZEGO W HISTORII POLSKIE] PSYCHIATRII PROGRAMU
LEKOWEGO DLA PACJENTOW Z DEPRESJA LEKOOPORNA. UDALO SIE!

pacjentow cierpig-
cych na depresje
lekoopomg az sied-
miokrotnie  wrasta
ryzyko popetnienia
samobojstwa. Skale problemu  do-
strzegamy w naszej fundacyjnej pracy
i dlatego m.in. te] grupie pacjentow
poswieciismy 16. edycje naszej kam-
panii spoteczne) , Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje”. W kazde] edycji
naszej kampanii przypominamy, ze naj-
skuteczniejszg drogg leczenia depresj|
jest polgczenie farmakoterapii | psycho-
terapii. Co jednak, gdy leki nie dziatajg?

Leki antydepresyjne sg skuteczne
I bezpieczne. Pomagajg ok. 70% pa-
cjentow. Nie zmienia to faktu, ze u ok.
30% pacjentdw leki antydepresyjne nie
przynoszg satysfakcjonujgee] poprawy.
Badanie przeprowadzone w Polsce
wskazuje na to, ze 25% 0sob choru-
jacych na depresje clerpi na depresje
lekoopoma.

Tozmysla o nich, wlipcu 2023 roku,
uruchomiono program lekowy. Prof. Piotr
Gatecki — Krajowy Konsultant w Dziedzi-
nie Psychiatrii prowadzit badanie Klinicz-
ne, kiore wykazalo wysoka skutecznose
poprawy stanu zdrowia U ponad poto-
Wy pacjentow z depresja lekoopoma,
ktorym podawano nowy lek, Pozytywne
wyniki badan w Polsce, jak I w innych
krajach, skfonity Ministerstwo Zdrowia,
by uruchomic pierwszy w historii polskie]
psychiatrii program lekowy.

Wezesniej leczenie bylo kosztowne

Anna Morawska-Borowiec

— 7a paotf roku takie) terapii trzeba byto
zaptacic ok. 40 tys. Ziotych. Wiele 0sob
nie mogfo pozwoli¢ sobie na taki wyda-
tek, dlatego tak wazne byto dla nasze]
fundacji, by dostep dla tej grupy pacjen-
tow do skutecznego leczenia byt mozli-
wy w ramach publicznej stuzby zdrowia,

/godnie z zaleceniami Konsultanta
Krajowego w Dziedzinie Psychiatril depre-
Sje opomna naleczenie mozna zaefiniowac
jako zaburzenia depresyjne u 0sob doro-
slych, u kidryeh nie wystgpita odpowiedz
na co namniej dwa rozne leki antydepre-
syjne (stosowane w odpowiednie] daw-
ce przez odpowiedni ¢zas) w obecnym
epizodzie depresji, 0 stopniu nasilenia od
umiarkowanego do ciezkiego.

W odpowiedzi na Panstwa liczne te-
lefony i zapytania do naszej fundacjio to,
jak dziafa nowy program, przygotowali-
Smy na ten temat webinar z udziatem
prof, Piotra Gateckiego — Krajowego
Konsultanta w Dziedzinie Psychiatril,
kiory jest dostepny na naszej stronie:
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https://twarzedepresiji.pl/webinary/
Pytacie nas rowniez, gdzie mozna
skorzystac z tego programu? Funda-
cla Twarze Depresji w listopadzie 2023
. ofrzymata z Narodowego Funduszu
Zdrowia liste placowek, kidre majg pod-
pisane umowy na to zadanie. Opubli-
kowalismy ja na naszej stronie: https://
twarzedepresji.pl/depresja-lekoopoma/
Warto sprawdzi¢ w wojewodzkim od-
dziale NFZ, czy sg dodatkowe placowki,
kidre w pozniejszym terminie dofaczyly
do realizacji programu lekowego.
Depresja jest najpowszechniejszg
chorobg psychiczng na $wiecie. Wedfug
Swiatowej Organizacji Zdrowia w 2030
roku bedzie najpowszechniejszg ze
wszystkich choréb. Mysle, ze depresja
JuZ jest pierwszg chorobg ze wszystkich,
azarazem najoardziej niedoszacowana,
Dlatego tak wazne jest, by wszyscy pa-
cjenci dotknieci najpowszechniejszym
problemem zdrowotnym mieli szybki do-
step do najskuteczniejszego leczenia.
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DOBRA ENERGIA

TWARZE DEPRES]I.
NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.

) ’ Rzeczywiscie, myslgc o mojej pierwszej wizycie u psychiatry, czutem olbrzymi dys-

komfort i wstyd. Pojawily si¢ mysli, Ze cos jest ze mng juz bardzo ,nie tak”, a wrecz,
Ze jest bardzo Zle i sobie nie radze. Wydaje mi sig, ze wychowujqc sig i dorastajgc w patriarchal-
nym schemacie, ktory jest tak popularny w naszej kulturze, miatem wdrukowany w glowie obraz
mezczyzny, ktory radzi sobie ze wszystkim sam. I na tym polega jego sita. Jest oparciem dla innych.
Natomiast nie mowi o swoich problemach, bo potrafi sam sie z nimi zmierzy¢ i bez niczyjej po-
mocy je rozwigzac. Taka postawa zepchneta mnie w strone samotnosci. Mysle, Ze poczgtki mojej

depresji mogly mie¢ miejsce kilka albo nawet kilkanascie lat temu.’,

Zrédto: magazyn , Twarze depresji” nr 6/2022 https://twarzedepresji.pl/nr-6-2022/.

21 202



U PSYCHOLOGA

UNDACJA
IARZE
PRESJI

Mezczyzna w gabinecie
czy to meskie?

NA DEPRESJE MOZE ZACHOROWAC KAZDY - BEZ WZGLEDU NA PLEC.
MEZCZYZNI - TAK SAMO JAK KOBIETY, POTRZEBUJA POMOCY SPECJALISTY,
CHOC SAMI CZESTO TEMU ZAPRZECZAJA. TO SILA STEREOTYPU,

Z KTORA TRZEBA WALCZYC.

Monika Jaromin, wspdtpraca merytoryczna lek. med. Iwona Grobel

eskie zaprze-
czanie potrze-
bie siegniecia
po pomoc psy-
chologiczna,
czy psychiatryczng bierze si¢ w du-
zej mierze wlasnie ze stereotypow.
Panowie wysylaja komunikat do

otoczenia: ,,Poradze sobie sam, bo
natura dala mi - z racji bycia mez-
czyzng — mozliwoéci rozwigzywania
problemow i sile psychiczng”. Péjscie
do psychiatry, czy psychologa moze
wigza¢ si¢ z poczuciem obnizenia
wlasnej warto$ci. Dla wielu oznacza
»poddalem si¢’, ,przegralem’, ,,nic mi

22

si¢ nie udalo”. Stereotypow, ktére sto-
puja mezczyzn przed rozpoczeciem
odpowiednio wczeénie leczenia, jest
wiele. Wynikaja one z naszej kultury
oraz obarczania mezczyzn rolami,
ktdre czesto sg nieadekwatne do ich
potrzeb i mozliwosci.

To, ze z mezczyzng dzieje si¢ co$

ENVANTO ELEMENTS
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niepokojacego, zauwaza zazwyczaj
otoczenie. ,,Meska depresja’, cho¢
w wiekszoéci objawéw podobna do
kobiecej, moze przebiegaé ze zwigk-
szong liczba zachowan agresywnych,
ryzykownych, wzmozong drazliwo-
$cig, zloscig 1 wybuchowoscia. Dla
wielu panéw moga to by¢ zachowa-
nia nienaturalne.

Do psychologa, czy do psychiatry
panéw umawiaja zazwyczaj: part-
nerka, matka, siostra, przyjaciotka.
Mezczyzna ,poddaje sie” zwykle
tylko na chwile: idzie do psychologa,
czy psychiatry dla ,,$wietego spoko-
ju” lub z konieczno$ci. Warto jednak
podkredlié, ze przybywa panéw coraz
bardziej swiadomych wagi zdrowia
psychicznego, ktorzy dzwonig sami
po pomoc.

Pierwsza wizyta mimo, Ze poprze-
dzona stawianym oporem i nieche-
cig, jest tak naprawde zwycigstwem.
To pierwsza faza, kiedy mezczyzna
przyznaje si¢ sam przed soba, Ze
potrzebuje wsparcia, ze musi co$
zmieni¢ w swoim zachowaniu, ze
chce walczy¢ o siebie dla tych, kto-
rzy sg dla niego wazni. Motywacje
sg rézne, ale najwazniejsze jest to, ze
ten pierwszy krok zostal wykonany.
Pierwsza wizyta bywa trudna. Trze-
ba pozna¢ zasady, otworzy¢ sie, przy-
zna¢ do ,,stabosci”, nabra¢ zaufania
do lekarza lub psychoterapeuty i do
samego siebie.

W fotelu naprzeciwko specjalisty
siadajg rozni mezczyzni, z réznymi
doswiadczeniami zyciowymi i zawo-
dowymi oraz z pytaniami, na ktdre
muszg sami sobie odpowiedzie¢. Na
poczatku trudno jest méwic¢ o swoich
deficytach i potrzebach. Trzeba na-
uczy¢ sie rozmawiac o rzeczach gle-
boko pochowanych w sobie, uzyska¢
wglad w siebie, przelama¢ bariere
niecheci i stoczy¢ walke z zakorze-
nionymi w glowie stereotypami.

Czesto mezczyzna nie ma doste-
pu do swojego Zycia wewnetrznego,
emocji, pragnien. To na terapii uczy
sie opisywad, co czuje. W bezpiecznej
przestrzeni gabinetu konfrontuje sie
z tym, co niewygodne, z wewnetrz-
nym bdlem, pragnieniami i samym
sobg bez nalozonych masek i rdl,
ktére mu przypisano lub w ktére sam
wszedl. Mimo tych trudnosci wielu
mezczyzn jest ciekawych metod tera-
peutycznych, ktére moga im pomoc.

Kiedy jest konieczno$¢ przyjmowa-
nia farmakoterapii, czgsto godza sie
z tym faktem. Sg zainteresowani le-
czeniem - chcg wiedzied, jakie moga
by¢ skutki uboczne i co robi¢, aby
odzyska¢ che¢ do zycia.

Ze spotkania na spotkanie budu-
je sie relacja terapeutyczna. Mezczy-
zna zaczyna dostrzegac rzeczy, ktore
wczeéniej nie byty widoczne, rozu-
miec¢ to, co niezrozumiale, odczu-
wa¢ zaprzeczone, wyparte, ukryte.
Zaczyna powoli zdrowie¢, bo kon-
takt z emocjami zmniejsza natezenie
depresji. Osadza sie w sobie, pojmuje,
co dzieje sie w jego wnetrzu.

Mezczyzna w gabinecie to nie jest
juz rzadkos¢. Bo ,meska depresja”
nie jest wyjatkiem. Wedlug niektd-
rych statystyk to wlasnie panowie

Monika
Jaromin

w Centrum Zdrowia Psychicznego MindHealth zajmuje
sie profilaktyka zdrowia psychicznego, PR.

&

choruja czeéciej. Tradycyjnie, me-
skos$¢ dazy do zwyciestwa. I to wia-
$nie w gabinecie terapeutycznym
i lekarza psychiatry mozna odnies$¢
niezwykle wazne zwyciestwo - nad
depresja.

Trzeba koniecznie dba¢ o zdro-
wie fizyczne - choroby cielesne
i depresja s3 ze soba powiazane. Je-
§li leczymy depresje, poprawia si¢
stan zdrowia fizycznego. Jesli dbamy
o zdrowie fizyczne - zapobiegamy
wystapieniu depresji. Warto tez
robi¢ co$ dla siebie i innych - np.
wolontariat czesto jest waznym
elementem wzmacniajacym nasza
kondycje psychiczna. Czujemy sie
lepiej, gdy mozemy komu$ pomodc
bezinteresownie.

——
lek. med.

Iwona Grobel

lekarz psychiatra w Centrum Zdrowia Psychicznego
MindHealth w Warszawie zajmuje sie m.in. leczeniem
stanéw lekowych, zaburzert nastroju, profilaktyka
zdrowia psychicznego, medycyna stylu zycia, a
7whaszcza wptywem diety i aktywnosci fizycznej na
stan psychiczny cztowieka.
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Nie wstydz sie

»MEZCZYZNI MUSZA BYC...” I TU MAMY CALY CIAG OKRESLEN, KULTUROWYCH SKOJARZEN,
KTORE LACZA SIE Z: SILA, BRAKIEM EMOC]I I NIEUMIEJETNOSCIA ICH OKAZYWANIA.
A PRZECIEZ CHLOPAKI TEZ PLACZA!

Monika Jaromin, wspotpraca merytoryczna lek. med. Iwona Grobel

jednej strony wpa-

jane przez otoczenie

wzorce, z drugiej

faktycznie odczu-

wane emocje bu-
duja konflikt, ktéry czesto targa
psychika najpierw malego chiopca,
a potem mezczyzny. Ten wewnetrz-
ny konflikt uniemozliwia, w mo-
mencie pojawienia si¢ problemoéw
emocjonalnych, zwrécenie sie o po-
moc, czy danie sobie przyzwolenia
na jej przyjmowanie. Przyjrzyjmy
sie stereotypom, ktére nie pozwalajg
na ,,meskie” 1zy i emocje.

Jak te stereotypy funkcjonuja?
Kiedy rodzi si¢ chlopiec, cieszy-
my sie, ze to przedluzenie rodu.
Od samego poczatku, mentalnie
i podswiadomie obarczamy me-
skiego potomka odpowiedzial-
nosécig. Mamy nadzieje, ze spelni
oczekiwania pokladane w ,,meskiej
powinno$ci” przekazania gendw.
Z biologicznego punktu widzenia,
zeby przekazal geny, trzeba by¢
silnym, sprytnym, umie¢ walczy¢
i zdobywa¢. Tradycyjna kultura, na
ktérej opiera si¢ wiekszo$¢ naszych
przekonan, ukazuje mezczyzng jako
tego, ktory podporzadkowuje sobie
$wiat, probuje dominowa¢ nad in-
nymi mezczyznami i kobietami. Ta
wizja mocno eksponuje kult me-

skiego rozumu, sily, odwagi, ttu-
mi emocje i wrazliwo$¢, dazy do
wladzy nad innymi i samym soba,
nie pozwala mezczyznie na chwile
stabo$ci, okazywanie uczué, kto-
re moga go dyskwalifikowa¢ jako
»prawdziwego” mezczyzne.
Rodzice zwiedzeni stereotypami
kulturowymi od najmlodszych lat
burza w chlopcach ekspresyjnosé¢
uczu¢ i emocji. Chlopcy stysza:
»nie maz sie jak baba’, ,,nie badz
stabeuszem”, ,,chtopaki nie ptaczg’,
»masz by¢ twardy” i odbieraja te
komunikaty jako zakaz méwienia
o swoich emocjach. Mocno wbudo-
wujg go w siebie, a to w dorostosci
procentuje stabg relacja z samym
sobg, problemami z radzeniem so-
bie z emocjami, z sytuacjami, ze co$
ich przytlacza. A przeciez chlopcy,
a potem mezczyzni, sg tak samo
wrazliwi jak kobiety, tylko to rza-
dziej okazujg. Ttumia wrazliwo$¢
w sobie, a nawet sie jej wstydza. Bo
gdzie$ z tylu gtowy jest wlasnie to
oczekiwanie innych, ze beda nie-
ztomni, bohaterscy, ze bedg samca-
mi alfa, a sieganie po pomoc beda
postrzegali jako oznake stabosci.
Tak budowana postawa mesko-
$ci jest toksyczna i doprowadza
wielu mezczyzn do kryzyséw psy-
chicznych, uzaleznien, czy choréb

somatycznych powigzanych np.
z przewleklym stresem lub ztymi
nawykami.

Co prawda, w tej chwili coraz
wiecej mOwi si¢ 0 nowym wzorcu
meskosci, ktéry dopuszcza emo-
cjonalno$¢ mezczyzn. Opiera si¢
on na partnerstwie, angazowa-
niu si¢ w sprawy rodzinne, czy na
kontakcie z samym soba. Chociaz
ten wzorzec jest na razie na etapie
kietkowania, to daje jednak mez-
czyznom przestrzen do odczuwania
swoich emocji, potrzeb, méwienia
o tym, ze potrzebuja pomocy np.
podczas kryzyséw psychicznych.
Inteligencja emocjonalna nie jest
bynajmniej wylacznie zarezerwo-
wana dla kobiet. Nadszed!l czas,
kiedy to wlasnie ona determinuje
powodzenie w wiekszosci dzie-
dzin zycia - réwniez w przypadku
mezczyzn. Poczawszy od roli ojca,
partnera, szefa, wspolpracownika,
po wlasny komfort zycia.

Placz uwalnia wiele nagroma-
dzonych napi¢é, dlatego méwmy:
chlopaki tez placza! Negowanie
emocji to najprostsza droga do
choréb tak psychicznych, jak i so-
matycznych. Akceptacja siebie -
w tym wlasnych stabosci, a takze
umiejetno$¢ okazywania emocji to
podstawa dobrostanu psychicznego.



DOBRA ENERGIA

tyta z autografem
Dody, obraz nama-
lowany przez Mike
Urbaniak, koncert
i spotkanie po nim
z Anng Wyszkoni - bardzo dzigkuje-

my ambasadorkom kampanii ,,I'wa-
rze depresji. Nie oceniam. Akcep-
tuje” za te cenne dary na aukcje na
rzecz najmiodszych podopiecznych
Fundacji Twarze Depresji. Polecamy
Waszej uwadze nasz profil na Allegro
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Charytatywni! Dzieki naszym am-
basadorkom i ambasadorom mozna
kupi¢ unikatowe dary. Znajdziecie
tam wyjatkowe rzeczy, ktérych kup-
no sprawi Wam rados¢, a nasi pod-
opieczni dostana bezcenng pomoc.




TWARZE DEPRES]
Ale Ukrat h(

STATYSTYKI W UKRAINIE NIE SA PUBLICZNIE UJAWNIANE, JEDNAK LEKARZE PSYCHIATRZY
SYGNALIZUJA DUZA LICZBE SAMOBOJSTW WSROD WETERANOW. OZNACZA TO,
ZE ZBYT MALA LICZBA MEZCZYZN, SZCZEGOLNIE ZOLNIERZY, OBJETYCH JEST
PROFESJONALNA OPIEKA PSYCHIATRYCZNA,.

ielu Ukraincow
czesto traktuje
chorobe  psy-
chiczng jako
prak silnej woli,
czy silnego charakteru. Proszenie
0 pomoc lekarza albo psychoterapeute

dr n. hum. Aleksandra Kozankewycz

utozsamiajg z bezradnoscig i poniza-
niem sie. Mezczyzni w porownaniu
7 kobietami do lekarza psychiatry zgta-
szajg sie cztery razy rzadziej, a w sy-
tuacji rozwoju zaburzen zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, radzg sobie
,PO swojemu” np. naduzywajg alkoho-
lu, albo uwage skupiajg na zwiekszonej

aktywnosci fizyczne]. Miodsze osoby
majg skfonnosc¢ do uzalezniania sie od
narkotykow, gier | internetu.
Psychiatrzy, z ktorymi wspotpracuje
w Ukrainie, znacznie czesciej obserwujg
trwatg remisje u mezczyzn w porowna-
niu z grupg leczacych sie kobiet. We-
diug specjalistow wynika to ze zmian
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hormonalnych u kobiet oraz inngj etio-
logii depresji w przypadku obu pfci.
U pandw, oprocz uwarunkowan gene-
tycznych, depresja czesciej kojarzona
jest z niepowodzeniami zawodowymi,
a u kobiet spostrzega sie czesciej ko-
relacje z zaburzonymi relacjami w mat-
zenstwie i w rodzinie.

Ukraincy sg mniej chetni do podjecia
psychoterapii w poréwnaniu z kobietami.
Jedlijuz w ogole trafig do specjalistow,
0 najczescie) pacjentami sg mezezyzni
wwieku 34-50lat, niezonaci, z wyzszym
wyksztatceniem. Przecietnie na dziesie¢
kobiet korzystajgcych z terapii przypada
dwoch mezczyzn zgtaszajgeych sig po
pomoc. Z mojego 23-letniego stazu
pracy psychoterapeutycznej wytania sie
podobna proporcja: dwoch mezczyzn
i osiem kobiet,

Sytuacja dfugotrwatej wojny w Ukra-
inie powoduje zwiekszenie sie proble-
mow ze zdrowiem fizycznym i psychicz-
nym. U zotnierzy oraz ludnosci cywilnej,
ktora przebywa na terenach objetych
bombardowaniami, czesto diagnozuje
sie zespdt stresu pourazowego (PTSD).
Trzeba pamigtac, ze przy PTSD cze-
sto wystepujg objawy $wiadczgce tez
0 depregiji.

Oto rozne historie mezczyzn z Ukra-
iny, ktére majg wspolny mianownik — to
depresja.

Igor (50 lat) jest oficerem, obron-
cg Odessy. W pierwszych dniach woj-
ny zgfosit sie dobrowolnie na stuzbe do
wojsk terytorialnych. Przed wojng miat
zone, dwojke dzieci, sie¢ szkot jezy-
kéw obcych i sklepdw spozywczych.
Doskonale postuguje sie kilkoma je-
zykami obcymi. W czasie wojny jego
firmy zostaly zamkniete, a on sam trafit
na front. Duzy stres i szczegolnie trud-
ne relacje z przefozonymi, spowodo-
waly, ze zatamat sie psychiczne. Przez
dfuzszy czas nie miat mozliwosci sko-
rzystania z przepustki, a w czasie, gdy
byt na froncie, zona z dziecmi opuscity
kraj | wyjechaly do Anglii. Zona zazg-
dafa rozwodu i podziatu majatku. Dom
I pozostatosci firm zostaty sprzedane,
a pienigdze przekazane rodzinie, kitora
od Igora odeszta. U mezczyzny poja-
wity sie mysli samobodjcze, problemy
z wykonaniem zadan. Wycofat sig z re-
lacji z przyjaciofimi i mama. Nie chce
korzystaC z pomocy psychoterapeuty,
Z duzym oporem korzysta z rad leka-
rza rodzinnego. Przyjmuje leki antyde-
presyjne. Problemy zwigzane z pracg

i utratg rodziny od czasu do czasu zapija
alkoholem.

Wotodymyr (35 lat) jest zona-
tym psychologiem, psychoterapeuta.
Mieszka w Kijowie. Od poczatku woj-
ny podwoit godziny swojej pracy. Od
dwoch lat nie korzystat z urlopow i dni
wolnych. Wieczorami pomagat rannym
zotnierzom i cywilom w szpitalu wojsko-
wym. Zgtosit przetozonym wypalenie
zawodowe i brak sity do wykonywa-
nia kolejnych zadan. Ma problemy ze
zdrowiem. Czesto odczuwa silne bole:
gtowy, kregostupa, zotgdka i ma pro-
blemy z nadwagg. Zgfasza chroniczne
zmeczenie, spadek energii, problemy
ze snem, zwiekszone taknienie. Co-
raz czesciej nie jest w stanie wykonac
swoich obowigzkow. Chce zwolni¢ sie
z pracy. Ma zdiagnozowang depresje.
Leczy sie farmakologicznie, korzysta tez
Z pomocy psychoterapeutyczne.

Andrij (42 lata) jest lekarzem chi-
rurgiem i mieszkat we Lwowie. Szes¢
lat temu zostat zwolniony z pracy z po-
wodu redukgji etatow. Nie starat sie
szukac¢ pracy w swoim zawodzie. Nie
posiada rodziny, jest jedynakiem. Przez
rok odbywat sfuzbe wojskowg na froncie
I wowczas zostat ranny. Leczy sie od
uzaleznienia od alkoholu. Ma zdiagno-
zowang depresje. Korzysta z pomocy
psychiatry i psychologa. Boi sie powrotu
do domu i do pracy. Mowi, ze woli wy-
brac zycie w izolacji i samotnosci,

Wojna w Ukrainie i brak perspektyw
najej koniec odsfaniajg kolejne ,meskie
twarze” depresji. Czesto sg one zwigza-
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ne z traumami wojennymi, utratg dobyt-
ku catego zycia — nawet ziemi, na ktore;
stat kiedys rodzinny dom, utratg rodziny,
miejsca pracy.

Ukraina bardzo potrzebuje coraz
wiekszej grupy specjalistow: lekarzy,
psychoterapeutow, kiorzy sg gotow
nies¢ pomoc tysigcom mezczyzn, ko-
biet i dzieci. Obecnie na froncie walczy
ponad milion Ukraincow.

Fundacja Twarze Depresiji, w kio-
rej pracuje, od pierwszych dni wojny
pomaga uchodzcom i potrzebujgcym
w Ukrainie. W ramach programu , Twa-
rze depresji dla Ukrainy” psycholodzy,
psychoterapeuci oraz lekarze psychia-
trzy faczg sie online i zapewniajg pomoc
osobom, ktore fachowego wsparcia
potrzebujg — szczegdlnie dzieciom. Od
samego poczatku partnerem programu
jest Nationale-Nederlanden, ktore co
miesigc finansuje 300 konsultacji. Do-
fgcz do nas. Pomozmy kolejnej osobie
7 Ukrainy! Warto!

dr n. hum.
Aleksandra
Kozankewycz

psycholog, psychoterapeutka, specjalistka terapii
uzaleznieri, wspétpracuje z Fundacja Twarze Depresji

W programie bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej
i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy. Udziela wsparcia
zaréwno dzieciom, mtodziezy, jak i osobom dorostym.
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UNDACJA
ARZE
PRESJI

Mezczyzn

PO RAZ DRUGI FUNDACJA TWARZE DEPRES]JI ZWRACA UWAGE NA ZDROWIE PSYCHICZNE
MEZCZYZN. O TYM BYEA ROWNIEZ 5. EDYCJA KAMPANII. I CHOC MINELO OD NIE]
SIEDEM LAT, TO LICZBA SAMOBOJSTW WSROD MEZCZYZN NIESTETY UTRZYMU]JE SIE
NA PODOBNYM, BARDZO WYSOKIM POZIOMIE.

ktor Marcin Bosak

od kilku lat choruje

na depresje. Od 2022

roku jest ambasadorem

kampanii spolecznej
»Twarze depresji. Nie oceniam. Ak-
ceptuje”. Zaangazowal si¢ roéwniez
w 18. edycje naszej kampanii o ,,me-
skiej twarzy” depresji. Startujemy
23. lutego 2024 r. w Ogoélnopolskim
Dniu Walki z Depresja.

Jakub Borowiec

TWARZE DEPRESJI

MNIE OCENIAM. AKCEPTULE.

FOT. PAULINA PAWEOWSKA, GRAFIKA PAULINA MAZUROWSKA

twarzedepresji.pl

Potrzebujesz pomocy?

TELEFON ZAUFANIA
222504442

W ramach kampanii przygoto-
walismy spot telewizyjny i radio-
wy z udzialem Marcina Bosaka.
W finalnej scenie wystapit réwniez
dr hab. Stawomir Murawiec - le-
karz psychiatra, rzecznik Polskie-
go Towarzystwa Psychiatrycznego.
Wigcej szczeg6ldow nie zdradzamy.
Spot bedzie dostepny w social me-
diach i na stronie fundacji, a tak-
Ze poprosimy o jego emisje¢ media
ogolnopolskie.

Ambasadorami 18. edycji kampa-
nii beda réwniez Artur Barci$, An-
drzej Seweryn, Pawel Korzeniow-
ski, Jan Mlynarski i Andrzej Polan
- billborady z ich wizerunkiem po-
jawig si¢ w stolicach wojewddzkich.
Poza tym w lutym, w ramach akeji
~Wolontariat dla Zdrowia”, wolon-
tariusze fundacji pojawia si¢ na uli-
cach miast i bedg rozdawa¢ Panom
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kampanijne ulotki. W ramach kam-
panii planujemy réwniez bezplatny
webinar edukacyjny.

Organizatorem kampanii jest
Fundacja Twarze Depresji, wspot-
organizatorem 18. edycji kampanii:
Fundacja po DRUGIE, partnerem
gtéwnym: Nationale-Nederlanden,
partnerami: Janssen Polska, Cen-
trum Zdrowia Psychicznego
MindHealth, Miasto £6dz, Mosz-
nowtadny, patronami honorowymi:
Krajowy Konsultant w Dziedzinie
Psychiatrii i Polskie Towarzystwo
Psychiatryczne.

Sita Twarzy Depresji sa ludzie:
ambasadorzy, specjali$ci zdrowia
psychicznego, wolontariusze, spon-
sorzy i darczyncy, dzieki ktérym na-
sza pomoc i dziatalnoé¢ edukacyjna
sg coraz szersze. Dzigkujemy, ze je-
ste$cie z nami!



Tak, to my!

BENEFICJENCI NASZE]J POMOCY I ICH BLISCY NAZYWAJA FUNDACJE TWARZE DEPRES]I
»+POGOTOWIEM PSYCHOLOGICZNYM”. DLACZEGO? NASZE PROGRAMY, Z KTORYCH
SKORZYSTALY JUZ TYSIACE OSOB, UMOZLIWIAJA KONTAKT Z NAJWYZSZE] KLASY
SPECJALISTAMI - NIEMAL NATYCHMIAST, ZDALNIE I BEZPLATNIE. RATUJA ZDROWIE I ZYCIE.
TYLKO W 2023 R. WE WSZYSTKICH PIECIU PROGRAMACH POMOCY PSYCHOLOGICZNE]
I PSYCHIATRYCZNE] ODBYLO SIE 8,5 TYS. KONSULTAC]L
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POMOC DLA DZIECI | MELODZIEZY

2023 1. nasi spe-
cjalisci przepro-
wadzili ponad
dwa tysigce
dwiescie konsul-
tacji, z ktorych skorzystato ponad 400
dzieci | mtodziezy. W programie mfoda
osoba otrzymuje pakiet 10 bezpfatnych
konsultacji. Zdalna forma sesji pozwala
na bezptatng pomoc dzieciom i nasto-
latkomn, ktdre do tej pory nie mogty sobie
na nig pozwoli¢ ze wzgledu na sytuacje
rodzinng, ekonomiczng, czy brak psy-
chologa i psychiatry w najblizszej okolicy.

Nasi specjalisci majg pod opieka
rowniez uczniow z szesciu szkot: w Kwi-
dzynie, Gorowie ltaweckim, Bartoszy-
cach, Grudzigdzu, Warszawie i Ptocku.
W ramach naszych mozliwosci finanso-
wych staramy sie przyjmowac¢ do pro-
gramu kolejne szkoty, w ktorych nie ma

psychologa. Wiele konsultacji z naszy-
mi specjalistami okazafo sie ratunkiem
zycia, kiedy w pore wezwalismy karetke
i zapobieglismy zamiarom samobdjczym
uczniow. Zdarzato sie tez, ze wspotpra-
cujgca z nami psychiatra zdecydowata
0 skierowaniu dziecka do szpitala, by
ratowac jego zycie.

/darza sie tez, ze za depresjg dziecka
stol przemoc domowa lub molestowa-
nie seksualne. Wowczas powiadamiamy
odpowiednie organy $cigania, by za-
pewni¢ dziecku bezpieczenstwo. W na-
szym zespole wypracowalismy bardzo
wazny dokument — ,Polityke ochrony
dzieci przed krzywdzeniem” — to zbior
procedur obowigzujgcych wszystkich
pracownikow i wspotpracownikow Fun-
dacji Twarze Depresji. Dobro i zdrowie
dziecka jest dla nas priorytetem.

Od listopada 2023 r. do maja 2024 .
prawie pot tysigca konsultacji dla
dzieci i miodziezy ufundowata firma
Patt & Whitney / kolei firma
OSHEE na potrzeby wsparcia naszego
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programu przygotowata specjalny napoj,
7 ktorego sprzedazy 5% jest przezna-
czone wiasnie dla naszych podopiecz-
nych. Coraz wiecej dzieci i mtodziezy
zgtasza sie do nas po pomoc, dlatego
kazdy gest wsparcia jest dla nas wazny.
Dziekujemy prywatnym darczyncom,
a takze naszym ambasadorom. Amba-
sadorkg programu dla dzieci jest olim-
pijka Agnieszka Kobus-Zawojska.
Dziekujemy rowniez naszej ambasa-
dorce Dodzie za mify gest! Piosenkarka
przekazata trzy swoje plyty z autografem
na aukcje narzecz dzieci bedgcych pod
opiekg naszych specjalistow.
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Pisrwsry w Polece program bezplatne], zdalne] pomaocy

psychologiczne] dia koblet w claty | po porodzie.
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DOROSLI W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM

Bardzo duzo zgtoszen mamy do programu dla oséb dorostych w stanie
kryzysu psychicznego i utrzymanie tego programu jest dla nas najwiekszym
wyzwaniem. Ambasadorkg programu jest znana piosenkarka Urszula
Dudziak. \W 2023 roku w tym programie nasi specjalisci przeprowadzili
prawie 300 konsultacji, z ktorych sto ufundowafa firma Janssen Polska,
a pozostate odbyty sie dzieki prywatnym darczyncom. Osoba, kidra zgto-
si sie do nas po pomoc, otrzymuje pakiet trzech bezptatnych, zdalnych
konsultacji psychologicznych. Program ten nie zastapi terapii, ale wielu
0sobom pomaga wyjs¢ z kryzysu.

Na depresje chorujg prawie 2 miliony Polakow — zdecydowana wigk-
sz0$¢ 7 nich to osoby doroste. W ramach publicznej stuzby zdrowia te
chorobe leczy niespetna pdt miniona dorostych Polek i Polakow oraz ok.
30 tys. dzieci | mtodziezy. W zwiazku z wielomiesiecznymi kolejkami do
specjalistow w publicznej stuzbie zdrowia wiele 0sob nie leczy depresji
lub szuka pomocy poza systemem publicznym m.in. w Fundacji Twarze
Depresji. Dzieki darczyncom jestesmy w stanie pomagac osobom, kidre
stracity nadzieje.

TELEFON ZAUFANIA

Telefonie Zaufania Fundacji Twarze Depresji dla osob dorostych w stanie
kryzysu psychicznego uruchomilismy w kwietniu 2023 roku. | do konca
grudnia przeprowadzilismy ponad 150 interwencji. Jesli potrzebujesz po-
rozmawiac z psychologiem, zadzwon do nas pod numer 22 290 44 42.
Psycholodzy dyzurujg we wtorki i $rody w godz. 8:00-11:00. Konsultujg
w jezyku polskim. Ambasadorem naszego Telefonu Zaufania jest Marcin
Bosak. To jego gtos wita dzwonigcych do naszej fundacji. Aktor
rowniez choruje na depresje. Od pazdziernika 2023 1. Telefon dziata dzieki
wsparciu finansowemu Lundbeck Poland.

POMOC DLA MAM

To pierwszy w Polsce program bezpfatnej, zdalnej pomocy psycholo-
gicznej dla kobiet w cigzy | po porodzie, i wcigz unikatowy w skali kraju!
W 20283 1. nasi psycholodzy przeprowadzili prawie pot tysigeca konsultacii
dla Mam, a od poczagtku dziatania programu - ponad 1300. Ambasadorkg
programu jest piosenkarka Anna Wyszkoni, kiora doswiadczyta depresji
poporodowej. W naszej fundacji kobiety w cigzy i do roku po urodzeniu
dziecka maja zapewnione pakiety trzech bezpfatnych konsultacji. Nieste-
ty zdarza sie, ze zgtaszajg sie do nas Mamy z myslami samobojczymi,
a nasza pomoc natychmiastowa, bez wychodzenia z domu, zdalna, bez
koniecznosci szukania opieki dla dziecka na czas rozmowy z psycholo-
giem — jest po prostu ratujgca zycie. Konsultujemy Mamy z dzieckiem przy
piersi, a takze z calg gromadkg dzieci biegajgcych po domu. Najwazniejsze,
by kobieta zrobita pierwszy krok i siegneta po pomoc specialisty zdrowia
psychicznego! Od pazdziemika 2023 r. 30 konsultacji miesiecznie finansuje
Lundbeck Poland.
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PARTNER PROGRAMOW: w nederlanden

DLA CHORYCH NA RAKA
1 ICH BLISKICH

,Po kazdym spotkaniu, bardziej chce sig zy¢! Dzigkuje!” — takie wiado-
mosci od naszych pacjentow onkologicznych pokazujg, jak wazna jest dla
nich pomoc naszych specjalistow. Program bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej dla pacjentow chorych onkologicznie i ich rodzin uruchomi-
lismy w czerwcu 2021 1. w ramach akcji ,,Rak? To nie tak!”. Od poczatku
partnerem programu jest Nationale-Nederlanden. Kiedy ruszalismy z na-
Szg pomocg, w niektdrych miejscowosciach czas oczekiwania na wizyte
u psychoonkologa przekraczat rok! Taka pomoc w skali kraju wcigz jest
trudno dostepna, dlatego tak wazne, ze z naszymi specjalistami pacjenci
facza sie online, bez wychodzenia z domu.

To jedyny taki program w Polsce, z ktérego mogg korzystac rowniez
0soby zdrowe, potrzebujgce wsparcia psychologicznego, by przefamac
lek i nastepnie profilaktycznie udac sie do onkologa. Wielu naszych amba-
sadorow chorowato na raka i depresje m.in. Urszula Dudziak, Marcin
Bosak i Anna Wyszkoni. Tylko w 2023 roku w programie odbyto sie
prawie 1300 konsultacji, z ktorych skorzystato prawie 250 0sob.

Program jest bard=zo potrzebny: Pomaga mi w zmaganiu si¢ =z samolnosciq

( zalobg po Smuerct mojego meza, ktory chorowat na nowolwor.

BEIPLATHA, IDALNA POMOC
PSYCHOLOGICINA | PSYCHIATRYCZNA
DLA OBYWATELI LIKRAINY — DZIECH | 0508 DOROSEYCH

Trawma wojanna prowadsi do sewpsks e pouratowsga,
dopreifl | berdzo wisly inmpch prebleméw prychicemeh
D soble pomdc! Mol specjoliscl konsulisg
w gy weroshlie | rosyjskim.

Mia czeko(l Igicd v do noy po pomac
paychaloglezng lub prpchichrpesng

wwn remiedagras Lyl Sukreise

osoba korzystajgca z programu Fundacji Twarze Depresji

TWARZE DEPRESJI DLA
UKRAINY

W 2022 1., gdy wybuchfa wojna za naszg wschodnig granicg, w ciagu
czterech dni —razem z Nationale-Nederlanden — uruchomilismy , Twarze
depresji dla Ukrainy”. To program bezpfatnej, zdalnej pomocy psycho-
logiczne] i psychiatrycznej dla obywateli Ukrainy — zarbwno przebywajg-
cych w Palsce, jak i pozostajgeych na terytorium Ukrainy. Tylko w 2023 .
zrealizowalismy 4,3 tys. konsultacji. Odbywajg sie w jezyku ukrainskim i ro-
syjskim. Zdarza sie, ze nasi specjalisci udzielajg wsparcia nawet podczas
pbombardowania. Nierzadko dowiadujemy sie tez, ze osoby, kidre korzystaly
7 naszej pomocy, sg ofiarami tej wojny... Jest to najtrudniejszy program po-
mocowy, ktory prowadzimy, ale tez niezwykle wazny i potrzebny szczegolnie
w obliczu wcigz trwajgcej wojny w Ukrainie i braku sygnatow wskazujgcych
na jej zakonczenie.

Firma Nationale-Nederlanden za wspieranie dziatan naszej fundacii
otrzymata tytut ,Dobroczynca Roku” w konkursie organizowanym przez
Akademie Rozwoju Filantropii w Polsce.

Olga, 43 lata: 28.02.2022 1. wraz z moimi corkami w wieku 17112 lat

znalezlismy sie w Polsce = powodu woyny: Mielismy nadzieje, ze szybko wrocimy;

ale sytuacja w Ukrainie byla wtedy przerazajqea. Batam sie o meza.
Corkom trucno bylo zaadaptowac sie w polskiey szkole. Neystarsza z nich znalazta
Waszq fundage. I to jest poczqtek ratowania naszej rodziny:
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1 pomagam

CHARYTATYWNY BIEG Z TWARZAMI DEPRES]I TO WYDARZENIE, KTORE JUZ NA STALE
TRAFILO DO KALENDARZA FUNDACJI. DWIE EDYCJE AKCJI, W KTORE]J EACZYMY AKTYWNOSC
FIZYCZNA I PSYCHOEDUKAC]JE, POKAZALY, JAK WAZNE JEST MOWIENIE O OBU TYCH
ASPEKTACH W PRZYPADKU DBANIA O ZDROWIE PSYCHICZNE. BIEG JEST CHARYTATYWNY,
A CALY DOCHOD ZE SPRZEDAZY PAKIETOW STARTOWYCH PRZEZNACZONY NA POMOC
PSYCHOLOGICZNA I PSYCHIATRYCZNA DLA DZIECI I MELODZIEZY
- PODOPIECZNYCH FUNDAC]I TWARZE DEPRES]L

Joanna Gabis-Stodownik, zdjecia: Pawel Stodownik

POKAZMY, ZE PRAWIDLOWO

LECZONA DEPRESJA, TAKZE TA LEKDOPORNA,
NIE JEST PRZESIKODA DLA AKTYWMNOSCI FIZYCZNE

DWUKROTHA
MEDALISTEA
OLIMPLISKA

pazdziernika 2023 1. powi-

tat nas sfoneczny poranek

w Nadlesnictwie Chojndw.

Spedzilismy dzien w gro-

nie fantastycznych ludzi,
ktorym dbanie o zdrowie psychiczne
i profilaktyka nie sg obojetne. Wspdlnie
pokazalismy, ze prawidtowo leczona
depresja — takze ta lekooporna — nie
stoi na przeszkodzie do aktywnosci
fizycznej!

12:30 START BIEGU
12:45 START MARSZU

Po raz drugi Fundacja Twarze Depre-
sji zorganizowata bieg razem z Lasami
Panstwowymi. Partnerem gtéwnym
biegu byt Nationale-Nederlanden,
a firma wspierajacg Janssen Polska.
Pieciokilometrowa trasa prowadzita les-
nymi $ciezkami. Mozna byfo jg przebiec
albo przejs¢. Uczestnikom wydarzenia
przy$wiecata jedna zasada: kazdy jest
zwyciezcg — liczy sie to, ze jestesmy
razem | kazdy stawia krok na miare
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PILKARI

wfasnych mozliwosci. Na starcie biegu
w lesie staneto 200 oséb, a 150 uczest-
niczyto w nim wirtualnie, to znaczy poko-
nujgc dystans 5-kilometrow w dowolnym
miejscu, korzystajgc z dowolnej aplikacii.
I tak np. 40 osobowg druzyne w Krako-
wie wystawita firma OSHEE. To firma,
ktora nie tylko w ramach biegu wspar-
ta dzieci, bedace pod opiekg naszych
psychologow i psychiatrow, ale takze
zdecydowala sie zosta¢ partnerem



w
w
I
)
[©]
N
O
&
A
o}
N
=
o
€T

programu pomocowego dla naszych
najmtodszych podopiecznych!
Meldujemy Wam, ze sprzedalismy
pakiety o wartosci 22 740 zt. To ozna-
cza, ze moglismy zapewnic prawie 200
spotkan online ze specjalistami dla 20
naszych mtodych podopiecznych.
Zanim jednak wystartowalismy bieg
i spacer, ambasadorzy kampanii , Twa-
rze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”,
poprowadzili rozgrzewke uczestnikow.
DJ Wika, czyli Wirginia Szmyt

—najstarsza DJ-ka w Polsce — zadbata
0 muzyke, przy kiérej Damian Nawro-
cik, byly pitkarz Lecha Poznan, poka-
zywat ¢wiczenia. Muzyka puszczana
przez 85-letnig DJ-ke zachecita nie tylko
do biegu, ale i do tancow!

Na mecie na kazdego uczestnika
czekat medal, a pozniej wszyscy spo-
tkalismy sie na pikniku, podczas ktére-
go mozna byto uzupetnic¢ zapas kalori,
a takze postuchac ciekawych rozmow
0 zdrowiu psychicznym.

Matgorzata Wisniewska, znana
dziennikarka telewizyjna od lat zajmujgc
sie tematyka zdrowotng, rozmawiafa na
scenie z naszymi ambasadorami oraz
specjalistami zdrowia psychicznego.

Niespodziankg, takze dia nas — orga-
nizatorow, byt spontaniczny koncert Miki
Urbaniak, naszej ambasadorki, kidra za-
Spiewala utwor ,Happy” razem z brytyjskim
muzykiem Victorem Daviesem (swoim
partnerem).
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wystartowac¢

OD WIELU LAT AMATORSKO UPRAWIAM TRIATHLON. TO DLA MNIE NIE TYLKO
AKTYWNOSC FIZYCZNA, ALE KOLEJNE OSIAGNIECIA I SRODOWISKO
SZCZESLIWYCH OD ENDORFIN LUDZI. MIESZKAM W KATARZE,

ielokrotnie starto-

watem na moim

ulubionym  dy-

stansie Ironman

70.3, na ktory
sklada sie: ptywanie przez 1,9 km, jazda
na rowerze przez 90 km i pofmaraton,
liczacy 21,1 km. Niestety pandemia oraz
problemy ze zdrowiem fizycznym i psy-
chicznym zaburzyty moj poukifadany
Swiat. Przestatem startowac... Chociaz
nie miatem depresji, to znalaztem sie
w miejscu, w ktorym nie chciatem byc.
Na szczescie po kilku latach zmagan
z Kryzysem psychicznym, mam sie do-
brze. Byto to mozliwe dzieki pomocy
psychoterapeutycznej, a takze dzieki
Zonie, kidra byla przy mnie w trudnych
chwilach i zmotywowata mnie do sie-
gniecia po pomoc. Dla nigj to tez nie
pyfo tatwe.

Pod koniec 2023 roku zdecydowatem
sie ponownie wystartowac w zawodach
Ironman 70.3. Przy tej okazji utworzytem
zbiorke na rzecz podopiecznych Funda-
cji Twarze Depresji. Dlaczego? Pojawie-
nie sie na linii startu wyscigu miafo by¢
dla mnie symbolicznym zamknigciem
trudnego okresu, a takze poczatkiem

GDZIE PRACU]JE JAKO URBANISTA.

nowego — bez presji na wynik, po pro-
stu dia samej radosci. Cheiatem sie tez
podzieli¢ z innymi mojg historia, zeby
wiedzieli, ze — cho¢ nie zawsze wszyst-
ko jest OK — to mozna sobie poradzic,
majgc wsparcie z zewnatrz. To wazne,
zeby ich bliscy mogli inaczej spojrze¢ na
calg sytuacje, mimo, ze im tez jest ciezko
zrozumiec, co sie dzieje z osobg w kry-
zysie psychicznym. Dlatego zalezato mi
na zdobyciu funduszy na darmowe po-
rady dla najmfodszych, zeby dzieci miaty
mozliwos¢ rozmowy z psychologiem.
Bardzo sie ciesze z wyniku zbiorki dla
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Fundacji Twarze Depresji: 5310 zf od 44
darczyncow! Ta kwota przerosta moje
oczekiwania. Dzieki darczyncom  fun-
dacja zapewnita ponad 50 bezptatnych,
zdalnych konsultacji psychologicznych
i psychiatrycznych dla dziecil

W problemach natury psychicznej
najtrudniejszy jest start. Przyznanie sie
przed samym sobg, ze cos jest nie tak,
a nastepnie siegniecie po profesjo-
nalng pomoc. Diugo zajefo mi zrozu-
mienie tego. Zycze wszystkim, kidrym
dzi$ jest Zle i trudno, zeby udato im sie
wystartowac i pobiec w dobrg stronge,
po zdrowie!

Stawek
Ledwon

urbanista, od 9 lat pracujacy w Katarze.
Mitosnik aktywnosci fizycznych, pséw i kawy.



INSPIRUJEMY

Wspieramy

FELIETON

warze Depresjl

- .
= ) hationale
PARTNER FUNDAC]I: w nederlanden

ZDROWIE PSYCHICZNE JEST JEDNYM Z NAJWAZNIEJSZYCH WYZWAN WSPOLCZESNEGO
SWIATA. DLA NATIONALE-NEDERLANDEN, JAKO FIRMY ODPOWIEDZIALNE] SPOLECZNIE,
ODPOWIEDZ NA TO WYZWANIE NALEZY DO PRIORYTETOW.

TROSZCZYMY SIE O DOBROSTAN PSYCHICZNY NASZYCH PRACOWNIKOW,
KLIENTOW I SZERZE] - POLAKOW ORAZ UKRAINCOW, WSPIERAJAC DZIALANIA
UMOZLIWIAJACE SZYBKI DOSTEP DO POMOCY PSYCHOLOGICZNE].

d ponad dwoch lat

wspOfpracujemy z Fun-

dacjg Twarze Depresj,
finansujac bezpfatne zdalne konsultacje
psychologiczne dla Polakow i Ukrain-
cow. Zaangazowalismy sie po raz pigty
w kampanig spofeczng , Twarze depres;ji.
Nie oceniam. Akceptuje”. Najnowsza
edycja rusza w lutym i bedzie dotyczy¢
.meskiej twarzy” depresji. Destygmaty-

zacja depresji i normalizacja tej choroby
caly czas postepuje, jednak wcigz mozna
spotkac sie z krzywdzgcymi stereotypa-
mi takimi jak przekonanie, ze prawdziwy
mezczyzna nie moze mie¢ depresji. Dla-
tego tak wazne jest, aby otwarcie mowic
0 zdrowiu psychicznym, nie tylko kobiet,
ale takze mgzczyzn. O rownowadze emo-
cjonalnej komunikujemy otwarcie rowniez
wewnalrz naszej organizacii, zachecajge
pracownikow do zadbania o swoje zdro-
wie. W Nationale-Nederlanden stawiamy
na aktywnosc fizyczng, bo wiemy jak ona
jest wazna nie tylko dla naszego ciata, ale
rowniez dla naszej glowy.

Angazujemy sie w 18. Nationale-Ne-
derlanden Potmaraton Warszawski oraz
46. Nationale-Nederlanden Maraton War-
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FOT. PAWEE SLODOWNIK

Bieganie pornagal

szawski, a takze w Bieg z Twarzami Depre-
sji. Hasto fundacii ,Biegam i pomagam”
jest nam Dliskie. To dla nas motywujgce,
Ze angazujac sie w bieg, rownoczesnie
wspieramy program bezplatnych, zdal-
nych konsultacji dla dzieci i mtodziezy —
podopiecznych Fundacji Twarze Depres;i.

Marta Pokutycka-Madrala

dyrektor komunikacji korporacyjnej
Nationale-Nederlanden. Odpowiada w ramach pionu
HR za komunikacje korporacyjng, wewnetrzng
ukierunkowana na budowanie doswiadczert
pracownikw, dziafania z zakresu budowania marki
pracodawcy, CSR'u oraz Public Affairs. Petni réwniez
role rzecznika prasowego dla spotki ubezpieczeniowej
i emerytalnej Nationale-Nederlanden.
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Co 40 sekund

NA SWIECIE CO 40 SEKUND KTOS REZYGNUJE Z ZYCIA
—~ WYNIKA Z DANYCH SWIATOWE] ORGANIZAC]JI ZDROWIA.
DZIEJE SIE TO MIMO ZE - JAKO ISTOTY NALEZACE DO KROLESTWA ZWIERZAT
— MAMY INSTYNKT PRZETRWANIA UKIERUNKOWANY NA OCHRONE SAMEGO SIEBIE.

azywam sie Tomasz Zy-
8ko i z depresjg zyje od
21-ego roku zycia. Mam
lepsze i gorsze chwile. To
nie jest tak, ze tylko istnigjg te zte. Kiedys
depresji sie wstydzifem | wydawafo mi
sie, ze chorowanie jest takie... niemeskie.

Tomasz Zysko

Samo okreslenie ,choroba psychiczna”
juz powodowato swego rodzaju stygma-
tyzacje. Stereotypowy obraz depresiji to:
0soba szalona, nieprzewidywalna i dziwna
w swoich zachowaniach.

Stereotypy odmawiajg takiej osobie
ciekawych zainteresowan, czy tez po-
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Siadania stabilnej, dobrze platnej pracy.
Nie brakuje osob, da ktorych naduzy-
wanie alkoholu, czy przemoc domowa
jest usprawiedliwieniem, ale choroba
psychiczna jest wstydem. Stad tez lek
spoteczny i wyparcie. Rzadko komu przy-
chodzi do gtowy to, ze osoby posiadajgce
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zdiagnozowane zaburzenia psychiczne
mogg prowadzi¢ normalne zycie, byc tak
samo inteligentne, wrazliwe jak tak zwany
,nhormalny” czfowiek.

Druga obecna tendencija to afirmacja
depresji, czyli efekt: ,bo wielcy ludzie jg
mieli” np. komik, co grat Panig Doubtfire -
Robin Wiliams, wokalista , Soundgarden”
Chris Cornell i ci mili, sympatyczni boha-
terowie ,Lotu nad kukutczym gniazdem”.
Byli niezwykle wrazliwi, utalentowani i kre-
tywni, wiec to ,c0$”, co oni mieli, spowo-
dowalo, ze potrafili rozumie¢ Swiat lepiej,
glebiejina swoj sposob. U coraz wieksze)
liczby 0sOb dostrzegam postawe: ,mam
lja". Jednak depresja to nie jest unikatowa
przepustka do $wiata ,tych wielkich”,

Zarowno jedno, jak i drugie podejscie
jest nieprawdziwe. Mowie to ja: Tomek Zy-
$ko, I kieruje sie swoim doswiadczeniem.
Nie jestem cztowiekiem przegranym.
Mam prace, dzieci, samochdd, rodzine
i dom. Mam swoje zainteresowania i pa-
sje. Pokonatem 219 kilometrow w biegu
Badwater” przy 50 stopniach Celsjusza.
Biegam maratony. Wzigtem udziat rowniez
w 2. Charytatywnym Biegu z Twarzami De-
presji. Ta choroba nie odcina mnie od rze-
Czywistosci—wrecz przeciwnie. To wiadnie
rzeczywistos¢ stanowi coraz to wieksze
wyzwanie do zmierzenia sie z chorobg.
Nie ma w tym zadnej magii! Jest tylko
strach i brak samodzielnej sposobnosci
wyj$cia z sytuacji. W depresji potrzebu-

FOT. PAWEL SLODOWNIK
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jesz pomocy, gdyz twdj organizm muin.
nie produkuje wystarczajgco duzo neu-
roprzekaznikdw: serotoniny, noradrenaliny
i serotoniny. Potocznie sg one nazywane
,hormonami szczescia”.

Depresja nie czyni mnie ani lepszym,
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ani gorszym od innych. Jedni sg wysocy,
drudzy niscy. Jedni majg czamy kolor sko-
ry, drudzy bialy. Podobnie jest z chorobg
psychiczng. Nie mam wplywu na to, ze
jestem biaty, jak i na to, ze moj mozg pro-
dukuje mniej pewnych substancii.

Z depresjinie mozna by¢ dumnym, tak
jak nie mozna by¢ dumnym z raka, czy
astmy. | tak jak nie ma sie czego wsty-
dzi¢, idgc do lekarza rodzinnego, tak tez
nie ma czego sie wstydzi¢, odwiedzajgc
psychiatre i oczekujgc lekow, kidre przy-
wrocg rownowage chemiczng mozgu.
| z tym radze nie zwlekac, gdyz przywra-
canie jej zazwyczaj trwa od dwabch tygodni
do nawet dwoch miesiecy. Zrob to, zeby
unikng¢ Twojego ,,co 40 sekund”.

Tomasz Zysko

dyrektor ds. Klienta Indywidualnego zarzadzajacy
Obszarem Klienta Indywidualnego

w Nationale-Nederlanden. Zapalony biegacz
ekstremalny — brat udziat w takich zawodach jak:
4 Deserts, Badwater Saltonsea oraz Brasil 135.

FOT. PAWEL SLODOWNIK
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Walczymy o dach nad glowa
dla mtodziezy

POSIADANIE DACHU NAD GLOWA JEST TAK PODSTAWOWE, ZE WIEKSZOSC Z NAS NAWET

NIE ZASTANAWIA SIE, CO BY BYLO, GDYBY... A JESLI JUZ Z JAKIEGOS POWODU MYSLIMY

O LUDZIACH POZBAWIONYCH DOMU, CZESTO DOCHODZIMY DO WNIOSKU, ZE MUSIELI
ZLE POKIEROWAC SWOIM ZYCIEM. PEWNIE PIJA, PEWNIE BYLI W WIEZIENIU.

ledy zakfadalismy Funda-

cje po DRUGIE, mielismy

wspiera¢ mtodziez, ktora
opuszcza rozne placowki: domy dziec-
ka, osrodki wychowawcze, i oferowac jej
pomoc rzeczowg, psychologiczng. Na-
sza obecnose miata pomaoc dobrze wejse
w dorostosc i poukiadac sobie zycie.
Szybko przekonalismy sie, ze ta mtodziez
w pierwsze] kolejnosci potrzebuje nie tyle
naszej rozmowy, co tozka, fazienki i do-

mu, kiorego nie ma. Potem okazalo sie,
ze brak dachu nad gfowg i bezpiecznego
miejsca dotyczy rowniez miodych osob,
ktore — cho¢ wychowywaly sie w rodzinie
— 10 ich problemow nikt nie wychwycit,

Co roku do naszej fundacji — jedynej
w Polsce kompleksowo pomagajgce]
miodym ludziom doswiadczajgcym bez-
domnosciw wieku od 18 do 25 lat — przy-
chodzi ok. 300 osdb. Wiekszos¢ z nich
to mezczyzni | — co nas bardzo niepo-
kol — coraz miodsi! Pracujemy gtéwnie
7 osiemnasto-, dwudziestolatkami. Cho¢
metrykalnie przypisuje sie im dorostose,
to sg dzie¢mi. Ponad pofowa uczestni-
kdw naszego wsparcia cierpi z powodu
zaburzen psychicznych. O depresji, sa-
mookaleczaniu, probach samobojczych
styszymy praktycznie codziennie, bo sg
to do$wiadczenia wielu z nich. Dlatego
nasza fundacja zdecydowata sie dotgczy¢
do kampanii spofeczne] , Twarze depre-
sji. Nie oceniam. Akceptuje.”, bo zdrowie
psychiczne to nasza wspodlna sprawa.
Chcemy zainspirowa¢ mfodych mez-
czyzn, kidrzy korzystajg z naszej pomocy,
do dbania 0 swoje zdrowie psychiczne
bez poczucia wstydu.

Warto wiedzie¢, ze bezdomnosc nie
jest problemem, kidry moze by¢ ze-
pchniety na margines, bo wystarczy ar-
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gument, ze ludzie sg sami winni temu, jak
wyglada ich zycie. Fundacja po DRUGIE
dziala juz trzynascie lat i kazdego roku
utwierdzamy sie w przekonaniu, ze bez-
domnosc to problem i wyzwanie dla nas
wszystkich. Dotyka ona bardzo mfodych
ludzi, Ktérymi doroéli: rodzice, nauczycie-
le, wychowawcy, nie byli w stanie odpo-
wiednio sie zaopiekowac, bo sami czesto
zostali porzuceni w ich bezradnosci. Gdy
szukali pomocy | rozwigzan, to tez nikt sig
tym nie zajgt, nie wyciggngt pomocnej
dtoni.

Trzeba o tym mowi¢ glosno, bo dzieki
temu moze uda sie doprowadzi¢ do sytu-
acji, w ktorej bedziemy bardziej zapobie-
gac nizleczy¢. Abezdomnose — pamietaj-
my — to nie tylko alkohol i odsiadki. Bardzo
czesto jej poczatkiem jest brak mitosci,
osamotnienie, depresja.

Agnieszka Sikora

zatozycielka i prezeska Fundacji po DRUGIE.

Ukoiczyfa studia podyplomowe w zakresie pedagogiki
resocjalizacyjnej na Akademii Pedagogiki
Resocjalizacyjnej w Warszawie, wczesniej
dziennikarstwo na Uniwersytecie Warszawskim.
Pracowata jako dziennikarka m.in. w TVN, TVN24,
Radio Dla Ciebie — zajmowata sie tematykg spoteczna.
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45. Nationale-Nederlanden
Maraton Warszawski

FUNDACJA TWARZE DEPRESJI DOLACZYEA DO NAJWIEKSZE] BIEGOWE] AKCJI
CHARYTATYWNE] #BIEGAMDOBRZE ORGANIZOWANE] OD 2015 ROKU PRZEZ FUNDAC]JE
»>MARATON WARSZAWSKI”. DZIEKI DARCZYNCOM AKCJI DO KONCA GRUDNIA 2023 R.
NASI SPECJALISCI ZREALIZOWALI PRAWIE 200 BEZPLATNYCH KONSULTAC]I
PSYCHOLOGICZNYCH I PSYCHIATRYCZNYCH DLA DZIECI I MLODZIEZY
ORAZ ICH RODZIN, KTORE SA POD NASZA OPIEKA!

Anna Morawska-Borowiec, zdjecia: Jakub Borowiec

ramach 45.
Nationale-Ne-
derlanden Ma-
ratonu Warszaw-
skiego, ktory
odby! sie we wrzesniu 2023 ., dziesieciu
biegaczy zatozylo wirtualne skarbonki
w ramach akcji #BiegamDobrze, za
pomocg kiorych zbierato $rodki na rzecz
dziatan naszej Fundacji. Po uzbieraniu
wyrmaganej kwoty minimalnej, biegacze
charytatywni otrzymali od nas pakiety
startowe w prezencie. Wszystkie zebra-
ne przez naszych zawodnikow srodki
zostaly przeznaczone na program zdal-
nej pomocy psychologicznej dla dzieci

i mtodziezy, ktory realizuje nasza Funda-
cja. Bardzo dziekujemy Fundaciji ,,Ma-
raton Warszawski” za zaproszenie do
akgji, ktérg catym sercem wspieramy!

Jak wida¢ na zdjeciach, atmosfera
podczas maratonu byta niesamowital
Biegacze mimo ogromnego zmecze-
nia z usmiechem na twarzy wbiegali na
mete, cieszgc sie swoim ogromnym
sukcesem! Kazdy, kto pokona taki
dystans, jest zwyciezcg! Najlepszym
zawodnikom mielismy zaszczyt pogra-
tulowac osobiscie.

Rowniez w tym roku mozecie wes-
prze¢ naszg fundacje w ramach akgji
#BiegamDobrze, nadajgc Waszemu
wysitkowi jeszcze wiekszy wymiar —
niosgc tym samym wsparcie dla dzieci
i mtodziezy w kryzysie psychicznym.

40

Dofgcz do naszej druzyny, wy-
bierz charytatywng sciezke zapisow
#BiegamDobrze.

W 2024 1. mozesz pobiec dla nas
charytatywnie w:

e 18, Nationale-Nederlanden Pot-
maratonie Warszawskim Iub towarzy-
szagcym mu New Balance Biegu na
Pigtke (24 marca 2024 1)

® /46, Nationale-Nederlanden Mara-
tonie Warszawskim (29 wrzesnia 2024 1,)

Zapisy na biegi: https://rejestra-
cja.maratonwarszawski.com/

Nasza Fundacja, organizujgc Bieg
z Twarzami Depresji, stawia na aktyw-
nosc¢ fizyczng w ramach profilaktyki
zdrowia psychicznego, a takze uwaza-
my, ze aktywnos$c fizyczna powinna by¢
statym elementem terapii depresji.
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Nie oceniaj

o..Dolacz e

Joanna
Gabis-Stodownik

zastepczyni redaktor naczelnej

,Panowie, leczenie depresji to nie wstyd!” —to jeden z najwazniejszych

przekazow 18. edycji kampanii , Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje”.
O ,meskiej twarzy” depresji w tym wydaniu magazynu powiedzielismy e
O ,,meskie

duzo, w czasie kampanii powiemy jeszcze wiecej. Catos¢ dopetni obraz.

b)) -
Dla naszej fundaciji to byt wazny dzien i wazne spotkanie. Do nagrania lwafZ)f d@[)/’@éj[
spotu kampanii zaprosilismy aktora Marcina Bosaka — naszego ambasadora .
oraz dra hab. Stawomira Murawca — lekarza psychiatre, rzecznika Polskiego w L‘)fm LU) "d(lf uu

Towarzystwa Psychiatrycznego.
magazynu

Podobno jeden obraz jest wart wiecej niz tysigc stow, bo potrafi s .o
opowiedzie¢ duzo wiecej. Sprobowalismy. Skupilismy sie na emocjach [)OLULBClZlBZlSIn}/'
i myslach, ktore dreczg osoby chore na depresje oraz na podpowiedzi, . .
gdzie i jakie] szuka¢ pomocy. To byt nasz cel. Wiece] nie bedziemy dL[Z(), Ww czasle
zdradzac, bo w lutym sami zobaczycie efekt naszej wspolnej pracy. . .
- N | o o kampanit powiemy

Misjg fundacji jest promocja sprawdzonej i potwierdzonej wiedzy na
temat zdrowia psychicznego, a przede wszystkim depresji. Nieustannie ./.C’SZCZQ LULQCC.’/
podkreslamy, ze to choroba jak kazda inna, ale pokazujemy tez rozne jej

twarze, bo mimo wspdlinego mianownika, sa objawy charakterystyczne CCliOS/C/ CZOp@ifll.
dla pfci, czy wieku. Inaczej mogg zachowywac sie mezczyzni, inaczej

seniorzy, a jeszcze inaczej dziecko. O tym wszystkim mowimy | dziekujemy, ()b/'CLZ. ,’

ze chcecie tego sfuchac.




Zrozumiatam, ze z depresja nie
wygram w pojedynke, ale w druzynie
jestem mocna. Potrafie wygrywac,
kiedy nie boje sie prosi¢ o pomoc.
Dziekuje psychiatrze i psychotera-
peutce, ze mi to uswiadomili.

Agnieszka Kobus-Zawojska

= wicemistrzyni olimpijska w wioslarstwie,
ambasadorka Fundacji Twarze Depres;ji

W naszym programie bezptatne, zdalne konsultacje
dla dzieci i mtodziezy oraz ich rodzicow swiadcza:
psychiatra, psycholodzy i terapeuci.

Zgtos sie do nas:
www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna
Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepres;ji.pl

Program realizowany dzieki darczyncom.
Numer konta: 41 1140 2004 0000 3202 7908 0167
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SKORZYSTAJ Z BEZPEATNEJ, ZDALNEJ POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ FUNDACJI , TWARZE DEPRESJI”. NASI SPECJALISCI UDZIELAJA
WSPARCIA ZAROWNO 0SOBOM Z NOWOTWOREM, JAK I ICH RODZINOM.

NIE CZEKAJ, ZGLOS SIE DO NAS:
WWW.TWARZEDEPRESJI.PL/POMOCPSYCHOLOGICZNA

Jesli masz pytania, napisz:

Program finansowany olzi?(ki darowiznie Nationale-Nederlanden,
organizatora kampanii "Rak? To nie tak!"
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