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Twarze depresji.
Nie oceniaj..e

Polacy dobrze wiedzg, ze raka, cukrzyce, chorobe wiencowa trzeba leczyc¢.
Ale depresje? Chcielibysmy w tym wydaniu magazynu ,Twarze depresji”
przypomnie¢, ze depresja moze towarzyszy¢ bardzo wielu chorobom, ktére
Anna obnizajg nastroj pacjenta. Sg tez przypadki, gdy dana choroba wprost wywotuje

Morawska-Borowiec depresje. W kazdej z tych sytuacji trzeba jg leczy¢, by moc skutecznie walczyc
rowniez z pozostatymi schorzeniami.

redaktor naczelna

W tym wydaniu magazynu ,Twarze depresji”, jak mantre bedziemy
powtarzac, ze nieleczona depresja obniza rokowania pacjenta, kiory zmaga
sie rowniez z inng chorobg, np. z rakiem. Nie wolno bagatelizowa¢ obnizonego
nastroju, braku energii i anhedonii, czyli niemoznosci odczuwania przyjemnosci
— apeluje w wywiadzie prof. Piotr Gatecki. Krajowego Konsultanta
w Dziedzinie Psychiatrii zapytalismy rowniez o szanse na zwiekszenie dostepu
do psychoterapii w Polsce.

Trudny boj z rakiem piersi stoczyta — znana i lubiana — Urszula Dudziak,
ambasadorka nasze] kampanii. Opowiedziata , Twarzom depresji” o najtrud-
niejszych chwilach w swoim zyciu | sposobach na radzenie sobie z wyzwaniami.

Polecamy rozmowe z Mikg Urbaniak. Corka Urszuli Dudziak podzielita sie
z nami historig swojej trudnej walki z uzaleznieniem od alkoholu oraz z chorobg
afektywng dwubiegunowag. Jak leczy¢ te chorobe i czym rozni sie od depresji —

to wytiumaczy w swoim felietonie dr Stawomir Murawiec - lekarz psychiatra,
rzecznik Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
W magazynie przeczytacie tez o tym, jak leczy¢ depresje w przebiegu
1)()[(16)/ Cl()bf'Z(? choroby onkologicznej i jak rozmawiac¢ z osobg walczgea z rakiem — o tym
. , napisafa psychoonkolog Karolina Zakrzewska, pracujgca w programie
LUl(deQ, ze f'(l/f(l, bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej Fundacji ,Twarze depresji”.
A W tym programie naszym podopiecznym pomaga rowniez psychoterapeutka
CURT Z)” C%’: dr Martyna Gebska-Totoczko, ki¢ra przygotowata tekst o tym, jak zachecic
. c s do terapii osoby zmagajgce sie z depresjg i innymi czestymi chorobami
(//”L()/'Obg LULGI?(/()LUCZ przewlekiymi,
tf‘ZB[)(l ZBCZ}”C/, Nasz magazyn jest bezptatny dzieki partnerom wydania: Nationale-
. Nederlanden, Fundacji Enea, Lasom Panstwowym, Servier Polska oraz
A le depresyg? Fundacji , Twarze depresji’. Bardzo dzigkujemy wszystkim, kiorzy nas wspieraja,

, , bo dzieki temu nasza oferta pomocowo-edukacyjna jest coraz szersza.
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Apeluje do wszystkich Polakow, ktérzy czujg sie samotni, nie-

szczesliwi, w depresji: siegajcie po pomoc! Zglaszajcie sie do

poradni zdrowia psychicznego w swojej okolicy, a jesli takich nie ma, albo

kolejki sq zbyt dlugie, zglaszajcie si¢ po pomoc do Fundacji ,Twarze de-

presji”. Tam pomozecie swojemu organizmowi, ktéry blaga na kleczkach,

Zebyscie zmienili nastawienie. Dobre nastawienie pomaga zwalczy¢ cho-

robe, réwniez nowotworowq.
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Depresja
to ,ukryty symptom™
wielu chorob

CO DRUGA OSOBA ZMAGAJACA SIE Z PRZEWLEKEYM BOLEM CHORUJE ROWNIEZ NA
DEPRESJE. DOTYKA ONA CO TRZECIA OSOBE Z RAKIEM, CO DZIESIATA
Z CHORA TARCZYCA LUB Z CUKRZYCA. DEPRESJA MOZE TOWARZYSZYC
BARDZO WIELU SCHORZENIOM, A NIELECZONA ZAGRAZA ZYCIU
I OBNIZA ROKOWANIA.

Anna Morawska-Borowiec, Jakub Borowiec
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acjenci i ich rodziny

nierzadko bagatelizuja

objawy depresji. Poku-

tuje niestuszne przeko-

nanie, ze chory na raka
miesigcami jest smutny i pacze, bo
tak musi by¢. Nie musi! Czesto wy-
daje sig, Ze to normalne zachowanie
spowodowane np. chemioterapia, czy
operacja, ktéra pogorszyta komfort
zycia. Ponadto pacjenci Zyja w per-
manentnym stresie. Nawet po uda-
nym zabiegu, przez co najmniej pig¢
lat, sprawdzajg regularnie, czy maja
przerzuty, czy udato im si¢ ostatecz-
nie wygra¢ z rakiem.

W przebiegu choroby onkolo-
gicznej pojawiajg si¢ liczne stresory
- wérdd nich: zmiany wygladu czy
inne, majace wplyw na funkcjono-
wanie, zmiany pooperacyjne, albo
pogorszenie kondycji i statusu ma-
terialnego, gdy trzeba zrezygnowaé
z pracy. To wszystko moze dopro-
wadzi¢ do zachorowania na depre-
sje. Tej drugiej choroby nigdy nie
mozna bagatelizowac. Depresji moga
towarzyszy¢ mysli samobojcze i -
nieleczona - zagraza zyciu. Ponadto
znaczaco obniza szanse na wygrang
walke z rakiem, dlatego osoba mie-
rzaca si¢ z nowotworem, je$li ma ob-
jawy depresji, trwajace co najmniej
dwa tygodnie, powinna pilnie uda¢
sie do lekarza psychiatry.

Objawy depres;i

Objawy, ktére powinny niepoko-
i¢ to: obnizony nastroj, brak energii,
utrata zainteresowan, anhedonia
(niemozno$¢ odczuwania przyjem-
noéci), brak apetytu, bezsenno$¢, ob-
nizona samoocena, myslenie o calym
swoim zyciu w czarnych kolorach,
a takze mysli samobojcze. Ten ostatni
symptom wymaga natychmiastowej
konsultacji z lekarzem psychiatra.
Pozostale objawy muszg utrzymy-
wac sie co najmniej przez dwa tygo-
dnie, by byta koniecznos¢ kontaktu
ze specjalistg.

Depresja a rak

Depresja bywa nazywana ,,ukry-
tym symptomem” zaawansowanego
raka, poniewaz nawet 80% objawow
psychologicznych u chorych onko-

logicznie moze pozosta¢ niezauwa-
zonych. Nierzadko tak pacjenci jak
i lekarze lekcewazg strong psycho-
logiczng tej choroby, uznajac, ze jest
ona trywialna w obliczu postepuja-
cego raka. Ponadto objawy takie jak
zmeczenie, zaburzenia snu czy utrata
wagi, ktore s3 symptomami depresji,
powszechnie wystepuja wérdd cho-
rych onkologicznie, czynigc diagno-
z¢ depresji jeszcze trudniejsza.
Obserwacje kliniczne dowodza,
ze diagnoza nowotworu - nieza-
leznie od stadium i prognozy - dla
pacjenta generuje stres wiekszy niz
jakakolwiek inna choroba. Udziat
0sOb z depresja wérod pacjentow
nowotworowych moze by¢ nawet
trzy razy wyzszej niz w ogolnej po-
pulacji. Prawie polowa pacjentéw

onkologicznych na oddziatach pa-
liatywnej terapii moze mie¢ jej ob-
jawy. Istotnym czynnikiem jest wiek
pacjenta. Najbardziej narazone s3
starsze osoby.

Z badan wynika, ze na pojawienie
sie depresji u pacjentéw onkologicz-
nych moze mie¢ wplyw mechanizm
biologiczny - nie tylko psychika.
Zniszczenie tkanek przez komorki
nowotworowe, procedury chirur-
giczne, chemioterapi¢ czy radiote-
rapie, prowadzi do licznych ognisk
zapalnych, co z kolei powoduje za-
burzenia gospodarki hormonalnej
i poziomu neuroprzekaznikow
w mozgu. A z depresja wiaze si¢ wla-
$nie zbyt niski poziom neuroprze-
kaznikéw: dopaminy, noradrenaliny
i serotoniny.

05/2021

ENVANTO ELEMENTS

FOT. FUNDACJA TWARZE DEPRESJI"



FUNDACJA
TWARZE
DEPRES

Depresja
a cukrzyca

Cukrzyca jest jedng z gtéwnych
choréb cywilizacyjnych XXI wieku.
Dotyka co dziesiata osobe na $wie-
cie. Mo6wi si¢ o niej: ,,cichy zabojca’,
bo - nieleczona - niszczy narzg-
dy wewnetrzne. Zycie chorych na
cukrzyce, ktorzy sie lecza, uptywa
w permanentnym stresie. Wcigz mu-
sza mierzy¢ poziom cukru, liczy¢ we-
glowodany w positkach. Probuja sie
usmiecha¢, gdy na imprezie urodzi-
nowej pojawia sie tort, i odpowiada¢:
»Za tort dziekuje, nie mam ochoty”.
Zdarza sig, ze pacjent z cukrzyca po-
myli sie i wstrzyknie sobie za duzo
jednostek insuliny. Wéwczas musi
szybko jes¢ cos stodkiego, by nie stra-
ci¢ przytomnosci od niedocukrzenia.
Taka sytuacja moze grozi¢ nawet
$pigczka. Pacjent zyje w ogromnym
stresie, dlatego depresja dotyka oso-
by z cukrzyca typu pierwszego nawet
trzykrotnie czgsciej, a typu drugiego
- dwukrotnie czg$ciej w poréwnaniu
z ogotem populacji. I w drugg stro-
ne: u 0sob chorujacych na depresje
cze$ciej rozwija sie cukrzyca typu
drugiego.

Warto przypomnie¢ wnioski, do
ktérych doszli norwescy naukow-
cy: zaréwno osoby z cukrzyca, jak
iz depresja s3 mniej aktywne fizycz-
nie i maja wyzszy BMI (stosunek
wagi do wzrostu) niz osoby zdrowe.
Nieleczona depresja moze prowadzi¢
do zaprzestania leczenia cukrzycy,
braku apetytu i utraty masy ciala.
Zagraza zdrowiu, zyciu i trzeba ja
leczy¢.

To wazne, ze mdéwimy coraz
glosniej o aspektach psychicznych
towarzyszacych cukrzycy. Cieszy
nas, ze w Krakowie powstata pierw-
sza w Polsce poradnia psychoso-
matyczna dla pacjentéw z cukrzyca
typu pierwszego. To bardzo wazne,
ze mozna tam szuka¢ pomocy.

Depresja a choroby
serca

Pacjenci z depresja po zawale
maja dwukrotnie wieksze ryzy-
ko zgonu niz pacjenci bez depresji
w trakcie obserwacji — wynika z ba-

dan opublikowanych w European
Heart Journal — Quality of Care &
Clinical Outcomes. Z kolei wioskie
badanie przeprowadzone na ponad
48 tysigcach pacjentow z wada serca
doprowadzito do wniosku, ze de-
presja moze mie¢ istotny wplyw na
pogorszenie rokowan.

Depresja
a przewlekly bol

Podobnie jest w przypadku pac-
jentéw z innymi chorobami wspot-
istniejagcymi. Depresja bardzo czgsto
towarzyszy przewleklym chorobom
bolowym. Dowiedziono, ze moze
ona obniza¢ prog odczuwania bolu.
Wzmacniajac jego dziatanie, moze
wpedzi¢ pacjenta w zaklety krag,
gdzie bol i depresja wzmacniaja si¢
wzajemnie.

Mechanizm ich wspotistnienia
nie jest do konca wyjas$niony, jednak
badania wskazuja, ze dlugotrwale
odczuwanie bdlu i depresja powodu-

Anna
Morawska-Borowiec

psycholog, dziennikarka telewizyjna
Zwigzana z,Panoramq"w TVP2; prezes
Fundadji, Twarze depresji’, redaktor
naczelna magazynu ,Iwarze depresji,

autorka ksiazek:,Twarze depresji”, Depresja poporodowa. Mozesz 2 nig
wygrac”i,0la w Jaskowym Sadzie’, pomystodawczyni kampanii spotecznej

Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.” Wielokrotnie nagradzana za
dziatalnos¢ na rzecz promoji zdrowia psychicznego, m.in otrzymata
,Nagrode Aureliusza" Krysztatowe Pidra” i,Dziennikarza bez barier”.

ja zmiany w pokrywajacych sie ob-
szarach mozgu i centralnego ukladu
nerwowego. Naukowcy udowodnili,
ze leczenie objawow depresji - w tym
stosowanie lekow antydepresyjnych,
moze wplywaé pozytywnie na
zmniejszanie intensywnosci prze-
wlekle odczuwanego bolu.

Farmakoterapia
1 psychoterapia

W kazdej edycji naszej kampa-
nii ,Twarze depresji. Nie oceniam.
Akceptuje” przypominamy, ze pola-
czenie farmakoterapii i psychoterapii
jest najskuteczniejsza forma walki
z depresjg. Lekarzem odpowiednim
do leczenia depresji jest psychiatra.
Do niego nie potrzeba skierowania.
Wazne réwniez, by zapisa¢ sie na
psychoterapie najlepiej w nurcie poz-
nawczo-behawioralnym, poniewaz
ci specjalici, jak wskazujg liczne
badania, najskuteczniej pomagaja
osobom z depresja.

Jakub Borowiec

wiceprezes Fundacji, Twarze depresji’
sekretarz redakgji magazynu , Twarze
depresji’, zawodowo zwigzany z branza
finansowa, z zamitowania podrdznik.
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z.araiaé ludzi
optymizmem

Urszula Dudziak — wybitna piosenkarka jazzowa, kompozytorka, autorka tekstow.
Jej hit ,Papaja” podbit serca ludzi niemal na catym Swiecie. Stynny ,Papaja dance”
tanczono w najodleglejszych zakatkach. Petna optymizmu i radosci artystka dofaczyta
do grona ambasadorow kampanii ,Iwarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”.
Annie Morawskiej-Borowiec opowiedziata o0 najtrudniejszych chwilach w swoim zyciu
| jak udato sie jej wyjsS¢ na prosta.

8 05/2021
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Anna Morawska-Borowiec: Bardzo dzigku-
je, Ze zgodzita sie Pani zosta¢ ambasadorka
kampanii ,Twarze depresii. Nie oceniam. Ak-
ceptuje.”. Nadal trudno naméwic znane oso-
by do udziatu w kampanii dotyczacej zdro-
wia psychicznego. Miata Pani watpliwosci,
czy dotaczyé do grona ,Twarzy depresji”?
Urszula Dudziak: Chciatabym Wam bardzo
pogratulowac tej jakze potrzebnej kampanii
i pomoc Wam i$¢ na przod z t3 wspania-
ta inicjatywa. Ciesze sie, ze od lat zajmuije-
cie sie zdrowiem psychicznym. Pandemia
uzmystowita nam, ze juz najwyzszy czas
podchodzi¢ do tego tematu z nalezytym sza-
cunkiem i uwaga. Bardzo duzo ludzi cho-
ruje na depresje. Szczegdlnie martwie sie
0 dzieci, ktore nie rozumieja, co sig dzieje.
Miaty zdalng szkotg. Nagle cate ich zycie
staneto. Nie wiadomo, co dalej. Mysle, ze
pandemia robi ogromna ryse w ich dziecin-
stwie, ktdra zostanie z nimi przez cafe zy-
cie. Dla mnie to jest zaszczyt by¢ ambasa-
dorka kampanii.

Dzigkuje i wzajemnie! Dla nas jest zaszczy-
tem, ze wspiera Pani nasze dziatania.
Chce zaraza¢ ludzi optymizmem. Ja na
szczescie mam taki charakter, ze szybko
odbijam sig od dna. Mimo to znam dobrze
depresje. Moze nie z autopsji, cho¢ tez sig
zapadatam bardzo gteboko, ale moja cor-
ka cierpi na chorobe afektywng dwubiegu-
nowg, w ktorej - jak nazwa wskazuje - na
jednym biegunie jest depresja, a na dru-
gim mania. Mika mowi o tym publicznie.
Zaprzeczanie chorobom psychicznym nie
pasuje do ludzi cywilizowanych. Dlatego
catym sercem wspieram kampanig ,Twa-
rze depresji. Nie oceniam. Akceptuje.”. Je-
stem z Wami i zrobig wszystko, co w mojej
mocy, zeby pomac ludziom, ktdrzy zmaga-
ja sie z chorobami psychicznymi.

Chciatabym podkresli¢ rowniez szacu-
nek dla mojej corki, ze ona zaczeta opo-
wiadac publicznie o swojej chorobie, zeby
dac site innym ludziom w podobnej sytu-
acji, zeby wychodzili ztego ,kokonu” wsty-
du i szukali pomocy. Ta pomoc jest - tylko
trzeba sie przetamac i powiedzie¢ sobie:
J1ak, mam problem i wiem, ze sg ludzie,
ktdrzy moga mi pomoc”.

Co Panig - mame Miki - najbardziej zanie-
pokoito? Ktdre objawy zauwazyta Pani jako
pierwsze? | kiedy pojawita sig u Pani mysI:
»-A moze moja corka ma depresje”?
Miaty$Smy ogromny problem, poniewaz Mi-
ka ma nie tylko chorobg dwubiegunowa, ale
jesttez uzalezniona od alkoholu. To sig dzia-
to tuz po 2000 roku.

lle miata wtedy lat?
Mika miata niecafe 20 lat. Pita alkohol i miata
momentami etapy depresji, a innym razem
manii. W ogole nie mogtam do niej dotrzec.
0d razu szukatam dla niej pomocy u spe-
cjalistow, ale to byto niezwykle trudne, po-
niewaz lekarze mowili: ,,Pani Urszulo, Mika
najpierw musi przestac pic, bo, jezeli ona
pije i ma objawy depresji, to nie wiemy,
czy ta depresja jest rezultatem naduzywania
alkoholu, czy wynika z innych czynnikow
— biologicznych, genetycznych, Srodowi-
skowych, osobowosciowych”. Nie wiedzie-
liSmy, co jest pierwsze: czy w zwigzku z de-
presja sigga po alkohol, czy naduzywanie
alkoholu powoduje depresje, bo wiadomo,
Ze tak jest bardzo czesto.

Walka o Mike byta naprawdg na $mierc
i zycie, zeby ja uratowac i zeby przede
wszystkim przestata pic. Na szczesScie po
kilku latach ciezkiej batalii, przekonywania,
leczenia, udato sie, ale ta droga byfa diuga
i kreta. Ona byta w zamknietych osrodkach
terapii uzaleznien i uciekata. Nie da sig opi-
sac, co ja wyprawiatam, zeby jej pomaoc.

Ona potem méwita: ,Mama, daj mi $wie-
ty spokoj!”, ale ja absolutnie nie dawatam
jej spokoju.

Dopiero gdy przestata pic, lekarz psy-
chiatra miat szanse postawic u niej prawi-
dfowg diagnoze. Stwierdzit chorobe afek-
tywng dwubiegunowa. To wyznaczyto nam
kolejng droge walki o corke, bo trzeba by-
to znalez¢ specjaliste, ktory nie tylko po-
stawi diagnoze, ale bedzie umiat leczy¢ te
chorobe.

Dobor odpowiednich lekow w tym przy-
padku jest bardzo trudny, poniewaz choro-
bata - jak nazwa wskazuje - ma dwa biegu-
ny. Na jednym biegunie jest depresja, czyli
w danym momencie cztowiek mierzy sig
z t3 choroba. Na drugim biegunie jest ma-
nia, czyli stan absolutnie przeciwny, pobu-
dzenia, wielkiej energii i wtedy cztowiek po-
trzebuje zupetnie innych lekdw. To byta dla
mnie, dla matki, wyjatkowo trudna droga
przez nieznane tereny walki o zdrowie psy-
chiczne mojego dziecka. Teraz byfoby nam
tatwiej, bo - cho¢by za sprawa Waszej kam-
panii - jest juz mniej stereotypow. Ludzie tak
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nie wstydza sig o tym mowic. Wtedy Mi-
ka nic nie mowita o swoim leczeniu. Teraz
wyszta ze swojg chorobg do ludzi. Mowi
0 niej chetnie. Jest pod opieka Swietnych
specjalistow - ma psychologa i psychiatre.
Jej zdrowie ustabilizowato sig i fantastycz-
nie funkcjonuje.

Kiedy$ przeczytatam wywiad z lekarka,
ktdra tez cierpi na chorobe afektywng dwu-
biegunowa. Ona ttumaczyta, ze potrafi wy-
chwycié¢ u siebie przejscie objawow z de-
presji w manie. | odwrotnie - dzieki temu
bierze odpowiednie leki w odpowiednim
momencie. W ten sposob moze funkcjo-
nowac zupetnie normainie. Na co dzien po-
maga swoim pacjentom i choroba jej w ni-
czym nie przeszkadza.

Tak samo jest z pacjentami z depresja — pra-
widtowo leczeni przy wsparciu psychoterapii
— funkcjonuja zupetnie normalnie i dobrze.
Dokfadnie tak. | ta lekarka — mimo ze jest
lekarkg — ttumaczyta, ze zmiang lekdw do-
konuje po konsultacji z psychiatra, ale ona
juz bardzo dobrze rozpoznaje u siebie obja-
wy i szybko zgtasza sie do lekarza po zmia-
ng lekow — inne sg na depresje i inne na
manig. To jest najwazniejsze, ze mimo tej

Urszula Dudziak z cérka Mika Urbaniak
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w Jaworze.

choroby, leczac sig, mozna normalnie funk-
cjonowac, spetnia¢ sig i by¢ szczesliwym
cztowiekiem.

Nie ma nic gorszego niz by¢ samotnym
w chorobie. A Mika ma wsparcie —i u ojca,
i siostry Kasi, ktora jest w Nowym Jorku,
ale one caty czas sg w kontakcie. Ja jestem
z Mikg w codziennym kontakcie. Dzwoni-
my do siebie. Jaz Bogusiem, moim partne-
rem, zbudowaliSmy dom na Podlasiu. Mo-
wie: ,Mika, przyjedz do nas. Tam s3 faki,
pola, lasy. Mamy piekny ogrod warzywny”.
Czasami wpadam w panike, gdy widze, jak
duzo mam ogorkéw w ogrodzie. Biegam
z Bogusiem i kupujemy szybko jakie$ sto-
je. Googlujemy, jak zrobi¢ te ogorki.

TrzydzieSci lat mieszkatam w Nowym
Jorku w centrum Manhattanu. Pozniej od
2000 roku zaczetam coraz czesciej przyjez-
dzac do Polski. Kupitam mieszkanie w cen-
trum Warszawy. Z moim obecnym partne-
rem wybraliSmy Zycie spokojniejsze i tak
datam sig namowic¢ na dom na Podlasiu.

Jestem z natury bardzo optymistyczna,
ale oczywiscie i mnie zdarzajg sie trudne
momenty. Pamigtam, gdy w 2008 roku
zachorowatam na raka piersi tutaj w Pol-

sce, ztapatam sig za gtowe i pomyslatam:
,Nie, to nie mozliwe. Dlaczego ja?”. Typo-
wa reakcja. Ale po chwili obudzita sie we
mnie dusza optymistyczna i typowa Urszula
Dudziak, ktora sig nie daje, ktora sig nie
poddaje i nie traci czasu, energii na pyta-
nia: ,Dlaczego ja?”. Oczywiscie ostatecznie
warto zgfebic ten temat, bo kazda choroba
jest ostrzezeniem. Z bardzo wielu chordb
mozna wyj$¢. Cho¢ mowi sig, ze choroba
afektywna dwubiegunowa jest nieuleczal-
na, to ja wierze, ze jest. Ale do tego trze-
ba takich ludzi jak Pani i jak Pani Fundacja
Jwarze depresji”.

Itakich ludzi jak Pani, naszych ambasadordw.
| trzeba takiej Miki, wigcej takich osob. Mnie
W Zyciu przySwieca zdanie: ,Twoim obo-
wigzkiem jest by¢ szczesliwym, ale naj-
wiegkszym szczesciem jest pomagac in-
nym”. Mam ogromna frajde z tego, ze moge
komus pomac.

W tym roku korcze 78 lat. No i co? To
jest tylko liczba. Dla mnie anti-aging to po-
mytka. Wszyscy sig starzejemy, ale chodzi
o to, by starze¢ sig w taki sposob, ktory
pomaga organizmowi starzec sie jak naj-

) ) Ludzie, mamy jedno zycie,

a w kazdey chorobie nasza postawa, stan umysiu

odgrywayq kluczowaq role w powrocie do zdrowia. ) )
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lepiej. Nie uwierzy Pani, ale mam w domu
catg sciane pucharow i medali z zawodow
tenisowych. Ostatnio w Jaworze podczas
turnieju dla artystow wygratam ztoty me-
dal, grajac w duecie z synem Tomka Stoc-
kingera — Robertem. Gratam jak szalona.
Na korcie tenisowym jestem zwierzem. Ko-
cham ten sport.

Sport to zdrowie — brzmi banalnie, ale warto
to zawsze powtarzaé. Mowita Pani, ze mia-
ta w Zyciu tez trudne nastroje. Co do nich
doprowadzito i jak wyszta Pani na prostg?
Pierwsza sytuacja zyciowa, ktdra mnie zdo-
towata - miatam niebezpieczny moment - to
byto w Nowym Jorku, kiedy sie dowiedzia-
tam, Ze moj maz po 20 latach odchodzi od
rodziny, czyli ode mnie i dzieci. Nasze cor-
ki byty mate, miaty wtedy 7 i 9 lat. Zosta-
tam sama - wokalistka jazzowa z Polski na
Manhattanie - bez pienigdzy, z dwojgiem
matych dzieci. Nie wiedziatam, gdzie mam
uciekaé, gdzie sig schowac.

Pamigtam taka sytuacje: sztam 5. Ave-
nue. Nagle objetam latarnie, bo wydawato
mi sie, Ze niebo opada na ziemie i mnie za-
raz zmiazdzy. To byto okropne, przerazaja-
ce uczucie. Przytulona do latarni trzestam
sig jak osika. | wtedy jeden pan podszedt
do mnie i zapytat po angielsku: ,Przepra-
szam, wszystko ok? Czy moge Pani jako$
pomadc?”. Objaf mnie i to mi bardzo pomo-
gto. Wzigtam wtedy kilka gtebokich odde-
chow i powiedziatam sobie: ,Jest zle. To
jest niebezpieczne, co sig ze mng dzieje.
Nie tedy droga. Musze z tego wyjs¢”. Mia-
tam mate dzieci i dla kogo o siebie walczyc.
Wysztam z tego sama, bo w tamtym cza-
sie nie miatam nawet pieniedzy na wizyte
u psychiatry, czy psychologa. Bardzo po-
mogli mi wtedy przyjaciele, z ktérymi do
dzi$ jestem w kontakcie. Pomagali mi fi-
nansowo i podtrzymywali mnie na duchu.
Zrozumiatam, ze to jest moj zyciowy egza-
min. Jesli teraz sobie poradze, to w przy-
szfosci juz nic nie powinno mnie ztamac.

Drugg zyciowg sytuacja, ktéra mng
wstrzasneta, byta samobojcza $mierc Je-
rzego Kosinskiego, w ktory bytam szalen-
czo zakochana. To byta mifo$¢ z innego
Swiata. | dla mnie cios nie do opisania, ze

w taki sposdb zakonczyta sig nasza relacja.
Bardzo sig wtedy zapadtam, ale juz nie tak
gteboko jak za pierwszym razem. Mowitam
sobie wtedy: ,To byta jego decyzja i musze
ja uszanowac. Ja mam swoje zycie, swoje
dzieci i muszg dla nich poradzi¢ sobie z tg
sytuacja. Mam tez moja ukochang muzyke
i fanow. Musze dac rade”.

Trzecia niezwykle trudna dla mnie sy-
tuacja byta wtedy, kiedy zachorowatam na
raka piersi. Informacja o diagnozie spowo-
dowata u mnie gtebokie zapadniecie w na-
stroju. Mam nadzieje, Ze mam za sobg te
trzy koszmarne momenty i to sie wigcej nie
powtorzy, ale nigdy nic nie wiadomo.

Co Pani pomagaio w tych trudnych
momentach?

Wiara w siebie, ze dam radg. Szukanie
pomocy wsrod najblizszych. Rozmowa
0 problemach. Warto tez szuka¢ pomo-
cy u specjalistow: psychiatrow, psycholo-
géw i oczywiscie w Fundacji ,Twarze de-
presji”. Ja osobiscie na szcze$cie szybko
sie podnosze, bo kocham zycie i wiem, ze
jestem potrzebna bliskim z moim entuzja-
zmem i wiarg, ze damy rade. Troche tak
jest, ze idziemy w zyciu po schodach i raz
dochodzimy na szczyt, i mamy szanse po-
patrze¢ na pigkny, zapierajacy dech w pier-
siach widok, a innym razem dochodzimy do
celu i widzimy kolejne schody. Ale trzeba
iS¢ dalej. Nie wolno sig poddawac. Ja za-
wsze stawiam czota wyzwaniom. Pomaga
mi moj niekoniczacy sie optymizm.

Czy miata Pani osobiscie do czynienia z psy-
chiatra i psychologiem?

Tak, kiedy szukatam pomocy dla mojej cor-
ki. Ale sama tez chetnie korzystam z ma-
drosci mojej terapeutki Ewy Woydytto-Osia-

1

tynskiej. Kocham jg. Uwazam, ze jest jedng
zZ najlepszych terapeutek w Polsce. Wyda-
wac by sie mogto, Ze juz tyle w zyciu prze-
zytam, sporo wiem, ale jednak wciaz przy-
chodza momenty, kiedy siggam po pomoc
i rade specjalistow. Ale ja osobiscie nie mia-
tam dtugoterminowych spotkan z psychia-
trg, czy psychologiem.

Czy Pani zdaniem powinna zwigkszy¢ sie
dostepnosc¢ do tych specjalistow i jak za-
checi¢ osoby doswiadczajace problemow
psychicznych do siggania po profesjonalng
pomoc?

Nie wiem, czy powinnam wzig¢é megafon
i wykrzycze¢ na catg Polske: ,Ludzie, ma-
my jedno zycie, a w kazdej chorobie nasza
postawa, stan umystu odgrywaja kluczo-
w3 rolg w powrocie do zdrowia”. Apeluje
do wszystkich Polakow, ktorzy czujg sie sa-
motni, nieszczesliwi, w depresji: siggajcie
po pomoc! Zgtaszajcie sig do poradni zdro-
wia psychicznego w swojej okolicy, a jesli
takich nie ma, albo kolejki sg zbyt dfugie,
zgtaszajcie sie po pomoc do Fundacii ,Twa-
rze depresji”. Tam pomozecie swojemu or-
ganizmowi, ktory btaga na kleczkach, zeby-
$cie zmienili nastawienie. Zmiana myslenia
0 sobie i 0 swojej sytuacji bardzo czesto po-
maga poczuc sig lepiej. Dobre nastawienie
pomaga zwalczy¢ chorobg, rowniez nowo-
tworowg. Wiem to po sobie, bo kiedy uda-
to mi sig uporac z zatamaniem po diagno-
zie, leczenie raka w moim przypadku byto
skuteczniejsze.

Rzeczywiscie nieleczona depresja powoduje
gorsze rokowanie dla 0s6b chorych na raka.
Obie te choroby zagrazaja zyciu i trzeba je
leczy¢. Bardzo dzigkuje za rozmowe i Pani
zaangazowanie w nasze dziatania.
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Mika Urbaniak - wokalistka o niezwyktym gtosie, przez wiele lat nazywana objawieniem
na polskim rynku muzycznym. Laureatka nagrody ,Fryderyka” w 2010 roku.
Malarka i pisarka, corka Urszuli Dudziak i Michata Urbanika.

Od szesnastu lat ma Swiadomos$¢, ze zmaga si€ z chorobg afektywng dwubiegunowa.
Z duzym zacieciem walczy o swoje zdrowie i w niezwykly sposob o tym opowiada.
Warto poznac historie Miki, ktorg opowiedziata Joannie Gabis-Stodownik.
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Joanna Gabis-Stodownik: Zanim po-
jawita sie diagnoza, ze masz chorobe
afektywna dwubiegunowa, to jak wy-
gladato Twoje zycie?

Mika Urbaniak: Pierwszy epizod byt
na studiach. Miatam 19 lat. Bytam po
trzecim semestrze w college’u i trze-
ba byto wybiera¢ kierunek. Pamigtam,
ze chowatam sie w pokoju, za bardzo
nie chciatam sig z nikim widzie¢. Wte-
dy towarzysko naprawde duzo sie dzia-
to. WychodziliSmy na rozne imprezy, na
ktorych pitam duzo alkoholu. Gdy sie-
dziatam sama w pokoju, to myslatam
czesto o tym, ze przydatoby sig mie¢
przy sobie butelke. Myslatam: ,Szkoda,
Ze nie moge pi¢ od rana, bo to datoby
mi ulge, jesli chodzi o bycie wsrod lu-
dzi”. Byto mi bardzo trudno by¢ z ludz-
mi. Zaczetam sig izolowac.

Czutas, ze to zamykanie sie w sobie,
izolacja, to byt proces, czy po prostu
tak przyszto i Cie sama zaskoczyio? Py-
tam, bo czasami rodzice dzwonia do
Fundaciji ,,Twarze depresji” i méwia:
,Nie wiem, co si¢ dzieje z moim dziec-
kiem. Jeszcze kilka tygodni temu byto
wszystko dobrze, a teraz go nie pozna-
je. Mowi mi: Nie chce zy¢”.

Rozne rzeczy sie dziaty w moim zyciu.
To byt taki stan zagubienia. Nigdy nie by-
tam wyjatkowo przebojowa. Miatam ta-
kg nature, ze bytam otwarta na ludzi, ale
miatam tez w sobie ogromng nieSmia-
tos¢. Moj stan nie byt gwattowny. My-
Sle, ze wiele sig na to ztozyto. W efek-
cie nie miatam pomystu, co mam dalej
ze sobg zrobi¢, w ktorym kierunku w zy-
ciu mam isc.

I alkohol zagtuszat emocje, zty nastrdj?
Dokfadnie. Pomagat mi otworzy¢ sie,
wyij$é do ludzi. Zagtuszyt we mnie stan
potrzeby izolacji. Efekt byt taki, ze prze-
statam chodzi¢ na studia, przerwatam je.
Potozytam sig do t6zka, okna byty zasto-
niete, ajatak lezatam... przez dwatygo-
dnie... w ciemnym mieszkaniu. .. | takiej
kompletnej... (cisza) To byto straszne.
Moj stan byt bardzo zty. To byt pierw-
szy raz, gdy wpadfam w co$ takiego.
Duzo mnie kosztowato, zeby jakos z te-
go wyjsc.

lle to trwato zanim zdecydowatas:
»lde na leczenie. Musze uwolni¢ sie
od alkoholu”?

Pie¢ lat. Tyle czasu bytam w towarzy-
stwie mocno alkoholowym. Przenio-

) , Zrozumiatam, ze lo nie kara,

ze lo nie przeklenstwo, ze moga by¢

w te chorobie takze piekne rzeczy: 1o

Jest niesamouwtle, ze moge zobaczy<¢

swiat 1 poznac go lak dobrze w roznych

kolorach 1 tak doglebnie. ) )

stam sie z Ameryki do Polski. To byto
piec¢ lat kompletnego zagtuszania swo-
ich emociji, siebie. Zagtuszatam kazdy
najmniejszy symptom. Nie stuchatam
nikogo. Moja mama, u ktorej mieszka-
tam, chciata mi bardzo pomoc, ale jej
nie stuchatam. Tkwitam w tym wszyst-
kim i nie myslatam zupetnie o leczeniu.
Wtedy wydawato mi sie, ze sie ,leczg”
— alkoholem i ucieczka.

I nikt nie byt w stanie postawi¢ dia-
gnozy, ze chorujesz na depresje. Skoro
bytas — jak méwisz - niemal caly czas
nietrzezwa, to depresja mieszata sie
z uzaleznieniem. Trudno byto oddzie-
lié jeden symptom od drugiego, praw-
da? Czy spadek nastroju, doty, spowo-
dowane sg alkoholem, czy to choroba?
Doktadnie tak. Posztam na odwyk

Mika Urbaniak z mama Urszula Dudziak

13

w 2004 i rok pdzniej ustyszatam dia-
gnoze, ze mam zaburzenie afektywne
dwubiegunowe. Rozpoczeto sig lecze-
nie. Bratam leki przez rok. Nie zdecydo-
watam sie na psychoterapig, tylko cho-
dzitam na wizyty do psychiatry. Po roku
odstawitam juz leki. Dopiero w 2011 za-
czetam sig powaznie leczyc.

A dlaczego odstawita$ leki?

Czutam, ze mi nie pomagaty. Batam si¢
ich. Czytatam wtedy rozne ksigzki o tym,
Ze mozna sie leczy¢ naturalnie, same-
mu i probowatam to zrobic. Jest jeszcze
jedna rzecz. Chodzitam wtedy na zaje-
cia grupy AA — Anonimowych Alkoholi-
kow. Chodzitam tam chyba szes¢ lati ci
ludzie bardzo, ale to bardzo mi pomo-
gli. Dostatam od nich ogromne wspar-
cie. Byly jednak osoby w tym progra-
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mie, ktdre uwazaty, ze, biorgc leki, nie
jestem nadal zupetnie trzezwa - jakiekol-
wiek leki. Stuchatam tych ludzi. To mia-
to ogromny wptyw na mojg decyzje, ze-
by leki odstawic.

Przez te lata miatam rozne okresy —
lepsze i gorsze. Depresja wracafa kaz-
dego roku, ale jako$ sobie funkcjonowa-
tam. Przyzwyczaitam sie do tego, ze jest,
jak jest. Styszatam, ze to moja natura,
Ze taka jestem. Potem objawy choroby
sig nasility. Poznatam w tym czasie fa-
ceta, w ktorym sig zakochatam, z ktorym
zresztg caly czas jestem. Szes$é miesie-
cy po naszej euforii zakochania wpadfam
W najgorszg depresje mojego zycia. Ta-
ka niebezpieczna. Ona trwafa i trwafa.
To byt najgorszy czas w moim zyciu.
Ustyszatam od mojego faceta, ze al-
bo bede sie leczyta, albo nie mozemy
by¢ razem. Mama byta $wiadkiem tego
wszystkiego i bardzo mi pomagata. Nie
wierzytam, Ze leki mogg pomoc zmie-
ni¢ cokolwiek. Stracitam wiarg. Trafitam
do szpitala psychiatrycznego na Sobie-
skiego, na dwa tygodnie. Tam znow usty-
szatam tg sama diagnoze: choroba afek-
tywna dwubiegunowa. Bratam znow leki
i nie czutam zadnej zmiany. Zdecydo-
watam, ze wychodzeg ze szpitala. Zro-
bitam to, ale zgodzitam sie nadal brac¢
te leki, ktore mi przepisali. Byto ze mng

bardzo zle. Miatam mysli samobadjcze.
Bytam w strasznym stanie. Pamigtam
to do dzi$. Byt marzec. Dwadziescia je-
den dni trwato, zeby leki zaczety dziatac.
| ten dzien, gdy wstatam... Bytam od-
mieniona. To byto jak dzien i noc. Co$
niesamowitego. Wiem, Ze leki wyciagne-
ty mnie z depres;ji, ale uwazam, ze przez
nie tak sig czutam. Ale to juz jest osob-
narozmowa na temat ustawiania lekow.
Ale leki w tamtym okresie uratowaty mi
zycie. Bytam z rodzing i oni zobaczyli
zmianeg. To byto co$ niesamowitego. Je-
stem wdzigczna catej rodzinie, ze zmu-
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sili mnie, zebym poszta do szpitala. To
uratowato mi zycie.

A jak bytas w manii, to co sie dziafo?
W manii jestem superszczesliwa, pod-
ekscytowana, wszystko mi sig podoba.
Mam duzo pomystow. Jak sig¢ mania roz-
kreca, to robi sie niebezpiecznie. Kie-
dy$ myslatam, ze jestem aniotem i mo-
ge ocali¢ $wiat. Planowaftam nawet by¢
prezydentem Polski. Chciatam sie na-
uczy¢ jedenastu jezykow. Caty Swiat
staje otworem. Mato $pig. Duzo pije ka-
wy. Duzo opowiadam. Chce byé z ludz-
mi. Tak to wyglada. Skrajna mania to sg
nawet paranoje, ze kto$ chce mi zrobic
krzywde. Widziatam znaki. Jak ptak leciat
zlewej do prawej, to znaczyto, ze jestem
skreslona, a jak z prawej do lewej, to je-
stem na dobrej drodze. Takie rdzne rze-
czy sie dziaty...

Przeciwny biegun depresji. Leczenie
0s0b z choroba afektywna dwubiegu-
nowaq jest generalnie trudne i ustawia-
nie lekow tez. W zasadzie jestes tro-
che tez ,lekarzem” swojej duszy, bo
musisz bardzo wstuchiwag sie w to, co
sie z Toba dzieje. Czy nastrdj leci w dof,
czy wrecz przeciwnie. Ztapanie tej row-
nowagi jest trudne. Jak teraz wyglada
Twoje funkcjonowanie?
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Dtugo sie tego uczytam. Musiatam za-
ufa¢ sobie, nauczy¢ sie czyta¢ znaki.
Objawy w manii na poczatku sg bardzo
przyjemne. Czesto czlowiek zaprze-
cza, ze jest w tym stanie, bo trudno mu
uznac, Ze to, co sie z nim dzieje, to co$
negatywnego. Taki ma sie odruch. Dla-
tego bardzo polegam na mojej ,siatce
wsparcia”, na ludziach, ktorzy sg obok
mnie, na moich bliskich, ktérzy mnie
znaj3. Przez lata prébowatam réznych
lekdw. Zmieniatam psychiatrow, co tez
nie byto tatwe, by zndw komus nowemu
ufac. W koncu znalezlismy takg kombi-
nacje lekdw, ze od dtuzszego czasu czu-
je, ze jestem w rownowadze. Poswigci-
tam naprawde duzo, zeby odnalez¢ sie
w tej chorobie i mdc funkcjonowac. Czu-
je, ze znalaztam prawidtowe leczenie.

Nie mysle juz, ze jestem skazana na
chorobg i ze bede z nig do konca zycia.
Tak byto na poczatku, jak styszatam od
lekarzy, ze to choroba afektywna dwu-
biegunowa, a kolejni tylko jg potwier-
dzali. Bytam przerazona, przyttoczona.
Dzi$ mysle nawet, ze wtedy swoim po-
dejsciem, umystem jeszcze bardziej roz-
krecatam chorobg. Czutam w mojej gto-
wie, Ze jestem na nig skazana, ze juz
zawsze bedzie Zle. Albo bedzie bardzo
Zle, albo za dobrze i tak w kotko. Jak sig
wyciszytam, zrozumiatam, ze to nie kara,
zeto nie przeklenstwo, ze moga by¢ w tej
chorobie takze piekne rzeczy. To jest nie-
samowite, Zze moge zobaczy¢ $wiat i po-
znac¢ go tak dobrze w rdznych kolorach
i tak dogtebnie. W czasie kolejnych po-
bytow w szpitalu (przez krotki okres uza-
leznitam sig od lekow uspokajajacych,
a potem przez manie bytam chyba czte-
ry razy w szpitalu) poznatam niesamo-
witych ludzi, ktdrzy cierpig na choroby
psychiczne. To otworzyto mi oczy. Czu-
tam si¢ mniej samotna. Poczutam, ze te
choroby co$ nam mogg dac¢. W szpita-
lu nawet pisaty$my piosenki o tym, ze
nasze symptomy sg naszg superpower
(thum. supersitg). Nabratam pewnosci
siebie. To wptyneto na mojg chorobe.
Nie mysle juz o tym, ze bede meczyta
sie przez cafe zycie z chorobg. Nie. Jest
to mozliwie dzieki temu, ze przez mito$¢
do siebie, akceptacje siebie, akceptacje
przez bliskich mi ludzi, odnajdujg row-
nowage. Jestem dumna z siebie i z mo-
jego otoczenia, ze doszliSmy do takie-
go momentu. Czuje sig zaopiekowania
i bezpieczna.

Wspaniale jest co$ takiego styszec.
Gdy mowisz o leczeniu, to niemal caty
czas przewija sie watek grupy wspar-
cia, bliskich, obecno$ci mamy.

Tak, to bardzo wazne. Mama byfa ze
mng caty czas, w kazdym momen-
cie, przy kazdej decyzji. Rozmawiafa
ze mng. Szukata lekarzy. Czutam czg-
sto, ze w leczeniu dochodze do $ciany.
Czutam, ze moze byc¢ lepiej, ale nie jest.
Mama ma niesamowitg wiare w czto-
wieka, ktorg mnie zawsze darzy. Wciaz
mowita mi; ,1dZ dalej. Nie poddawaj sig.
Szukaj innych sposobow”. Jestem bar-
dzo wdzigczna za to. Zawsze pomaga
mi inaczej spojrze¢ na wszystko. Naj-
wazniejsze, co odkrywatam w tej cho-
robie, to, ze moze by¢ naszg sita. To nie
jestco$ nazawsze. Jest remisja. Jestem
przyktadem tego, ze cztowiek z choro-
ba psychiczng moze by¢ w remisji. Do-
brze ustawione lekii mozna zy¢. Dziafac.

A dlaczego zdecydowatas si¢ mowic
otwarcie o tym, co sie z Tobg dziato?
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Choroby psychiczne dla wielu wciaz
wiazg sie z poczuciem wstydu.
Pamigtam rozmowe z mojg mama, gdy
byto ze mng bardzo Zle. | zawsze jej wte-
dy mowitam: ,Mama, bede kiedys po-
magac innym, ktdrzy sg w takiej sytuaciji,
jak ja”. To byt dla mnie bardzo trudny
proces, Zeby pogodzic sie z chorobg i nie
wstydzi¢ sie. Czuje, ze to jest bardzo
potrzebne - zwtaszcza w czasach pan-
demii. Co ciekawe, kiedy zaczetam mo-
wi¢ otwarcie o tym, co sig ze mng dzie-
je, to sama zaczetam si¢ z tym jeszcze
lepiej czu¢. Wczesniej miatam poczu-
cie, ze musiatam ukrywac bardzo duza
czesSc¢ siebie. Czutam przepas¢ w kon-
taktach z ludzmi. Teraz, jak kto$ wie, to
wie. Jak nie, to moze si¢ dowiedzie¢. Za-
lezy mi, zeby wspierac innych: muzyka,
sztukg i przez mowienie o tym, czego
doswiadczam.

To, co robisz, jest bardzo wazne

i odwazne. Dziekuje Tobie za to i za
rozmowe.

05/2021
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depresji

CODZIENNIE PRZEZYWAMY JAKIES WYDARZENIA, ODCZUWAMY ZMIENIAJACE SIE
EMOC]JE, PRZYCHODZA NAM DO GLOWY JAKIES MYSLI.
JESTESMY STALE ZANURZENI W NURCIE PRZEZYC, REAKC]JI, EMOC]I, MYSLI.
ALE JEST COS JESZCZE, JAKBY ,PONIZEJ”, W TLE TEGO BIEZACEGO NURTU.
TO NASZ NASTROJ, KTORY MOZE BYC JAK SZTORM.

dr n. med. Stawomir Murawiec
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astrojem nazywa sie

dominujacy stan uczu-

ciowy utrzymujacy sie

przez dluzszy okres. Na-
stréj mozna opisac jako emocjonalny
klimat charakterystyczny dla danej
osoby. Tak méwi definicja. Nastroj
jesteémy w stanie spostrzegac i mo-
wimy wowczas: ,,Od diuzszego czasu
czuje sie dobrze”, albo: ,Mam mar-
ny nastroj’, albo ze w trakcie urlopu
towarzyszyt nam ,$wietny nastroj”
Tak wigc, jak si¢ zastanowimy, na-
stroj to nie jest co$ abstrakcyjnego,
tylko co$, co jesteSmy w stanie u sie-
bie wyczu¢. Zmiana nastroju moze
nastapi¢ ,w gore” lub ,w dot’, czyli
nastr6j moze si¢ nam podwyzszy¢
lub obnizy¢.

Nastroj ,w dol”

Z obnizeniem nastroju mamy do
czynienia w depresji, kiedy dominu-
jacymi przezyciami sa: smutek, przy-
gnebienie, czasami zobojetnienie,
niezdolno$¢ do przezywania przy-
jemnosci, poczucie beznadziejnodci
i niskiej samooceny. Ale nastréj moze
takze zmieni¢ si¢ w druga strone
iwowczas polega na ,,nieadekwatnym
dla danej osoby, utrwalonym uczuciu
przesadnie dobrego samopoczucia,
ekstazy, zadowolenia czy nadmiernej
radosci” I moéwimy wowczas o manii.
Wazne jest jednak zrozumienie, ze
nie mamy tu do czynienia ze zmia-
nami nastroju, ktére odczuwamy na
co dzien, w zwiazku z biezacymi wy-
darzeniami. Oczywiécie nasz nastroj
»faluje” i zmienia sie, ale miesci si¢ to
w granicach zakresu charakterystycz-
nego dla kazdego cztowieka.

Zmiana
jak sztorm

Gdy méwimy za$ o zaburzeniach
nastroju, to nie sa ,tagodne fale”, to
nie sg ,,wzgorza i doliny’, to ,,sztorm’,
ktory trwa dtugo i nie jest reakcja na
codzienne wydarzenia. Osoby, ktd-
re doswiadczyly depresji, wiedza,
ze nie jest to przygnebienie zwig-
zane z przykrg sytuacjg. To zmiana
nastroju, ktéra jest bardzo gleboka,
bardzo silna, poza zakresem zwykle-
go przezywania.

Nastrdj, ktory zmienia sig
LW gore” w epizodzie manii lub hi-
pomanii, tez jest poza zakresem zwy-
czajnego przezywania. Depresja jest
stanem poza zwyczajng skalg prze-
zy¢. To stan niezwykle silny, nad-
Zwyczajnie wyrazony, obejmujacy
calo$¢ zachowania, co w przypadku
0sob z manig staje si¢ widoczne po
chwili kontaktu.

Sa osoby, ktore doswiadczaja
depresji - niekiedy wielu epizodéw
w kolejnych latach. Méwimy wtedy
o depresji nawracajacej albo o cho-
robie afektywnej jednobiegunowe;j.
Ten biegun zmian ich nastroju jest
skierowany przy kazdym nawrocie
w jedna strone, tylko ,w dot”. Ale
sa osoby, ktére doswiadczajg zmian
nastroju w obie strony: ,w gore”
i ,w dot’, a epizody tych zmian nie
trwaja kilka godzin, tylko wiele ty-
godni. Doswiadczaja wiec obu bie-
gundéw mozliwych zmian nastroju.
Moéwimy wtedy o chorobie dwu-
biegunowej, o zburzeniu afektyw-
nym dwubiegunowym. Wazne, aby
pamieta¢, Ze zmiany nastroju w za-
burzeniu dwubiegunowym, to nie
zmiany, ktdre trwaja kilka godzin, po
niemilym albo mitym wydarzeniu.
Mowimy o nich ,,epizody”, poniewaz
zazwyczaj trwaja kilka tygodni.

Wszystko mozna!”

Kiedy$ w trakcie zaje¢ dydak-
tycznych dla studentéw zaprosilem
pacjenta z epizodem maniakalnym.
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Wszed! do sali. Spojrzal na uczestni-
kow zaje¢ 1 wykrzyknat: ,Wszystko
mozna!”. I wyszedl. Pomyslatem, ze
byta to najlepsza mozliwa prezenta-
cja tego zachowania, co czuje osoba
w trakcie epizodu maniakalnego. Dla
niej znikaja ograniczenia. Czuje, ze
ma niekonczace si¢ poktady energii
i jest w stanie podja¢ sie realizacji
tysigca nierealistycznych pomystow
w tym samym czasie. Osoba w mani
moze na przyklad zaktada¢ kilka
firm jednocze$nie, wydawaé mné-
stwo pieniedzy, bra¢ kilka kredytow
na raz, kupowa¢ bezuzyteczne rze-
czy, rozdaé posiadane wartoscio-
we przedmioty i pieniadze. Moze
o$wiadczy¢ przetozonym i wszystkim
wspotpracownikom, Ze sg glupcami,
»zaprzyjaznia¢ si¢ z przypadkowymi
osobami, ktére ja czesto wykorzystu-
ja, zrywaé dotychczasowe zwigzki
i wchodzi¢ w kolejne, podejmowac
niekontrolowane aktywno$ci seksu-
alne. Osoba taka $pi znacznie krocej
i niewiele je. Nastroj, ktory na po-
czatku jest euforyczny i ekspansyw-
ny, zamienia si¢ w drazliwo$¢ i ztos¢,
poniewaz rzeczywisto$¢ jednak nie
poddaje si¢ oczekiwaniom osoby
z manig. Nie wszystko sie udaje.
Moze wigc dochodzi¢ do powaznych
konfliktéw z otoczeniem chorego,
ktore dostrzega (czesto z przeraze-
niem) gwaltowna zmiane zachowa-
nia. Osoba w manii ma czesto bar-
dzo podwyzszone poczucie wlasnej
warto$ci, mozliwosci swoich dziatan.
Czasami az do poziomu powstawa-
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’ ’ Choroba afektywna

dwubiegunowa moze by¢ powiqzana

z wiekszq kreatywnosciq pacjenta,

ale rowniez z takimi problemami

Jak uzaleznienie i ryzykowane

zachowanua. ,,

nia urojen o wlasnej wielkosci, mocy,
znaczeniu, misji. Jeden z moich pa-
cjentow wylecial w stanie manii do
Stanéw Zjednoczonych, aby zmienié
cate funkcjonowanie tamtego kon-
tynentu. Skonczyto si¢ to dla niego
tragicznie - zatrzymaniem przez po-
licje i uwigzieniem. Niestety, kiedy
wrocit do Polski takze okazalo sie, ze
ma problemy, poniewaz pobit czlon-
ka rodziny, ktory stawal na drodze
jego poczynan.

Smusoida
nastroju

Pacjenci okreslaja swoje samopo-
czucie jako ,,dotki” i ,,gorki”, opisujac
swoista sinusoide wahan nastroju.
Choroba afektywna dwubieguno-
wa moze by¢ powigzana z wieksza
kreatywno$cig pacjenta, ale rdwniez
z takimi problemami jak uzaleznie-
nie i ryzykowane zachowania. Na
zaburzenie dwubiegunowe réwnie
czesto zapadaja kobiety, jak i mez-
czyzni. Epizod maniakalny moze
trwaé¢ od 2 tygodni do nawet 4-5

miesiecy. Epizody depresyjne w tej
chorobie trwaja $rednio 4 miesigce.
W czasie Zycia osoby z zaburzeniem
dwubiegunowym okresy depresji
stanowig okoto 70% czasu trwania
choroby, a epizody manii i hipomanii
okolo 30%. Przewaznie oba rodzaje
epizodéw sa rozdzielone okresem
powrotu do zdrowia, czyli remisji,
ale zdarzaja sie osoby, u ktérych ma
miejsce tak zwana ,,szybka zmiana
faz”. W takiej sytuacji epizody mania-
kalne i depresyjne przechodza bez-
poérednio jeden w drugi. Problem
uzaleznien, naduzywania alkoholu
i innych $rodkéw psychoaktywnych
czesto dotyka osoby z zaburzeniami
dwubiegunowymi. Pacjenci ci musza
sie takze zmagac z czesto powaznymi
konsekwencjami zyciowymi i finan-
sowymi swoich poczynan z okresu
manii lub hipomanii (dtugi, kredyty,
nietrafione decyzje osobiste). Warto
tu doda¢, ze psychiatrzy wyrdzniaja
w tej chorobie takze tak zwane epi-
zody mieszane, ktére maja jednocze-
$nie pewne cechy manii i pewne ce-
chy depresji. Dzielg takze zaburzenie
dwubiegunowe na typ I (wystepuja
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w nim pelne epizody manii) oraz
typu II (z epizodami hipomanii).

I .eczenie

Podstawowym sposobem leczenia
jest stosowanie lekow stabilizujacych
nastrdj. Jest to odrebna grupa lekow,
ktérych zadaniem jest utrzymanie
nastroju osoby leczonej w pewnym
zakresie wypo$rodkowania i zapo-
bieganie wystepowaniu epizodow de-
presyjnych i maniakalnych lub hipo-
maniakalnych. Sg wigc to, w pewnym
sensie, leki o dziataniu chronigcym,
zapobiegawczym, przeciwdzialaja-
cym pojawieniu si¢ kolejnym epizo-
dom choroby. Dlatego warto jest je
stosowad, jesli zostang one zalecone.
Do lekéw stabilizujacych nastréj na-
leza: lit, kwas walproinowy, karbama-
zepina i niektore leki przeciwpsycho-
tyczne drugiej generacji (kwetiapina,
olanzapina, aripiprazol, risperidon).

W leczeniu depresji w przebiegu
choroby afektywnej dwubiegunowej
niekoniecznie zalecane sg klasyczne
leki przeciwdepresyjne. Jest to zwig-
zane z faktem, ze ich podawanie
moze niekiedy wywolywaé zmiane
fazy depresyjnej na maniakalna.
Nie ma si¢ wiec co dziwi¢, ze lekarz
zaproponuje inne leki, na przyklad
lamotrygine czy kwetiapine, jesli
stwierdzi u pacjenta depresje w prze-
biegu tej choroby. Jesli u kogo$ roz-
poznano to zaburzenie, zawsze warto
takze poszuka¢ informacji na temat
tej choroby w wiarygodnych zré-
dlach i podja¢ psychoterapie.

Piszgc  felieton,  korzystatem
z: ,Psychiatrii” pod red. Marka Jaremy
(PZWL 2017) oraz ,Psychiatrii” pod red.
Piotra Galeckiego i Agaty Szulc (Edra
2018).

—

dr n. med.
Stawomir
Murawiec

spejalista psychiatra, psychoterapeuta, czfonek
Zarzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa
Psychiatryczneqo; dyrektor medyczny ds. opieki
ambulatoryjnej Centrum Terapii Psychomedica Allenort;
wspotautor wielu ksiazek m.in. o depresji.
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Depresjar’
Wiemy, jak ja

leczyc!

CHEMIOTERAPIA, INSULINA, LEKI NA SERCE NIE STANOWIA PROBLEMU
DLA PSYCHIATROW, KTORZY MAJA DO DYSPOZYCJI BARDZO WIELE LEKOW
PRZECIWDEPRESY]NYCH. BARDZO CZESTO KONIECZNA JEST ROWNIEZ
PSYCHOTERAPIA. PROEF. DR HAB. N. MED. PIOTR GALECKI - KRAJOWY KONSULTANT
W DZIEDZINIE PSYCHIATRII - OPOWIEDZIAL O DOSTEPIE DO SKUTECZNEGO LECZENIA
DEPRES]I U PACJENTOW Z INNYMI SCHORZENIAMI W ROZMOWIE
Z ANNA MORAWSKA-BOROWIEC.
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Anna Morawska-Borowiec: W przehbiegu
jakich choréb moze pojawic sie depresja?
Prof. dr hab. n. med. Piotr Gatecki:
Jednostki chorobowe mozemy podzieli¢
na dwie grupy. Pierwszg charakteryzuje
wspolny patomechanizm z patomechani-
zmem depres;ji i choroby, ktore majg jakie$
tto zapalne w sobie: choroby uktadu kraze-
nia, cukrzyca, choroby autoimmunologicz-
ne, szczegolinie réznego rodzaju choroby
reumatologiczne, zaburzenia hormonalne,
czy uzaleznienia. Chodzi o takie choroby,
w ktorych nastepuje mobilizacja prozapal-
na ukfadu immunologicznego. Tu depresja
bedzie wtorna - do leczenia i przebiegu tych
chorob.

Druga grupa jednostek chorobowych
nie ma juz tak wyraznego wspolnego tta pa-
tofizjologicznego, ale choroby te sg duzym
stresorem, bo np. przebiegajq z uszkodze-
niem ciata, leczeniem z deformacja, czy s
chorobami przewlektymi. Wowczas czynnik
psychologiczny bedzie stresorem i te cho-
roby moga powodowac depresije.

Jezeli mamy do czynienia po raz pierw-
Szy np. z epizodem depresyjnym u osoby
dwudziestokilkuletniej, to raczej szukamy
przyczyny w strukturze osobowosci. Nato-
miast jesli mamy do czynienia z epizodem
depresyjnym u 0soby po pigcdziesigtym
roku zycia, to musimy przeprowadzi¢ do-
gtebny wywiad i diagnostyke w kierunku
wspotchorobowosci somatycznej, np. cho-
roby autoimmunologicznej, czy cukrzycy.

Z hadan wynika, ze co druga osoba cier-
piaca na przewlekie choroby bélowe zma-
ga sie réwniez z depresja. Podobnie co
trzecia chorujaca na raka i co dziesiata
chorujaca na cukrzyce. Czy Pan Profesor
potwierdza te wnioski naukowcow i tez
ma takie obserwacje?

Tak, oczywiscie potwierdzam.

prof. dr hab. n. med.
Piotr Gatecki

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

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

.

Czyli najczesciej statystycznie depre-
sja towarzyszy przewlektym chorobom
bélowym?

Tak, bo osrodki bolu, ktdre znajduja sie
W mozgu, czesto pokrywaja sie z tymi
osrodkami, ktore odpowiadajg za regula-
cje emocji i nastroju. U osoby, ktdra ma
depresje i chorobe przebiegajacg z bolem,
poczucie bolu bedzie wigksze niz gdyby
nie chorowata na depresje. Osoba taka nie
wymysla - tylko faktycznie tak intensywnie
ten bol odczuwa.

Choroby, ktére Pani wymienita, sg
czesto przewlekfe i ograniczajace dobre
funkcjonowanie w rdznych sferach zycia.
Dlatego tak czesto towarzyszy im depresja.

Tuz po chorobach hélowych sa choroby
onkologiczne, jesli chodzi o czgstos¢ wy-
stepowania z depresja. Jak mozemy wyja-
$ni¢, ze chorzy na raka tak czesto mierza
sig rowniez z depresja? Czy bardziej jest

, ’ Warto podkreslic, ze leczenie
depresji nie tylko poprawia wspolprace

z pacjentem, ale przede wszystkim

poprawtia jego rokowarua. 1o szczegolnie

istotne w przypadku chorob

onkologicznych. ’,
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to zwiazane z biologicznymi zmianami,
ktére nowotwor wywotuje w organizmie
cztowieka, czy jednak bardziej ma pod-
toze psychiczne?

To zalezy od rodzaju nowotworu, ale oczy-
wiscie choroba nowotworowa to bardzo
duzy stresor, bo wigze sig w istotnym ry-
zykiem przedwczesnej Smierci. JesteSmy
zakochani w kulcie zycia i mtodosci, a tutaj
pojawia sig choroba, w ktorej trzeba przyj-
mowac leki, ktére majg szereg objawow
niepozadanych. Jest to duze ograniczenie,
zwigzane w wielu przypadkach z rezygnacijg
Z pracy na co najmniej krotki okres czasu,
au niektorych dtuzszy. W niektorych typach
nowotworéw mamy do czynienia z ciggtym
realnym zagrozeniem. Oczekiwanie przez
pigc lat, czy nie bedzie przerzutow, jest bez
watpienia ciagtym stresorem. Bardzo cze-
sto potrzebna jest wowczas psychoterapia,
ktora nie rzadko odgrywa istotniejsza role
niz farmakoterapia.

Czy zawsze w przypadku chordb, o ktérych
rozmawiamy, depresje rowniez trzeba le-
czy¢? | czy sg odpowiednie leki, jesli kto$
jest w trakcie chemioterapii lub innego
powaznego leczenia?

Tak, bezwzglednie w takiej sytuacji prosze
sig zgtasza¢ do psychiatry i psychologa.
Najczestsze objawy niepozadane po sto-
sowaniu chemii to: ostabienie odpornosci,
uszkodzenie krwi, jelit, czy wypadanie
wiosow. W mdzgu mamy takze rejony,
w ktorych dochodzi do tworzenia przez
cate zycie nowych komorek nerwowych
i one bezwzglednie wptywajg na funkcjo-
nowanie poznawcze i nastroj. Dlatego po
chemioterapii bardzo czesto dochodzi do
pogorszenia funkcji poznawczych i poja-
wienia sig depresji, ale to jest wtdrne do
stosowania chemii.

Depresje zawsze trzeba leczyc, bez
wzgledu nato, jaka inna jednostka chorobo-
wa jej towarzyszy. My - lekarze psychiatrzy
- mamy narzedzia do tego, by skutecznie
pomagac. Mamy obecnie do wyboru tak
duzo lekow antydepresyjnych, ze zawsze
powinnismy dobra¢ odpowiedni, ktory nie
bedzie wchodzit w interakcje z chemiotera-
pia, czy innymi lekami.

Warto podkreslic, ze leczenie depresji
nie tylko poprawia wspotprace z pacjentem,
ale przede wszystkim poprawia jego roko-
wania. To szczegolnie istotne w przypadku
chorob onkologicznych. Pacjent z depresja
czesto pomija rézne dawki lekdw — nie tylko
przeciwdepresyjnych, ale rowniez dotycza-
cych innych choréb wspottowarzyszacych.
Bardzo czesto nie uczestniczy we wszyst-
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kich formach terapii. Po prostu jego wspot-
praca jest gorsza.

Mowiac wprost: rokowania osob chorych
na raka, ktore nie lecza depresji, s3 duzo
gorsze.

Zgadza sie. Potwierdzam: nieleczona de-
presja pogarsza rokowanie w chorobach
onkologicznych.

Czy depresja, ktora towarzyszy innym
chorobom, ma inne objawy, czy takie
same jak wowczas, gdy nie towarzyszy
innym chorobom?

Oczywiscie mozemy mie¢ do czynienia
z pewng modyfikacjg, nasileniem pew-
nych objawdw, a inne mogg by¢ odrobing
mniejsze. Jednak osiowe objawy depresji
jak: anhedonia, czyli niemoznos¢ odczu-
wania przyjemnosci, obnizony nastroj,
zmniejszenie napedu psychoruchowego
sq takimi objawami, ktore praktycznie za-
wsze wystepuja. U niektorych pacjentow
moga by¢ zaburzenia odzywiania, u innych
nie, jeszcze u innych bardziej zaburzenia
snu lub pesymistyczne myslenie. Podsu-
mowujac: podstawowe objawy depresji
sg podobne w przebiegu réznych chordb
wspotistniejacych.

Panie Profesorze, mowit Pan, ze to bardzo
wazne, by w leczeniu depresiji korzystac
nie tylko z farmakoterapii, ale rowniez
z psychoterapii. Niestety do psychotera-
peutéw wciaz bardzo trudno si¢ dostac.
Jeszcze gorzej sytuacja wyglada, jesli
chodzi o psychoonkologéw. W Narodo-
wym Instytucie Onkologii w Warszawie
na konsultacje z takim specjalista trzeba
czekaé ponad rok. Czy jest szansa, e
dostep do psychoterapii w Polsce sie
zwigkszy?

To jest kwestia organizacji, bo jezeli w tym
Instytucie, 0 ktorym Pani mowi, jest zatrud-
niony jeden lekarz, to wiadomo, ze on nie
jest w stanie sprosta¢ oczekiwaniom i na-
ptywowi wigkszej liczby pacjentow, z czym
mamy do czynienia w czasie pandemii. Py-
tanie, dlaczego tam nie zatrudnia dyrekcja
wigkszej liczby lekarzy?

Moze trudno zatrudni¢ nowych specjali-
stow, bo ich po prostu brakuje?

Jesli zwigkszy sig liczba lekarzy, zwigk-
szy sie przepustowos¢ w psychoterapii.
Kazda terapia ma swojg przepustowosc.
W Centrach Zdrowia Psychicznego, ktorych
w Polsce mamy juz ponad trzydziesci, nie
czeka sig dtugo w kolejce. To jest tez kwe-
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stia jednostek, ktdre organizujg pomoc psy-
chiatryczna. To nie jest globalny problem,
ze w Polsce czeka sig rok na konsultacje
psychiatryczna. To zalezy od regionu Polski
i od Swiadczeniodawcy. Te poradnie, w kto-
rych pracuje wigcej lekarzy, majg wigkszy
kontrakt, szybciej przyjmujg pacjentow.
Dostepno$¢ do psychoterapii rzeczywiscie
jest trudniejsza i ograniczona - wymaga
skierowania od lekarza publicznej opieki
zdrowotnej. Psychoterapeuci lobbuja, zeby
mogli pomagac bez skierowania. Mysle, ze
przepustowo$¢ psychoterapii sig poprawi,
ale ona jest diugotrwata, trudna i nie zawsze
potrzebna. O udziale w niej powinni jednak
decydowac specialisci.

Warto rozwijac takie programy jak Funda-
cji ,Twarze depresji”: bezptatnej, zdalnej
pomocy psychologicznej?

Tak, jak najbardziej.

Zdalna konsultacja wiaze sie¢ z ogra-
niczeniami, ale pozwala nam docieraé
do najodleglejszych zakatkow Polski,
gdzie w ogéle nie ma psychiatrow
i psychologow.

Oczywiscie tak. Sg pacjenci, ktdrzy chcg
uczestniczy¢ w zdalnej konsultacji. Dobrze,
ze dzigki Pani Fundacji majg takq mozli-
woSC. Ale pamietajmy, ze w nowoczesnym
kraju nie mozemy polegac tylko na takiej
formie pomocy. Leczenie stacjonarne jest
bardzo wazne i przepustowo$¢ psychote-
rapii musi sig zwigkszy¢.

Hastem przewodnim 13. edycji kampanii
,Twarze depresji. Nie oceniam. Akcep-
tuje.” jest: ,,Psychiatra i psycholog wie-
dza jak leczy¢ depresje. To zaden wstyd
skorzystaé z ich pomocy”. 0 tym mowi
w spocie nasza ambasadorka Bozena
Dykiel. Tego dotycza nasze billboardy.
Co jeszcze mozemy zrobi¢, by Polacy nie
bagatelizowali depresiji i siggali po pro-
fesjonalna pomoc?

Ambasadorzy kampanii ,Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje.”, ktorzy mowig
o0tym, ze lecza depresje i korzystajg z psy-
choterapii, dajg dobry przykfad i jasny prze-
kaz: kazdemu mozna pomac, jezeli siggnie
sie po pomoc. To jest najlepsza droga, ktorg
Pani redaktor obrata i Pani Fundacja.

ldziemy zatem dalej ta droga. Dzigkuje za

rozmowe i Pana nieocenione wsparcie od
poczatku naszej dziatalnosci.
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Depresja -
— towarzyszka chorob
somatycznych

WIELE BADAN WSKAZUJE NA TO, ZE PELNOOBJAWOWA DEPRESJA LUB POJEDYNCZE JE]J
OBJAWY WYSTEPUJA U CO TRZECIE] OSOBY Z PRZEWLEKLA CHOROBA SOMATYCZNA.
UCZUCIE SMUTKU I PRZYGNEBIENIA JEST NATURALNA LUDZKA REAKCJA NA UTRATE

ZDROWIA ZWIAZANA Z WYSTEPOWANIEM PRZEWLEKLYCH CHOROB TAKICH JAK:
CHOROBY NOWOTWOROWE, UKEADU KRAZENIA (NP. ZAWAL MIESNIA SERCOWEGO, UDAR
NACZYNIOWY MOZGU), CUKRZYCA TYPU 2, ZESPOLY BOLOWE (NP. BOLE KRZYZOWO-
LEDZWIOWE), CHOROBY TARCZYCY (NP. NIEDOCZYNNOSC TARCZYCY).
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epresjamoze wystapic
w reakcji na chorobe
(wOwczas zamiast
typowej reakcji po-
jawi sie przewlekle
obnizony nastrdj), moze by¢ row-
niez powiklaniem stosowania lekow
(np. przeciw nadci$nieniowych czy
chemioterapii). Choroba ta moze
rozwingc sie jako rezultat braku lub
niedomagania waznych sfer naszego
zycia. Jedna z nich z pewnoscig jest
cieszenie si¢ dobrym zdrowiem.

Obserwuj objawy

Depresje u 0s6b chorych soma-
tycznie mozna rozpoznac po trwaja-
cym ponad dwa tygodnie obnizonym
nastroju. Oznacza to, Ze osoba przez
wiekszg czes¢ dnia, moze odczuwaé
smutek, bezwarto$ciowos¢ i bezna-
dzieje, ktérym moze towarzyszy¢
placzliwo$¢. Odczuciom tym przez
wiekszos¢ dni w tygodniu wspétto-
warzyszy znaczny spadek dotych-
czasowych zainteresowan, utrata
wezesniejszej zdolnosci odczuwania
przyjemnosci oraz utrata checi do
wlaczanie sie w aktywnosci lub za-
jecia. Osoby chore moga skarzy¢ sie
réwniez na trwale zmeczenie, brak
energii i che¢ pozostawania w 16zku,
w sposob bardziej nasilony niz wyni-
kaloby to z choroby somatycznej. In-
nymi objawami typowymi dla obrazu
depresji wspdlistniejacej z chorobami
somatycznymi sg: zaburzenia koncen-
tracjiipamieci (osoby majg trudnoéé
z zapamietywaniem faktow z radia,
telewizji, gazet, ksigzek), problemy
ze snem (np. trudnos$¢ w zasypianiu,
wybudzanie sie w nocy, budzenie si¢
nad ranem i kfopot z ponownym za-
$nieciem, nadmierna sennos$¢ w ciggu
dnia), zmiany taknienia. Nie mozna
zapomnie¢ o bardzo waznej konse-
kwencji tych objawow - ryzyku, ze
moze wystapic silna apatia, biernos¢,
brak motywacji i mysli samobdjcze.

Na poczatku rozwoju depresji,
osoby chore beda skarzyly sie na jej
typowo somatyczne objawy, ktérymi
sg: zmeczenie, bezsennos¢ brak ape-
tytu, ogélny dyskomfort i zle samo-
poczucie. Najblizsze otoczenie moze
je tatwo przypisa¢ wylacznie chorobie
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somatycznej. Nie nalezy ich jednak
bagatelizowa¢, lecz zachecaé osobe
chora do rozmowy na temat tego,
jak objawy choroby wplywaja na jej
samopoczucie, tworzy¢ taki klimat
spotkan, w ktorym jest przestrzen do
rozmowy o emocjach i obawach cho-
rego, ktory czesto doswiadcza smut-
ku, leku, bezradnosci i bezsilnosci. Te
ostatnie mogg sta¢ sie gruntem, na
ktérym rozwinie si¢ depresja, ktora -
pamietajmy, Ze podobnie jak choroby
somatyczne, jest chorobg powazna,
mogaca trwacé latami i zagrazaé zyciu.

Psychiatra
1 psycholog
pomoga

Kiedy zaobserwujemy u swoich
bliskich pojawienie si¢ tych nie tylko
somatycznych trudnoéci, ale tez psy-
chologicznych objawéw, zwigzanych
ze spadkiem nastroju, motywacji,
zainteresowan i checi Zycia, to nale-
zy namowic chorego na konsultacje
zlekarzem prowadzacymizlekarzem
psychiatra. Spotkanie z tym drugim
specjalista opiera si¢ na wywiadzie
medycznym dotyczacym historii
choréb oraz na spokojnej rozmowie
o trudno$ciach, z jakimi przychodzi
zmagad sie osobie z przewlekly cho-
roba somatyczng i 0 samopoczuciu,
jakie ona wywoluje. Lekarz dokona
oceny stanu pacjenta i rozwazy zasad-
no$¢ podjecia farmakoterapii.

Nasz program
bezplatnej pomocy

Na spotkaniu z psychologiem, czy
psychoterapeuta, mozemy spodzie-
wac si¢ wsparcia, ktdre polega mie-
dzy innymi na uwaznej i pelnej zro-
zumienia rozmowie o problemach i
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trudnosciach. Obecnie wspdlpracuje
z Fundacjg ,,I'warze depresji’, dzieki
ktorej pomagamy bezplatnie podczas
konsultacji online. Mozna zapisac sie
na nie poprzez strone Www.twarzede-
presiji.pl/pomocpsychologiczna.
Psycholog wyjasni, czym jest
depresja. Zaproponuje strategie ra-
dzenia sobie z przezywaniem smut-
ku, napiecia oraz aktywizowaniem
i odbudowywaniem checi do dzia-
tania. Latwiej godzi¢ sie z doswiad-
czaniem trwalego smutku, czy stratg
wynikajaca z pogorszenia si¢ zdrowia
w obecnosci osoby uwaznej, pelnej
zrozumienia i gotowej do udzielenia
wsparcia. Medycyna i nauka zapew-
niajg dostepnoé¢ do naprawde bez-
piecznych lekéw przeciwdepresyjnych
oraz do oddziatywan psychologicz-
nych, ktére w wielu sytuacjach moga
okaza¢ sigwystarczajgcym dzialaniem,
bez konieczno$ci stosowania lekow.

Sigga
po pomoc!

Wykrywanie ileczenie, nawet ma-
to nasilonych, objawéw depresji, ktore
mogg wspolistnie¢ z szeregiem cho-
réb somatycznych, to wazna kwestia
kompleksowej oraz skutecznej opieki
nad osobg chorg. Trzeba i warto za-
checa¢ takie osoby do korzystania ze
sprawdzonych metod leczenia depre-
sji, gdyz wplywa to korzystnie na ich
funkcjonowanie, poprawia wspolpra-
ce w leczeniu, a tym samym sprzyja
zdrowieniu i rehabilitacji.

dr n. med.
Martyna
Gebska-Totoczko

psycholog, terapeuta motywacyjny, psychoterapeuta
poznawczo-behawioralny w trakcie procesu certyfikacji.
Pracuje z mtodziezg i z osobami dorostymi
doswiadczajacymi probleméw emogjonalnych oraz
kryzysow zyciowych. Udziela zdalnych konsultacji
psychologicznych w ramach wspétpracy z Fundacja
Jwarze depresji”
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MOI PACJENCI CZESTO OPISUJA DOSWIADCZENIE CHOROBY ONKOLOGICZNE]
JAKO NAGEA ZMIANE, KTORA BURZY DOTYCHCZAS USTALONY LAD.
ZYCIE ORAZ PLANY MUSZA ULEC ZMIANIE, CO CZESTO BYWA DODATKOWYM
OBCIAZENIEM PSYCHICZNYM DLA PACJENTA I BLISKICH.

a poczatku, tuz po
diagnozie, bardzo
czesto pojawia sie
szok. Pdzniej przed
chorym jest wizja
dalszej diagnostyki, wizyt u specja-
listow, a takze mierzenie si¢ z kolej-
nymi etapami choroby: leczenie, re-
misja, a w niektorych przypadkach
pojawia sie wznowa. Wszystkie te
dziatania sprawiaja, ze dotychcza-
sowe zycie oraz plany muszg ulec
zmianie, co cze¢sto bywa dodatko-
wym obciazeniem psychicznym dla

pacjenta, ktéremu ci¢zko odnalezé
si¢ w nowej sytuacji. To trudne
takze dla bliskich, ktdrzy z jednej
strony sg sklonni zrobi¢ wszystko,
aby pomdc, a z drugiej - czesto nie
wiedzg, jak wesprze¢ chorego, czu-
ja sie bezsilni i zagubieni. Nie ma
jednej ,,zlotej rady”, ale na pewno
nieodzowng kwestig w walce z cho-
robg onkologiczng jest wsparcie ze
strony otoczenia. I w tym momen-
cie pojawia sie pytanie: co rodzina,
przyjaciele, znajomi moga zrobi¢,
aby pomdc?

24

Obecnos¢
wazniejsza niz
sfowa

Przede wszystkim by¢. Obecnosé
bliskiej osoby w naszym zyciu czesto
sama w sobie jest ogromng motywacja
do walki. Swiadomo$¢, ze w naszym
zyciu sg ludzie, dla ktérych jestesmy
wazni, potrzebni, jest czesto najwaz-
niejsza droga do sukcesu w powrocie
do zdrowia. Dlatego tez niezmiernie
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wazne jest, aby przed osoba chorg na-
dal stawia¢ wyzwania adekwatne do
roli spolecznej, oczywiscie na miare
jej mozliwosci.

Bez . szklanego
klosza”

Bardzo czesto, chcgc zadbaé o uko-
chang osobg, staramy si¢ zbudowaé
tak zwany ,,szklany klosz”, ktory ma na
celu ochronienie jej przed doswiad-
czaniem codziennosci. Cala uwaga
skupiona jest na chorobie i réznych
sposobach pomocy w leczeniu, a nie-
kiedy to wlasnie zaangazowanie w co-
dzienne sprawy, ktére najbardziej dla
pacjenta sa znane i bliskie, podnosi
na duchu i dodaje sit. Przykladem za-
istniatej sytuacji jest historia kobiety,
oddanej matki, dla ktdrej realizowanie
siebie jako opiekunki ogniska domo-
wego jest jednym z najwazniejszych
zadan zyciowych. Przez chorobe i le-
czenie kobieta jest bardzo ostabiona,
nie ma sil na to, aby jak zwykle przy-
gotowac obiad, posprzata¢ w mieszka-
niu, czy wyprawic dzieci do szkoty - co
samo w sobie moze by¢ dodatkowym
zrodtem cierpienia psychicznego.
W takiej sytuacji niezmiernie wazne
jest, aby nie ograniczac jej roli, ponie-
waz - pomimo ostabienia - nadal jest
tak samo zaangazowang i kochajaca
zong oraz matka, ktora potrzebuje in-
formacji o tym, co dzieje sie w zyciu
bliskich. Nadal moze udziela¢ ma-
drych, zyciowych rad, dawa¢ wspar-
cie bliskim, wykonywac¢ czynnoéci na
miare swoich sil.

Jedna z moich pacjentek na pyta-
nie: ,Czego teraz najbardziej potrze-
bowataby Pani od swojego otoczenia?’,
odpowiedziata: ,,Niech wreszcie kto$
sie ze mna poktocil”. Kazdy czlowiek
jest inny i ma inne potrzeby, dlatego
zawsze najlepiej jest zapytaé: ,Czego
na w te chwile potrzebujesz? Jak mo-
ge pomoc?”. Niekiedy bardzo trudno
jest znalez¢ odpowiedz na to pytanie
- nawet samemu choremu. Nie kaz-
dy tez potrafi w tak otwarty sposob
komunikowac¢ swoje potrzeby. Jednak
jest to najlepszy sposob, aby wspodl-
nie odnalez¢ odpowiedzi i zadbaé
o komfort chorego. Réwnie wazne
jest wstuchanie sie w potrzeby drugiej
osoby. Bywa, ze, chcac zmotywowaé
bliska osobe do dzialania, siggamy po
argumenty, ktére z naszej perspekty-

wy wydaja si¢ mobilizujace, jednak
niekoniecznie muszg mie¢ takg samag
moc w stosunku do osoby chore;j.

Nadmierne naklanianie, przy-
muszanie nie jest dobra metoda na
to, aby zmobilizowa¢ do podjecia
dzialania i czesto moze przynies¢ od-
wrotny skutek - wzmocni¢ poczucie
bezuzytecznosci i stabosci. Sytuacja,
w ktérej widzimy, ze chory wycofuje
sie z podejmowanych dziafan, na kté-
re w naszej ocenie mogtby mie¢ site,
nadmiernie izoluje si¢, unika uczest-
nictwa w zyciu swoich bliskich, jest
momentem alarmowym, w ktérym
potrzebna moze by¢ konsultacja ze
specjalista. To moze oznacza¢ przezy-
wany kryzys psychologiczny, a nawet
poczatek rozwoju depresji.

Bliski chorego tez
ma prawo
do emocj

Walka z choroba onkologiczna
czesto zwigzana jest z pojawieniem
sie wielu bardzo silnych emocji, nie-
kiedy bardzo zmiennych, na przy-
kfad w sytuacji informacji o remisji,
ktéra zwykle poczatkowo powoduje
ogromna rados¢, a jednoczes$nie moze
by¢ tez zrédtem duzego leku i obawy
przed nawrotem choroby. Czesto oso-
bom chorym, jakiich bliskim, bardzo
trudno jest da¢ sobie pozwolenie na
odczuwanie tych ,niewygodnych”
emocji, bojg si¢ méwic o swoim stra-
chu lub smutku. Niestety nadal emo-
cje kojarzone sg ze staboscia i maja
negatywny odbiér. Gdy sie jednak
nad tym zastanowimy, okazuje sie,
ze sg one czyms$ bardzo naturalnym,
a rozmowa o nich czesto sama w so-
bie jest zrodtem ulgi. Moment alar-
mowy pojawia sie, gdy dostrzegamy,
Ze emocje te zaczynajg bra¢ gore nad
naszym funkcjonowaniem, gdy traci-
my nad nimi kontrole. Jest to chwila,
w ktorej potrzebna moze by¢ pomoc
specjalisty.

Dziect duzo widza

W mojej pracy czesto pojawiaja si¢
pytania dotyczace dzieci: ,Czy nalezy
informowac je o chorobie bliskiej oso-
by? Jak rozmawiac z dzie¢mi na ten te-
mat tak, aby ich nie wystraszy¢?”. Cho-
roba onkologiczna czgsto ma znaczny
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wplyw na funkcjonowanie catego
systemu rodzinnego, co nie ujdzie
uwadze dzieci, ktére zwykle sg bardzo
wnikliwymi obserwatorami. Z tego
wzgledu wazne jest, aby - wadekwatny
do rozwoju dziecka sposob - poin-
formowac je o tym, co si¢ dzieje. Jest
to szczegdlnie trudne w przypadku
matych dzieci, ktore nie majg jeszcze
na tyle rozwinietych kompetencji po-
znawczych, aby w pelni rozumie¢ za-
istnialg sytuacje. Niezmiernie pomoc-
ne moga by¢ wtedy roznego rodzaju
dostepne w ksiegarniach opowiadania
ibajki terapeutyczne. Male dzieci, nie
posiadajac w pelni umiejetnosci okre-
§lania swoich emocji, bardzo czgsto
wiele sytuacji ze swojego Zycia od-
grywaja za pomocg zabawy lub dziet
plastycznych. Tymi sposobami radzg
sobie z przezywanymi sytuacjami,
adla dorostych moga by¢ one kluczem
do zrozumienia dziecka.

Samotnos¢
w chorobie

W kontekscie wsparcia 0séb cho-
rujacych onkologicznie nalezy pamie-
ta¢ takze o osobach samotnych, ktére
zr6znych powoddw nie posiadaja bli-
skiej rodziny i przyjaciot stanowigcych
naturalng sie¢ wsparcia w chorobie.
Nie musi to jednak oznacza¢, ze zdani
sg na catkowicie samodzielng walke.
Moje doswiadczenie pracy z pacjen-
tami pokazuje, ze czgsto dopiero w sy-
tuacji choroby dostrzegamy, jak wielu
pozornie obcych ludzi, potrafi okaza¢
swoja zyczliwos¢ i wsparcie - poczaw-
szy od przystowiowej ,,sasiadki z na-
przeciwka’, konczywszy na znajomej
ekspedientce w sklepie. Niezmiernie
wazne s3 takze preznie rozwijajace sie
grupy wsparcia, w ktorych osoby cho-
rujace wzajemnie stajg sie dla siebie
podpora i motywacja do walki.

Karolina Zakrzewska

psycholog, psychoonkolog; wspétpracuje z Fundacja
Twarze depresji”. Na co dzieft pracuje z osobami
chorujacymi onkologicznie oraz ich bliskimi.
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Silna gtowa

w walce z choroba
Nnowotworowa

NAJPIERW SZOK, BO INFORMACJA O RAKU SPADA JAK GROM Z JASNEGO NIEBA. POTEM
ZYCIE ,,OD AKCJI DO AKCJI”, CZYLI OD BADANIA DO BADANIA. NADZIEJA MIESZA SIE
7 WIZJA BLISKIE] SMIERCI. ZYCIE Z CHOROBA NOWOTWOROWA TO JAK BALANSOWANIE
NA KRAWEDZI. CHORUJE CIALO, CHORUJE TEZ DUSZA. O TYM JAK SOBIE RADZIC, GDZIE
SZUKAC WSPARCIA ROZMAWIALISMY NA WEBINARZE ONLINE ZORGANIZOWANYM PRZEZ
FUNDAC]JE ,TWARZE DEPRES]I”, DO KTOREGO KAZDY MOGE DOLACZYC NA FACEBOOKU NA
FANPAGE'U: TWARZE DEPRES]IL. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.
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horoba dotyka dwdch
sfer — fizycznej i psy-
chicznej. Sama choro-
waltam na raka i wiem,
jak wazne jest, zeby silna i spokojna
glowa walczyla z chorobg - méwi-
ta Anna Kwiatkowska, manager ds.
produktéw i benefitéw pracowni-
czych w Nationale-Nederlanden
- firmie, dzigki ktérej Fundacja
»I'warze depresji” uruchomita pro-
gram wsparcia online dla oséb
chorych na raka i ich rodzin. Pani
Anna podzielita si¢ z uczestnikami
webinaru swoimi doswiadczeniami
i przezyciami, gdy zmagata sie z ra-
kiem jelita grubego. Dla niej dia-
gnoza byla szokiem. Byla mtoda.
Czesto si¢ badata. Choroba wyszta
w zasadzie przypadkiem, podczas
profilaktycznych badan. - Przez
pierwsze trzy dni plakalam. Bytam
bardzo rozzalona. Nie wierzylam
w diagnoze. Zapytalam lekarza, czy
moge sie tudzi¢, ze on si¢ myli. Od-
powiedzial, ze tudzenie sie to dobre
stowo. Jego doswiadczenie zawodo-
we pozwala mie¢ 98% pewno$ci.

Rozne stowa
— rozne etapy

choroby

Karolina Zakrzewska - psycho-
onkolog, jest jednym z tych spe-
cjalistow, ktorzy udzielaja pomocy
w programie bezplatnych, zdalnych
konsultacji dla chorych narakaiich
rodzin. Podczas webinaru, przybli-
zajac forme i przebieg takiego spo-
tkania, ttumaczyta, ze zadawane py-
tania sg zalezne od etapu choroby,
na ktérym spotka sie¢ z pacjentem
lub jego bliskimi. Gdy cztowiek zde-
rza sie z informacjg o chorobie, jest
w szoku i chaosie. Nie ma pojecia
o niczym. Potrzebne jest wsparcie
w krétkim rozplanowaniu, co ma
robi¢, zeby walczy¢ o zycie, bo to
jest walka o zycie. - Zupelnie in-
nej rozmowy i wsparcia potrzebuje
osoba, u ktdrej jest nawroét choroby,
ajeszcze innej osoba w remisji. Kaz-
dy etap choroby laczy si¢ z innymi
pytaniami, z innym obcigzeniem.
Czasem faczy sie ze wstydem, bo

w czasie badan trzeba rozebra¢ sie
do naga przy obcych ludziach i dla
niektorych jest to bariera nie do
pokonania.

Siegnij po nasza

pomoc

Szacuje sie, ze co trzecia osoba chora
narakamadepresje. Problem dotyczy
bardzo duzej grupy osoéb, dlatego
tez Fundacja ,Twarze depresji’
razem z Nationale-Nederlaneden
zdecydowaly sie na uruchomienie
programu. Mamy zapewnione
ponad pét tysiaca konsultacji online.
Osoby potrzebujace wsparcia
moga polaczy¢ sie ze specjalista
z kazdego zakatka Polski. Wystarczy
wypelni¢ formularz zgtoszeniowy
na stronie www.twarzedepresji.pl/
pomocpsychologiczna. To pomoc
skierowana do chorych i ich bliskich.
Nawet jedna rozmowa ze specjalistg
moze duzo wnie$¢, duzo zmienic.

Co mowic,
a czego nie?

W czasie konsultacji ze spe-
cjalista mozna dowiedzie¢ sie, jak
powiedzie¢ rodzinie o chorobie,
a ona dowie sig, jak wspiera¢, jak
rozmawia¢ na co dzien z chorym.
Na wiele 0s6b, jak ,,pfachta na byka”
moze zadziala¢ sformulowanie:
~Wszystko bedzie dobrze”. To pusty
slogan, ktoéry wielu moze znieche-
ci¢ do rozmowy. Lepiej powiedzie¢:
»Nie wiem, jak ci pomoc, ale chce
i sprobuje. Chetnie cie¢ wystucham”
- tlumaczyla uczestnikom webinaru
psychoonkolog.
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Anna Kwiatkowska, dzielgc sie
swoim doswiadczeniem bylej pa-
cjentki oddzialéw onkologicznych,
mowita, ze pomoc bliskich, kazda
rozmowa i kazdy telefon, byly dla niej
bardzo wazne. Nie czula sie wtedy jak
»tredowata’, ktéra wszyscy omijali
szerokim tukiem, bo nie wiedzieli, co
powiedzie¢. Bezcenne bylo dla niej
chodzenie z mezem do lekarzy i na
badania. Zdarzalo sie, ze z tego same-
go spotkania wychodzili z zupelnie
inna wiedza. Maz podchodzit do le-
karskich diagnoz chtodniej, gdy ona
sama te same stowa albo demonizo-
wala, albo szukata w nich nadziei.

- Nie korzystalam z pomocy psy-
chologa, gdy chorowatam, i dzis tego
zaluje - mowila w czasie webinaru
pani Anna. W tak zwanym ,,pio-
nie” trzymala jg rozmowa z rodzing
o tym, co bedzie sie dzialo - o bada-
niach, ktérych nawet nazwy na po-
czatku byly dla niej czarng magia,
nie méwily wiele. Wszystko bylo
nowe. - Radzitam sobie sama - tak,
jak czutam. Oczekuje si¢ od pacjen-
ta, zeby byl dzielny, ale to nie jest
tatwe. Przy chorobie onkologicznej
jest malo czasu, zeby wyprobowaé
swoje metody. Dzi$§ tak samo, jak
szybko posztam do onkologa, po-
sztabym do psychoonkologa.

Joanna
Gabis-Stodownik

dziennikarka telewizyjna - od zawsze zaangazowana
w tematy spofeczne; dyrektor ds. PR w Fundadji
JTwarze depresji”; wicenaczelna magazynu,, Twarze
depresji”; autorka ksiazek; wspdtwiascicielka Just
Communication, www.justcommunication. pl.
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Spdzniona

spOznione

diagnoza,
leczenie

ONKOLODZY BIJA NA ALARM: ROSNIE LICZBA PACJENTOW Z ZAAWANSOWANYM
STADIUM RAKA, BO NA CZAS NIE ZGLOSILI SIE PO POMOC. CZY NA ODDZIALACH
ONKOLOGICZNYCH JEST DUZO OSOB, KTORE WALCZA TAKZE Z DEPRESJA? CZY ONKOLOGA,
KTOS PYTA, JAK RADZI SOBIE ZE STRATA PACJENTA, KTOREGO LECZYL OD LAT?

JAK ON SAM WALCZY Z TYM, ZEBY EMOC]I NIE PRZENOSIC NA INNYCH PACJENTOW,
RODZINE? O TYM WSZYSTKIM JOANNA GABIS-SELODOWNIK ROZMAWIALA
Z KATARZYNA HOFFMAN - ONKOLOG Z TORUNSKIEGO SZPITALA WOJEWODZKIEGO.

Joanna Gabis-Stodownik: Jest Pani onkolo-
giem z 17-letnim stazem. Pracuje tez w ho-
spicjum ,,Swiatto” w Toruniu. Jak wygladaja
oddziaty szpitalne dla pacjentow z nowotwo-
rem w czasie pandemii?

Katarzyna Hoffman: Byt taki czas u nas na
oddziale, ze nie byto nowych pacjentow, bo
w pandemii nie byto wtasciwie diagnostyki.

Ludzie bali sie p6js¢ na badania. Korzystali
tylko z teleporad. Efekt jest taki, ze choro-
by nowotworowe wykrywane sg z duzym
opoOznieniem, co oznacza, ze i leczenie
wdrazane jest bardzo pdzno. Mozna powie-
dzie¢, ze nowotwory wybuchty z duzq sita.
Trafiajg do nas ludzie w zaawansowanym
stadium choroby, a wiec z duzo gorszym

28

rokowaniem. Niektorzy nie kwalifikujq sig
do leczenia. Tez obserwujemy wigksza
kolejke w hospicjum. Pacjenci styszg dia-
gnoze, ze do leczenia sie nie nadajg, bo
zaatakowane sq w duzym stopniu rdzne
narzady, a wtedy nie mozna podacé leczenia
systemowego... To trudne historie.
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Dla pacjenta i rodziny. Nie bez powodu rosng
tez statystyki mowiace o depresji, w tej
grupie osob. Szacuje sie, Ze co trzeci chory
na raka zmaga sie tez z depresja. Widzi to
Pani na swoim oddziale?

Oczywiscie. Nowotwor jest schorzeniem
catej rodziny. Pacjenci czgsto majg objawy
depresiji. Wtedy leczenie farmakologiczne
powinno byé wspomagane réwniez przez
wsparcie psychoonkologiczne. Nieleczona
depresja to duzy problem, bo nasze podej-
$cie do walki z chorobg, nastawienie, stan
psychiczny majg wptyw na sukces catego
procesu leczenia.

My - lekarze mamy ograniczenia w co-
dziennej pracy. Pacjent jest na wizycie w za-
sadzie chwile — patrzac z perspektywy ca-
tego procesu leczenia - a potem wychodzi
Z gabinetu zestresowany. Ma w gfowie go-
nitwe mysli. Idzie do domu i jest sam z tym
wszystkim. Pacjent z depresjg ma negatyw-
ne nastawianie do swojego stanu, zamyka
sie w sobie. Takie osoby statycznie czesciej
nie przyjmuja catej terapii onkologiczne;.
Majg szereg objawow somatycznych, ktore
nie wynikaja z choroby nowotworowej, ale
stresu, czy depresji. Zniechecajg sie, odra-
czajg termin kolejnej wizyty, bojac sie albo
uwazajac, ze nie ma ona sensu. Depresja
wyzwala problemy zofadkowo-jelitowe,
mdtosci, ktore wptywaja na jako$¢ zycia
i przebieg terapii onkologicznej, albo na
odzywanie, suplementacje. To wszystko
ogranicza mozliwosci lekarzy w niesieniu
skutecznej pomocy.

Onkolog i ,terapeuta” w jednym - czesto
musi Pani faczy¢ te role?

W leczeniu wazne jest, zeby pacjent pod-
chodzit do niego bojowo. Ja nigdy nie mo-
wig pacjentowi, ze zostato mu tyle i tyle
zycia. Nikt tego nie wie. Mam pacjentki
Z rozsianym nowotworem, ktore leczg sie
i funkcjonujg w rodzinie. Ale gdyby nie ich
podejscie i wola walki, to pewnie by tak
nie byto.

Czy lekarze onkolodzy ucza si¢ rozméw z pa-
cjentami? Radzenia sobie z trudnymi przy-
padkami, podejmowaniem skrajnych de-

lek. med.

Katarzyna Hoffman
specjalista onkolog, specjalista medycyny paliatywnej,
pracuje w Wojewddzkim Szpitalu Zespolonym

im. L. Rydygiera w Toruniu oraz toruriskim hospicjum
Swiatto”

cyzji? Czy takie psychologiczne wsparcie
lekarze maja w codziennej pracy?

Na studiach sg warsztaty psychoonkolo-
giczne, ale nie w takim zakresie jakby zycie
wymagato. Musimy sami sobie te kwestie
dopracowywac.

Na oddziale nie ma pomocy psychoon-
kologa dla lekarzy, jest ona dedykowana tyl-
ko pacjentom. Z tego wsparcia korzystamy,
jesli trzeba co$ skonsultowa¢ w sprawie
pacjenta, ale dla nas — lekarzy nie ma.

Lekarz, taki jak Pani - onkolog podejmuje
codziennie decyzje, ktére wazg o zyciu
ludzi. Stawia Pani diagnozy — nie raz pewnie
mowi pacjentowi o tym, ze nie ma dobrych
rokowan. Jak lekarze radza sobie z takimi
wyzwaniem i z takim obciazeniem?
Najwazniejsza jest chec niesienia pomocy
i na szcze$cie dzisiejsza medycyna daje
nam duze mozliwosci lecznicze, co daje
osobom chorym na nowotwar duzo nadziei.
I to nas onkologow bardzo cieszy. Niestety,
diagnostyka i wykrywalnosc¢ - szczegolnie
niektorych nowotworéw — s trudne. Gdy
spotykamy sig z p6zng diagnozg — a jak
mowitam, ostatnio jest ona coraz czestsza
- to leczenie jest bardzo ograniczone. Ale
staramy sig przekazywac informacje w taki
Sposob, zeby - mimo ztych wiadomosci,
ktdre spadaja na osobe jak grom z jasne-
go nieba, pokazac swiatetko w tunelu, da¢
nadzieje. Staram sig przedstawic¢ wszystkie
opcje terapeutyczne. Dzi$ choroby nowo-
tworowe sg chorobami przewlektymii przez
wiele lat pacjenci moga funkcjonowac.

Czasami jednak nie ma juz wyjscia. Jak wte-

dy sobie lekarz z tym radzi?
Jest cigzko. Mamy przed oczami statyki.
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Pacjenci pytaja: ,Jak dfugo bede zyt? Czy
bede zdrowy?”. Globalnie oceniajac scho-
rzenie, dysponujemy statykami. Ale one
nie dziafajg jednostkowo. W konkretnym
przypadku nie wiemy, jak bedzie wygladat
przebieg choroby u danego pacjenta. Zy-
cie pisze rozne scenariusze, a rokowania
zalezg od wielu czynnikow np. czy uda sig
przeprowadzi¢ terapig, czy uda sie jg zro-
bi¢ w terminie, czy inne schorzenia i stan
zdrowia na to pozwola.

Pamigta Pani taki przypadek, w ktorym kto$
odbierat nadzieje pacjentowi, a Pani jako
lekarz podjeta wyzwanie?

Zdarzajg sie takie sytuacje. Kilka lat temu
zgtosita sie do mnie pacjentka, ktora, be-
dac w cigzy, dowiedziata sig, ze ma raka
piesi. Mfoda dziewczyna, ktora byta juz
mamg blizniaczek. Wielki dramat, szok,
stres. Zwazywszy na rodzaj choroby, za-
awansowanie, wspotistnienie cigzy, lekarz
zaproponowat jej, by przyjeta w pei le-
czenie onkologiczne i zakonczyta cigze na
etapie poczatkowym. Matzenstwo nie byto
przekonane do takiego rozwigzania. Mieli
dylematy moralne.

Ja uwazatam, ze przerwanie cigzy nie
poprawitoby rokowania pacjentki. Byfo
ryzyko uszkodzenia ptodu, ale minimal-
ne. Kobieta podjeta decyzje, ze podejmie
leczenie w cigzy. Po zakonczeniu leczenia
chemicznego i operacji urodzita zdrowg
corke. Skonczyta leczenie radioterapia,
ktdra mogta sie odbyc¢ tylko po zakoriczeniu
cigzy. Kobieta jest dzi$ zdrowa. Przychodzi
do mnie na kontrole, a dziecko rosnie. Ro-
dzice nazwali dziewczynke: Kasia — moim
imieniem - i to jest dla mnie ogromnym
wyrdznieniem.

Podejmowanie takich decyzji musi by¢
ohciazajace.

Byto, bo w gre wchodzita walka nie tylko
0 zdrowie i zycie matki, ale rowniez dziec-
ka, ktdre miato sig narodzi¢. Emocje byty
ogromne. Sama jestem mamg dwojga
dzieci, wigc tym bardziej wiedziatam, z jak
trudng sytuacjg musimy sig zmierzy¢. Mo-
gfo umrze¢ dziecko lub matka blizniaczek
lub matka i dziecko. Ciagle chodzity mi po
glowie pytania: ,Czy na pewno podjgtam
dobrg decyzje? Czy sig uda? Czy za trzy
tygodnie tez bedzie dobrze?”. Na szczesScie
wszystko sie udafo. Bytam dobrej mysli.
Pozytywne nastawienie jest naszym wiel-
kim orezem w walce z choroba.

Dzigkuje za rozmowe.
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Daj nam szanse
sobie pomoc!

TRZYNASCIE EDYCJI NASZE] KAMPANII SPOLECZNE], PONAD SIEDEMDZIESIECIU
AMBASADOROW (WSROD NICH LEKARZE PSYCHIATRZY ZE WSZYSTKICH KONTYNENTOW
NA SWIECIE) I NADAL BARDZO DUZO PRACY PRZED NAMI. DEPRESJA WCIAZ WIAZE SIE
Z POCZUCIEM WSTYDU, STYGMATYZACJA I NIEZROZUMIENIEM. BARDZO CZESTO JEJ OBJAWY
SA BAGATELIZOWANE - SZCZEGOLNIE, GDY TOWARZYSZY INNYM CHOROBOM.

@20

~ TWARZEDEPRESH

NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.
www.twarzedepresji.pl

Ursziila Mtk Bocopui

KIEL

DUDZIAK PLAWGO
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% o YT L S ) ) wiewe,  Enea  XE— 2 O
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undacja ,,Twarze depre-

sji” poraz 13. zainaugu-

rowala ogdlnopolska

kampanie spoleczna

»Twarze depresji. Nie
oceniam. Akceptuje”. Przygotowali-
$my spot radiowy, w ktérym wyste-
puje znana i lubiana aktorka Bozena
Dykiel. Nasza ambasadorka przypo-
mina najwazniejsze objawy depre-
sji 1 zacheca do leczenia: ,,Placzesz.
Czujesz, ze nie masz juz sity? Myslisz:
moje zycie stracito sens. W czasie
pandemii dwukrotnie wzrosta licz-
ba Polakéw cierpigcych na depresje.
Psycholog i psychiatra wiedza, jak
leczy¢ te chorobe. To zaden wstyd
skorzysta¢ z ich pomocy” Bozena
Dykiel - wspiera nasze dzialania od
samego poczatku. Réwniez w 13.
edycji wystapita w naszej kampanii
billboardowej, w ktdrej do leczenia
depresji zachecaja rowniez: Urszula
Dudziak, Andrzej Serweryn, Krzysz-
tof Cugowski, Marta Kielczyk, Mal-
gorzata Serafin, Piotr Zelt i Marek
Plawgo.

Do wspotpracy przy kampanii za-
prosilismy Fundacje ITAKA - Cen-
trum Poszukiwan Ludzi Zaginio-
nych oraz Forum Przeciw Depresji.
Naszymi patronami honorowymi
s3: Krajowy Konsultant w Dziedzi-
nie Psychiatrii, Polskie Towarzystwo
Psychiatryczne i Lasy Panstwowe.
Do grona partneréw naleza: Natio-
nale-Nederlanden, Fundacja Enea,
Servier Polska, miasto £.6dzZ i miasto
Warszawa.

Billboardy z naszymi ambasado-
rami sg niemal we wszystkich stoli-
cach wojewodzkich. Nasze plakaty
znajdujg sie¢ w bardzo wielu placoéw-
kach medycznych dzieki wspdtpracy
z miastami: Lodzig i Warszawg, oraz
wieloma szpitalami, m.in. Samodziel-
nym Publicznym Szpitalem Klinicz-
nym Nr 4 w Lublinie, Narodowym
Instytutem Onkologii w Krakowie,
czy Centrum Onkologii w Byd-
goszczy. Rowniez dzigki Panstwa
ogromnemu zaangazowaniu — 0so-
bom, ktére na co dzien obserwuja
nasze dzialania na facebook.com/
twarzedepresji, docieramy do matych
miejscowosci i na wsie. Kazdy mo-
ze samodzielnie wydrukowaé nasze
plakaty, ktére sa dostepne na stronie
www.twarzedepresji.pl w zakltadce:

»Materialy do pobrania”

Dla naszej Fundacji to szczg$li-
wa trzynastka’, bo 1 pazdziernika,
w Europejskim Dniu Walki z De-
presja zainaugurowali$émy nie tylko
kolejna edycje kampanii, ale rowniez
pierwszy w Polsce program bezplat-
nej, zdalnej pomocy psychologicznej
dla oséb dorostych z depresja. Dzig-
ki wsparciu finansowemu Fundacji
Enea mamy zapewnione finanso-
wanie na ponad 200 konsultacji ze
specjalistami.

»Daj szanse sobie pomdc! Sko-
rzystaj z bezplatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej Fundacji ,Twarze
depresji” - apelujemy razem z am-
basadorka tego programu Bozeng
Dykiel. Moga z niego skorzysta¢
osoby, zamieszkujace teren, ktory
Fundacja Enea obejmuje swoim dzia-
taniem. Aby skorzystac z bezplatnej
konsultacji wystarczy wypelni¢ for-
mularz zgloszeniowym dostepny
na stronie Www.twarzedepresji.pl/
pomocpsychologiczna.
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Programy bezptatnej zdalnej po-
mocy sa dla naszej Fundacji priory-
tetem i najwazniejszym kierunkiem
rozwoju. Szacuje sie, ze obecnie z de-
presja mierza sie cztery miliony Pola-
kéw, a Instytut Biologii Doswiadczal-
nej PAN im. M. Nenckiego wskazuje
nawet na osiem milionéw! Jedno jest
pewne — mamy komu pomagac i dla
kogo rozwija¢ nasza dzialalnos¢.
Dzigkujemy za kazdy przejaw wspar-
ciaizyczliwo$ci dla oséb cierpigcych
na depresje.

Jakub Borowiec

wiceprezes Fundacji, Twarze depresji’, sekretarz redakeji
magazynu,Twarze depresji’, zawodowo zwiazany
7 branza finansowa, z zamitowania podréznik.
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Marzena

Sienkiewicz

byta prezenterka telewizyjna

) ) Przez wiele lat opowiadatam Panistwu

o0 pogodzie. Pigtnascie lat temu ustysza-
tam diagnoze: rak szyjki macicy. Ta wiadomos¢ spadta
na mnie dostownie jak grom z jasnego nieba. Zupetnie
nie wiedziatam, co mam robi¢, czy sie Smiac, czy ptakac,
czy dzwonic¢ do mamy, czy dzwonic do ciotki, czy dzwo-
nié do siostry. Totalny zamet w glowie. Pierwsza, druga,
trzecia chwila to byto zatamanie: ,,Dlaczego ja? Dla-
czego mnie to si¢ musiato przytrafi¢? Co ja mam teraz
zrobic? Jak bedzie teraz wyglgdalto, jezeli w ogéle, moje
zycie?”. Ale potem stwierdzitam, ze musze wzigé sig
w garsé, ze musze byc¢ silna nie tylko dla siebie,
ale przede wszystkim dla mojej corki, ktéra miata wtedy
zaledwie trzy lata. Mysle, ze gdybym miata wtedy
psychologa, ktéry by mi pomogt przez to przejsé,
bytoby lepiej. Jednak pietnascie lat temu nie bylo
o tym mowy, a przynajmniej ja nic o tym nie wiedzia-
tam. Jesli teraz przytrafitaby sie komus taka diagnoza,
ktorg z pewnoscig kazdego dnia styszy bardzo wielu
pacjentow, jestem pewna, ze psychoonkolodzy bardzo

by pomogli. ),

Roksana

Wegiel

piosenkarka

’ ) Szczegolnie te osoby, ktore nie majg

wsparcia wsréd bliskich, zachecam do
korzystania z pomocy specjalistow, bo to moze bardzo
duzo utatwic, rozwiac czarne mysli. Psycholog wie, jak
pomdc, by swiat nie byt widziany tylko w czarnych ko-
lorach. (...) Jak pierwszy raz po izolacji wysztam do
ludzi, to na poczgtku byto dziwnie po prostu. Byt taki
dystans spoteczny... Nie wiem, jak to okresli¢. Bez wqgt-
pienia izolacja wszystkim nam sig odbita na psychice.
Oby juz wszystko wrécito do normalnosci i oby juz ko-

lejnego lockdownu nie bylo. ’)

Caly wywiad z Roksang Wegiel i jej mamg mozna prze-
czytaé w bezplatnym 4 numerze magazynu

»Iwarze depresji” dostepnym na stronie:
https://twarzedepresji.pl/nr-4-2021/
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(Czekam na Wasze zgloszenia!l

JUZ JAKO NASTOLATKA ZACHOROWALAM NA DEPRES]JE I WIEM, JAKIE TO WAZNE, BY
POMOC PRZYSZLA NA CZAS. JANA SZCZESCIE MOGLAM LICZYC NA MOJA MAME. DZIS,
WSPOLPRACUJAC Z FUNDACJA s TWARZE DEPRES]I”, MAM KONTAKT ZE ZROZPACZONYMI
RODZICAMI, KTORZY CHCA, BY ICH DZIECI SKORZYSTALY Z PROGRAMU ZDALNYCH
KONSULTAC]I ZE SPECJALISTAMI. MOWIA: ,JESTEM ZALAMANA... NIE WIEM, CO ROBIC...
MOJE DZIECKO MA DOPIERO 12 LAT, A NIE CHCE ZYC. MOZECIE MI PANSTWO JAKOS POMOC?”.

Antonina Dudek

d lat jestem wolon-
tariuszkg Fundacii
. warze depresji”.
Wielokrotnie udzie-
latam  wywiadow
0 moich doswiadczeniach. Zawsze
chetnie pomagatam tez przy kampa-
nii , Twarze depresji. Nie oceniam. Ak-
ceptuje.”. Bardzo sig ciesze, ze moje
bezinteresowne zaangazowanie zostafo
docenione. Obecnie pisze felietony do
magazynu , Twarze depresji” i pracuje

w Fundacji jako koordynatorka pro-
gramow bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej. To
ze mng macie Panstwo pierwszy kon-
takt, gdy po wypetnieniu ankiety usta-
lamy termin spotkania ze specjalistg,
bo cheecie skorzystac z programow
Fundacji: dla dzieci i mtodziezy z de-
presja, ich rodzicow/opiekunow oraz dla
miodych dorostych do 24. roku zycia,
dla osob chorych na raka, ich rodzin,
a takze dla 0sdb zdrowych zaintereso-
wanych profilaktykg psychologiczno-
-onkologiczng. Teraz od pazdziernika
uruchomilismy trzeci program — dla
0sob dorostych z depresja.

Do niedawna osoby, ktore pytaty
mnie, gdzie szukaC pomocy, odsytatfam
do specjalistow lub telefondw zaufania.
W wielu przypadkach jednak czas ocze-
kiwania na wizyte do specjalisty i cena
za 50 minut rozmowy stanowity bariere
nie do przejscia. Programy Fundacji to
unikatowa szansa w naszym kraju, zeby
bardzo szybko dostac sie na darmowg
konsultacje z psychoterapeutg, psy-
choonkologiem, a nawet z psychiatrg
dzieciecym. Wystarczy wypefnic¢ an-
kiete na stronie www.twarzedepresji.
pl/pomocpsychologiczna | poczekac
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na telefon ode mnie. Podczas rozmo-
wy ustalimy wspolnie dogodny termin
spotkania z wybranym specjalista.

Wielokrotnie - oprocz ustalenia ter-
minu - mam réwniez Mozliwosc po-
rozmawiania i wystuchania osoby po
drugiej stronie. Czesto zwykta rozmowa
z drugim czfowiekiem, szczegolnie dla
0sOb starszych — zwtaszcza w dobie
pandemii — moze by¢ juz powodem
do usmiechu. Niekiedy jestem jedy-
ng 0sobg spoza rodziny, z kiérg majg
kontakt | z ktérg mogg tak po ludzku
porozmawiac. Rowniez dla mnie jest to
niesamowicie wazne i bardzo mi mito,
gdy stysze rados¢ po drugiej stronie
sfuchawki oraz wyrazy wdziecznosci,
ze takie programy powstaty.

Antonina Dudek

koordynatorka programéw pomocowych w Fundagji
Jwarze depresji”; felietonistka magazynu ,Twarze
depresji”; analityk jakosci w miedzynarodowej
firmie consultingowej oraz studentka psychologii na
Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Z zamitowania
tancerka, instruktor tarica jazzowego.
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NIE CZEKAJ! ZGLOS SIE DO NAS PO POMOC!

FUNDACJA
TWARZE
DEPRES

Skorzystaj! Powiedz o tym innym!

Nowotwor i depresja. Pilna pomoc.

Potaczylismy sity z Nationale-Nederlanden i udato sie
uruchomié program wyjatkowy na skale Polski.

Od potowy czerwca osoby z chorobami nowotworowymi
oraz ich rodziny, a takze osoby, ktére z powoddw profi-
laktycznych powinny uda¢ sie do onkologa, ale bojg sie
wykonac pierwszy krok, mogg spotykac sie z naszymi
specjalistami — psychoonkologami i psychoterapeutami,
na bezptatnych konsultacjach online.

To realna pomoc, ktdra okazata sie bardzo wazna, bo
do poradni psychoonkologicznych kolejki sg ogromne —
w Warszawie na wizyte trzeba czeka¢ ponad rok! W naszej
Fundacji ,Twarze depresji” nie ma kolejek! Wystarczy za-
pisac sie przez strone www.twarzedepresji.pl/pomocpsycholo-
giczna. Po wystaniu formularza zgtoszeniowego, przedsta-
wiciel Fundacji zadzwoni i zaproponuje termin konsultacji.

Do tej pory w programie zrealizowaliSmy ponad
250 konsultacji psychologicznych, a dzieki wsparciu
Nationale-Nederlanden mozemy przeprowadzi¢ jeszcze
drugie tyle.

77 Dzieki psychiatrze i psychologowi skutecznie walczymy
z depresja i nie wstydzimy sie o tym méwid! Teraz dzieki nowym
technologiom mozesz skorzystac z bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej Fundacji
"Twarze Depresji". Nie czekaj!

Piotr Zelt,
aktor, ambasador
kampanii spofecznej
JTwarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje.”

Marek Plawgo,
multimedalista, wybitny sportowiec,
ambasador kampanii spotecznej
JTwarze depresji.

Nie oceniam. Akceptuje.”

W NASZYM PROGRAMIE BEZPLATNE, ZDALNE KONSULTACJE

DLA DZIECI I MEODZIEZY ORAZ ICH RODZICOW SWIADCZA:
PSYCHIATRA, PSYCHOLODZY I TERAPEUCIL

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

Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresji.pl

Program sfinansowany dzieki darowiznie Huawei Polska.
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Rak?<]]

To nie takl

SKORZYSTAJ Z BEZPLATNEJ, ZDALNEJ POMOCY

PSYCHOLOGICZNE) FUNDACI ,, TWARZE DEPRESJI”. NASI SPECJALISCI UDZIELAJA
WSPARCIA ZAROWNO 0SOBOM Z NOWOTWOREM, JAK I ICH RODZINOM.

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

Jesli masz pytania, napisz:

Program finansowany dzii i darowiznie Nationale-Nederlanden,
organizatora kampanii "Rak? To nie tak!"

E}mmﬁ ML

To nie dzieciecy bunt, to depresja.

Przez cate wakacje nasza Fundacja alarmowata o tym,
jak wiele dzieci i mtodziezy choruje na depresje. Do
nasilenia problemu przyczynita sie pandemia. Blyska-
wicznie zareagowalismy na to ogromne wyzwanie.

Dzieki wspotpracy z Huawei Polska juz w czerwcu ruszyty
bezptatne konsultacje online dla dzieci i mtodziezy. Od
sierpnia do kohca wrzesnia program dziatat dzieki wspar-
ciu Servier Polska. Nasi specjalisci caly czas pomagajg
i mozna sie do nich zgtasza¢. Psycholodzy, psychote-
rapeuci i lekarz psychiatra taczg sie z mtodymi ludzmi
zroznych zakatkow Polski. To sg bardzo wazne rozmowy
dotyczace lekow, trudnosci z powrotem do codzienno$ci
bez przymusowej izolacji, a takze mysli samobojczych.
Te ostatnie wymagajg pilnej konsultacji psychiatrycznej,
ktéra w naszej Fundaciji jest mozliwa. Dla wielu mtodych
ludzi ostatni rok byt bardzo trudny. Zespét specjalistow
dziatajgcy w Fundaciji pozwolit im przej$¢ przez ten trudny
czas, poszukac dtugoterminowej pomocy.

Dzigki wsparciu finansowemu Huawei Polska, Servier
Polska oraz anonimowym darczyncom Fundaciji , Twarze
depresji” udato sie przeprowadzi¢ ponad 400 konsultaciji
online. Ten program jest dla nas priorytetem i wcigz moz-
na sig¢ do niego zapisywac przez strone www.twarzedepre-
sji.pl/pomocpsychologiczna.
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. nationale
nederlanden
PARTNER WYDANIA:

Wsparcie psychologiczne

w chorobach nowotworowych

ma znaczenie!

ZDROWIE PSYCHICZNE W KONTEKSCIE CHOROB NOWOTWOROWYCH JEST
NIEZWYKLE WAZNYM TEMATEM, A JEDNAK CZESTO POMIJANYM
W PROCESIE LECZENIA. EDUKACJA NA TEMAT WSPARCIA
PSYCHOLOGICZNEGO JAKO WAZNEGO ELEMENTU PROFILAKTYKI
I EWENTUALNEGO PROCESU LECZENIA JEST NIEZBEDNA.

Marta Pokutycka-
-Madrala

walce z nowotwo-
rem kazdy etap jest
wazny. Jako Natio-
nale-Nederlanden,
firma z wieloletnim
doswiadczeniem w oferowaniu produk-
tow ubezpieczeniowych skupiajgcych sig
nazyciu i zdrowiu, doskonale zdajemy so-
bie z tego sprawe. Dlatego nasze wspar-

cie obejmuje pomoc juz od etapu pre-dia-
gnozy po czas rekonwalescencii. Oferu-
jemy jednak znacznie wiecej niz wyplata
Swiadczenia. Zalezy nam, aby w sytuacii
diagnozy choroby, otaczac klienta jak naj-
lepsza | kompleksowg opieka.

Rak?
To nie tak!

Majgc na wzgledzie powyzsze czynni-
ki, zainicjowalismy kampanie ,Rak? To nie
tak!”, ktdrej celem jest walka z fatszywy-
mi przekonaniami na temat chordb nowo-
tworowych | promocija wsparcia psycho-
logicznego dia 0séb chorych iich rodzin.
Wigksza znajomos¢ oraz Swiadomosc te-
matu pomaga w radzeniu sobie ze stre-
sem. W przypadku profilakiyki zdrowia
i chorob onkologicznych stres, niepokd),
czy silny lek sg czynnikami, kidre paralizu-
Ja przed pojsciem na badania kontrolne,
To réwniez duze utrudnienie w przypadku
diagnozy — dla pacjentow, ktérzy zmaga-
ja sie z chorobg, a takze dla ich bliskich,
ktorzy sg wsparciem w walce o zdrowie.

To kolejna kampania, w kiorej skupia-
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my sie na wsparciu i edukacji w kontek-
Scie profilaktyki zdrowia i chordb nowo-
tworowych. W ramach akcji ,Rak? To nie
tak!” nawigzalismy wspotprace z Funda-
cjg , Twarze depresj”. Dzigki finansowe-
mu wsparciu Fundacja uruchomita pierw-
szy w Polsce program bezptatne), zdal-
nej pomocy psychologicznej dla oséb
chorych na raka — zagrozonych depre-
sjg oraz ich rodzin. Umozliwia on dostep
do ponad 500 konsultacji dla 0séb, kio-
re potrzebujg wsparcia psychoonkologa.
Nationale-Nederlanden jest rowniez part-
nerem 13. edycji ogdinopolskie] kampa-
nii spotecznej , Twarze depresji. Nie oce-
niam. Akceptuje.”.

( )

Marta Pokutycka-Madrala
dyrektor komunikaji korporacyjnej
Nationale-Nederlanden. Odpowiada w ramach pionu
HR za komunikacje korporacyjng, wewnetrzng
ukierunkowang na budowanie doswiadczen
pracownikéw, dziatania z zakresu budowania marki
pracodawcy, CSR'u oraz Public Affairs. Petni réwniez
role rzecznika prasowego dla spétki ubezpieczeniowej
\i emerytalnej Nationale-Nederlanden.
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Depresje trzeba leczyc!

FORUM PRZECIW DEPRESJI JEST OGOLNOPOLSKA KAMPANIA
SPOLECZNO-EDUKACYJNA Z PONAD 14-LETNIA HISTORIA, KTORE] IDEA JEST
PRZELAMYWANIE TABU TOWARZYSZACEGO DEPRES]JI. PROWADZONE W RAMACH NIE]
DZIALANIA MAJA JEDEN CEL: USWIADOMIC SPOLECZENSTWU, ZE DEPRESJA TO CHOROBA
WYMAGAJACA WSPARCIA SPECJALISTY ORAZ LECZENIA.

Ciepalowicz

epresja stanowi powazny

problem wsrod nastolat-

kéw. To choroba, a nie

przejaw zlego zachowania,
czy buntu. Dzieci i miodziez sg wrazliwg
grupa. Badania pokazujg, ze wiasnie dzie-
ci i nastolatkowie najbardziej nie radzg so-
bie z wyzwaniami zwigzanymi z pandemig
I izolacja.

Forum Przeciw
Depresji

O tym, jak powazny jest problem de-
presji wérod nastolatkdw i jak duza wsrod

nauczycieli jest potrzeba edukacj
zwigzanej z tg chorobg, $wiadczg licz-
by. W ramach kampanii Forum Przeciw
Depresji przeprowadzilismy cykl szko-
len online dla pracownikow placowek
o$wiaty pod hasfem ,Nastoletnia de-
presja”, podczas kiorych skupialismy
sie na wplywie pandemii COVID-19
na stan psy-

logii dzieci i mfodziezy, skorzystato 5 000
pracownikow o$wiaty. W najpblizszym roku
szkolnym 2021/2022 planujemy zorgani-
zowac kolejny cykl szkolen dla nauczycieli
z udziatem specjalistow z dziedziny psy-
chologii i psychiatrii, ktérych celem bedzie
przekazanie wiedzy merytorycznej oraz
praktycznych wskazowek i narzedzi, ktore

ufatwig mozliwose

chiczny  dzieci
I miodziezy, i na

www.forumprzeciwdepresiji.pl

samodzielnego re-
alizowania lekcji na

tym, jak pomoc www.facebook.com/ temat depresji dla
te] szczegolnie ForumPrzeciwDepresji uczniow.

wrazliwej grupie. Servier Polska
Wyposazylismy Antydepresyjny Telefon w ramach kampanii

pracownikow
oswiaty w kon-
kretne narzedzia,
dzieki  ktérym
mogg  pomoc
uczniom stoczy¢ \

Forum Przeciw Depresji

« 225949100

(czynny w kazda Srode — czwartek

0d17.00 d019.00) /

Forum Przeciw De-
presji wspiera ini-
Clatywy, ktére majg
na celu zwiekszenie
dostepnosci opieki
psychiatrycznej dla

trudng  walke

z chorobg. W ciggu dwoch miesiecy,
podczas pieciu szkolen, z pomocy wy-
kwalifikowanych trenerow oraz specja-
listow z dziedziny psychiatrii i psycho-

dzieci i mtodziezy,
dlatego wsparlismy program bezptatngj,
zdalnej pomocy psychologicznej i psy-
chiatrycznej dzieci i mtodziezy realizowany
przez Fundacije , Twarze depresji”.

Ewa Ciepalowicz

organizatorka Kampanii Forum Przeciw Depresji, specjalistka w obszarze spotecznej odpowiedzialnosci biznesu, marketingu
i komunikacji. CSR & Internal Communication Junior Manager w firmie Servier. Zajmuje sie tworzeniem oraz wdrazaniem
kompleksowych programéw; CSR i kampanii edukacyjnych dotyczacych kardiologii, depresji i onkologii.
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"Enea

FELIETON

PARTNER WYDANIA:

Fundacja

Fnea dba o zdrowie
psychiczne
dzieci i dorostych

W TROSCE O ZDROWIE PSYCHICZNE POLAKOW, KTORE BARDZO UCIERPIALO W CZASIE
PANDEMII, FUNDACJA ENEA WSPAREA FUNDACJE ,TWARZE DEPRES]I”. WSPOLNYMI SILAMI
UDALO SIE URUCHOMIC PIERWSZY W POLSCE PROGRAM BEZPLATNE], ZDALNE] POMOCY
PSYCHOLOGICZNE] DLA OSOB DOROSEYCH ZAGROZONYCH WYKLUCZENIEM SPOLECZNYM.
FUNDAC]JA ENEA ZOSTAEA ROWNIEZ PARTNEREM OGOLNOPOLSKIE] KAMPANII
SPOLECZNE] ,TWARZE DEPRES]JI. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”.

Weronika Pernak

nea, dziatajgc w oparciu
0 zasade zrbwnowazonego
rozwoju, aktywnie uczestni-
Czy W ZyCiu spofecznosci
lokalnych, w ktorych funkcjonuje. Ob-
serwujgc otoczenie, diagnozujgc jego
potrzeby, planuje dziatania tak, aby stac¢
sie jak najskuteczniejszym wsparciem dla
spofeczenstwa, rowniez w kontekscie tro-
ski 0 zdrowie psychiczne.
W marcu Enea zrealizowata rowniez
dziatania pomocowe dla kobiet dotknie-
tych skutkami pandemi,

— Jako firma odpowiedzialna spofecz-
nie od lat fgczymy dziatalnos¢ biznesowg
7 troskg | dziataniami na rzecz lokalnych
spofecznosci, naszych pracownikow
oraz Klientow. Pomagamy odpowie-
dzialnie, wspotpracujgc z organizacja-
mi, ktore majg doswiadczenie | wiedze
eksperckg. Dzieki takiemu pofgczeniu sit
wsparcie otrzymuijg c¢i, ktorzy naprawde
Qo potrzebujg — podkresla Anna Lutek,
dyrektor Departamentu PR i Komunikacii
w Enel.

Jak wskazujg badania Panstwowego
Instytutu Badawczego NASK, trzech na
czterech uczniow spotkato sie z jakgs
forma cyberprzemocy. Uczniowie nie
wiedzg, jak reagowac, gdy sg ofiarami,
czy $wiadkami takich dziatan oraz jakie
sg konsekwencje prawne, gdy sg ich
sprawcami. Rodzice i nauczyciele nie
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potrafig diagnozowa¢ problemu i mu
przeciwdziatac.

W trosce 0 zdrowie psychiczne mfo-
dziezy, Enea wraz z Instytutem Polska
Przysziosciim. Stanisfawa Lema przepro-
wadzita nabor szkét do projektu , Ogamij
hejt”. Jego celem jest zapobieganie cy-
berprzemocy. W 30 szkotach z catej Polski
odbywajg sie bezptatne zajecia na temat
cyberprzemocy dla ucznidw, nauczycieli
i rodzicow.

( )

Weronika Pernak

specjalista ds. spotecznej odpowiedzialnosci biznesu
w Enei SA. Zajmuje sie projektami spotecznymi oraz
koordynacja wolontariatu pracowniczego w Grupie
Enea. Realizuje dziatania prowadzone przez Fundacje
Enea, w tym projekty dotyczace profilaktyki i zdrowia
psychicznego pracownikéw oraz lokalnych

\spotecznos'ci.
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ZGODNIE Z NATURA

PARTNER WYDANIA:

JKapiel lesna”

samo zdrowie

POZIOM STRESU I WRAZLIWOSCI MAJA WPEYW NA TO,
JAK BARDZO CZLOWIEK POTRAFI ZBLIZYC SIE DO NATURY.
»KAPIEL LESNA” JEST MOMENTEM - NIEZWYKLE POTRZEBNE] KAZDEMU Z NAS
- BLISKOSCI Z NATURA. DWIE I POE. GODZINY BEZ TELEFONU W LESIE TO DEUGO?
DA SIE WYTRZYMAC W DWUDZIESTYM PIERWSZYM WIEKU?
OCZYWISCIE, ZE SIE DA! I WARTO ZROBIC TO DLA SWOJEGO ZDROWIA!
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ako przyszly, certyfikowa-

ny przewodnik ,kapieli le-

$nych’, prowadzac praktyke,

zauwazylam, z jakg delikat-

noscig i empatia nalezy pod-
chodzi¢ do cziowieka, ktory przyszedt
na ,kapiel lesng”.

Podczas proponowanych przeze
mnie aktywnosci wchodzimy razem
lub osobno w intymny $wiat przyrody.
To wymaga zaufania i wzajemnej ak-
ceptacji. Niektdrzy potrzebuja wigcej
czasu, zeby ,wej$¢” w tryb ,,polacze-
nia” z lasem. Ci, ktérzy przychodza
z wlasnej inicjatywy, nie majg raczej
trudno$ci z porzuceniem $wiata tech-
nologii. Bez zbednych dyskusji godza
sie wylaczy¢ telefon na 2,5 godziny.
Niekt6érym jednak nie udaje si¢ poby¢
w ciszy albo zwolni¢ kroku.

W poszukiwaniu
SW0Jego miejsca
na Ziemi

Poznawanie otoczenia naturalne-
go z ciekawo$cig i wyobraznia pozwa-
la na wyostrzenie naszych zmystow
iuzyskanie dokladniejszych informa-
¢ji o otoczeniu. Kazdy uczestnik ,,ka-
pielile$nej” inaczej angazuje sie ilaczy
zotoczeniem. W zwigzku z tym kazdy
etap kapieli, zacheca do poszukiwania
swojego unikalnego sposobu na zaan-
gazowanie i polaczenie (zaakcepto-
wanie, dostosowanie lub odrzucenie
dzialania). Pomagaja w tym podpo-
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wiedzi przewodnika, np.: ,A teraz
daj si¢ ponie$s¢ w miejsce, w ktérym
twoje cialo poczuje si¢ komfortowo.
Miejsce, w ktérym mozesz po prostu
by¢, zauwazajac to, co dzieje si¢ wokot
ciebie”

Relaks w lesie
z przewodnikiem

Umiejetnoé¢ bycia samym/sa-
ma ze sobg w nowym otoczeniu na
pewno pomaga osiggna¢ stan relak-
su. Warto pamieta¢, ze efekt tera-
peutyczny zalezy od uczestnika i od
stopnia psychicznego oraz fizycznego
polaczenia ze srodowiskiem natural-
nym. Przewodnik ,kapieli lesnych”
oprocz nadania tempa, zapewnienia
bezpieczenstwa, proponowania ak-
tywnosci wspomagajacych otwarcie
zmystow, wspiera uczestnikow row-
niez we wprowadzaniu natury do ich
codziennego zycia.

»Kapiel lesna” podzielona jest
na tzw. sekwencje. Ich kolejno$é
nie powinna sie zmienia¢. Poczatek
»kapieli” to odlaczenie si¢ od spraw
codziennych, czyli analizowania,
planowania, a nastepnie ,,podlacze-
nie sie pod natur¢” W poczatkowej
fazie nastepuje uruchomienie zmy-
stéw mechanicznych: wzroku, doty-
ku. Nastepnie uwaga powinna skupi¢
sie na zmystach chemicznych: wechu
ismaku. Eksploracja sensoryczna ko-
munikowana jest prostymi stowami,
otwierajacymi mozliwo$¢ wszelkiego
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rodzaju reakeji wynikajacych z kon-
taktu z natura.

Lasy Panstwowe
zapraszaja!

Lasy Panstwowe s dostepne przez
caly rok, przez calg dobe, oczywiscie
z pewnymi ograniczeniami wynikaja-
cymim.in. z ustawy o lasach. Przykla-
dem doskonatego miejsca na ,,kapiele
lesne” jest Nadle$nictwo Elblag. So-
snowe lasy w polaczeniu z plaza i mo-
rzem zapewniajg wspaniale doznania.
Lasy Panstwowe udostepniaja m.in.
4373 szlakéw pieszych, 1469 miejsc
odpoczynku oraz 4262 miejsc posto-
ju pojazddw, dzieki czemu uczestnicy
»kapieli lesnych” moga bezpiecznie,
samodzielnie z niej skorzystac. Do te-
go celu zostata stworzona instrukcja
dostepna pod adresem:

https://www.spreaker.com/user/
miedzydrzewami/instrukcjakapieli

Maria
Rothert

architekt krajobrazu, starszy specjalista stuzby lesnej

w Dyrekdji Generalnej Laséw Paristwowych. Zajmuije sie
aspektami rekreacyjnego i turystycznego udostepniania
lasu, a takze wptywem lasu na zdrowie psychiczne

i fizyczne cztowieka.
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Przystanek
Mama

OGROMNY STRES ZWIAZANY Z PANDEMIA NIE POZOSTAJE OBOJETNY
DLA KOBIET CIEZARNYCH. Z DANYCH ZAPREZENTOWANYCH W CZASOPISMIE
NAUKOWYM ,LANCET” WYNIKA, ZE O JEDNA TRZECIA WZROSEA
LICZBA PORONIEN I ZGONOW MEODYCH MATEK. SPECJALISCI ALARMUIJA,

ZE CORAZ WIECE] KOBIET CIERPI NA DEPRESJE POPORODOWA. TO DRUGA CZESC
ROZMOWY ANNY MORAWSKIEJ-BOROWIEC Z DR N. MED. ANETA LIBERA - PSYCHOLOG ZE
WSCHODNIEGO CENTRUM PROFILAKTYKI DEPRES]JI POPORODOWE] PRZY SAMODZIELNYM
PUBLICZNYM SZPITALU KLINICZNYM NR 4 W LUBLINIE.

Anna Morawska-Borowiec: Jesli mama z depresja dzis zadzwoni
do Panstwa, to kiedy dostanie si¢ na konsultacje do psychologa?
dr n. med. Aneta Libera: Jesli problem jest pilny, to dziatamy na-
tychmiast. Przyjmujemy jeszcze tego samego dnia albo nastgpnego.
Staramy sig bardzo szybko odpowiada¢ na potrzeby matek. Jesli
uznamy, ze trudnos¢, o kiorej mowa, nie wymaga pilnej interwencii, to
czas oczekiwania do naszego psychologa nie przekracza czterech dni.

Problem depresji poporodowej dotyka bardzo wielu mam,
a Wschodnie Centrum Profilaktyki Depresji Poporodowej jest
jedna z czterech takich placowek w catej Polsce. | tak sukces, ze
w koncu powstaty takie miejsca, bo jeszcze do niedawna nie byfo
ich wcale. Zgadza sig?

Tak.

Czy takich placowek powinno by¢ wigcej?
Zdecydowanie tak. Problem jest ogromny i zapotrzebowanie jest
ogromne. Ja sama odbieram codziennie telefony od mam, ktore nie
wiedzg, jak sobie poradzi¢ z wyzwaniami macierzynstwa. Bardzo
ograniczony dostep do specjalistow spowodowal, ze powstato wie-
le forow internetowych, na ktérych mamy udzielajg sobie niepro-
fesjonalnych rad i wzajemnie sie wspieraja. Tam widac skalg tego
problemu.

Bardzo sig ciesze, ze powstato Wschodnie Centrum Profilaktyki
Depresji Poporodowej, ze Ministerstwo Zdrowia wyszto z inicjatywa,
zeby taki program pilotazowy stworzy¢. Mysle, ze powstaty tylko

cztery takie osrodki w Polsce, bo nie byfo fatwo sprosta¢ wszystkim
ministerialnym kryteriom. Wiem, ze starafo sie o to wigcej placo-
wek. Depresja poporodowa w koricu zostata zauwazona. Pojawita
sie w nowych standardach okotoporodowych. Kobieta w cigzy jest
dwukrotnie badana w kierunki depresji, a trzeci raz szes¢ tygodni po
urodzeniu dziecka. Kiedy lekarz lub potozna $rodowiskowa widza,
Ze mamie jest trudno, to majg teraz obowiazek pokierowac jg dalej
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dr n. med. Aneta Libera

psycholog, psychoterapeuta, koordynator dziafan
psychologicznych Wschodniego Centrum Profilaktyki Depresji
Poporodowej, koordynator zespotu eksperckiego hospicyjnej
opieki perinatalnej Lubelskiego Hospicjum dla Dzieci. Na co dzier
psycholog Kliniki Potoznictwa i Perinatologii SPSK 4 w Lublinie
wspierajacy matki w okresie okofoporodowym.

"-Ill,

do psychologa. To jest wazny krok, by zaopiekowac sie kobietami
Z depresjg poporodowa.

Powiedziata Pani, Ze mama zmagajaca sie z depresja poporodowa
moze u Panstwa trzykrotnie skorzysta¢ z bezptatnej konsultacji
z psychologiem. I co dalej? Po trzech spotkaniach na pewno nie
jest wyleczona.

Mama, ktra do nas trafia w trudnej sytuacji, ma zapewniong pierwsza
pomac, tzn. nasz psycholog zajmuije Sig ,,gaszeniem pozaru”, inter-
wencjg kryzysowa. My jako uczestnicy tego projekiu negocjujemy
z Ministerstwem Zdrowia mozliwos¢ udzielenia pacjentce wigkszej
liczby konsultacji, bo uwazamy, ze powinno ich byé co najmnigj
dziesie¢. Na ten moment wymogi projektowe ograniczajg nas do
trzech konsultacji. Dopoki nie uda nam sig uzyskac zgody na wiecej
sesji, staramy sie kierowa¢ mame do placowek psychologicznych.
Dzwonimy do nich i prébujemy pomac, zeby mama z depresjg popo-
rodowa nie musiata czekac kilku miesigcy na kontynuowanie opieki
psychologicznej. Jesli konieczna jest tez konsultacja psychiatryczna,
dzwonimy do odpowiedniej placowki i staramy sie pomoc dostaé
sie na takg wizyte.

Czy to wazne, zehy matka cierpiagca na depresje poporodowg jak
najszyhciej podjeta terapig?

To bardzo wazne, zeby chroni¢ zdrowie i zycie swoje oraz dziec-
ka. Mowie o ochronie zycia, bo depresji moga towarzyszy¢ mysli
samobojcze. Wszystkim moim mamom na oddziale ttumacze, ze,
jak lecimy samolotem z dzieckiem, i spadng maseczki tlenowe, to
zaktadamy najpierw maseczke sobie, czy dziecku?

Wiem, ze odpowiedz powinna brzmie¢: sobie.

Doktadnie tak, ale kazda mama odpowie, ze dziecku. Teraz trzeba tej
mamie wyttumaczyc, ze dla dobra dziecka ona musi w tym momencie
zadbac o siebie. Jesli mama nie zadba o swoje zdrowie psychiczne,
nie bedzie dobrze funkcjonowata, to mamy juz jedng osobg poszko-
dowang w tej sytuacji, czyli kobiete, ktdra cierpi. Szczegolnie w tych
pierwszych latach dla dziecka mama jest catym $wiatem. Z badan
wynika, ze doroste osoby postrzegaja Swiat przez pryzmat relacji,
w jakiej byty z matka. Jesli mielismy zapewnione bezpieczenstwo,
byliSmy wzmacniani zdaniami: ,Dasz rade. Uda ci sie.”, to pozniej tez
postrzegamy $wiat w taki sposob. Mama pograzona w smutku dla
dziecka jest jak utrata bezpieczenstwa. Jesli jeszcze do tego dochodzi
rozdraznienie, silne reakcje emocjonalne, czasem jaki$ klaps, czasem
krzyk, wigc ten Swiat jest potrojnie zagrazajacy dla dziecka, z trudnymi
towarzyszacymi emocjami, to pozniej, w dorostym zyciu okazuie sie,
Ze te osoby tez tak patrza na Swiat, jako zagrazajacy, niebezpieczny,
trzeba sig chronic. W pierwszych latach relacji matki i dziecka odbywa
sie ksztattowanie tego czfowieka na przysztosc.

Leczenie depresji, czy nerwicy u matki trzeba traktowac jak zadba-
nie rowniez o zdrowie dziecka. Nie ma mam idealnych. Kazda z nas
jest tylko cztowiekiem i ma prawo do roznych smutkow, frustracii,
zto$ci, zmeczenia, ale - drogie mamy, musimy dbac o swoj komfort
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psychiczny! Dbajac o swoje zdrowie psychiczne, zapewniamy zdrowe
Zycie swojemu dziecku.

W tym roku odnotowali$my ogromny spadek liczby urodzen dzieci.
W styczniu na $wiat przyszio zaledwie 25 tysiecy maluchéw — naj-
mniej od ponad 17 lat. Jak mozemy przekonac Polakéw, by - mimo
pandemii — decydowali si¢ na powigkszenie rodziny?

Ciagly lek zwiazany z pandemig trwa juz ponad poftora roku i on
powoduje, ze kazdego dnia ubywa nam sit psychicznych. Dla kobiety,
ktora planuje zajs¢ w cigze, albo juz jest w cigzy, co jest najwazniej-
sze? Oczywiscie zdrowie i zycie dziecka, wiec stara sig ona przewi-
dzie¢ wszystkie czynniki, ktére moga zagrozi¢ dobremu rozwojowi
malenstwa. COVID-19 jest czynnikiem, ktory wywotuje lek. Jeszcze
do niedawna codziennie byty podawane w mediach statystyki doty-
czace zachorowan i zgondw. Ciggle jestesmy atakowani informacjami
0 zagrozeniu. Czesto zalecam moim pacjentom, zeby nie $ledzili
codziennie statystyk, bo to jest trwanie w napieciu, co ten COVID
moze nam zrobic.

Co jeszcze mozemy zrobi¢? Probowaé normalnie zy¢. Bardzo
czesto nie mozemy czekac z zajsciem w cigze kolejnych pigciu lat,
bo moze sie okazac, ze pozniej juz nam si¢ to nie uda z powodow
biologicznych i permanentnego zestresowania. Trzeba sig z tym po-
godzic, ze bedziemy jeszcze diugo zy¢ w pandemii i trzeba nauczyé
sie w tym zy¢ normalnie. Powtarzam moim pacjentkom: ,Nie pozwal,
by lek zabraf Ci Twoje marzenia”. Mamy jedno zycie. Czas mija. Nie
odktadajmy marzenia o dziecku na: ,za pig¢ lat”. Co je$li pandemia
bedzie trwa¢ dziesigé lat? Lek przed COVID-em zagarnia Ci cafe
Twoje zycie. Sprobuj w miarg normalnie zy¢ — oczywiscie zachowujac
srodki ostroznosci: myjemy rece, nosimy maseczke, unikamy duzych
skupisk ludzi i bliskiego kontaktu niestety nawet z bliskimi, czyli nie
catujemy sig na przywitanie, jak kiedys.

Dzigkuje za rozmowe.

PRZYSTANEK
MAMA

profilaktyka depresji
poporodowej

Wschodnie Centrum Profilaktyki
Depresji Poporodowej

Badania przesiewowe
dla kobiet do roku
po urodzeniu dziecka

psytr:hologiczne

Portal nt. depresji
poporodowej

G212 Mo2na 12Y5598 DOMoy
www.spska.lublin.pl/depresja

Samodzielny Publiczny
Szpital Kliniczny Nr 4 w Lublinie
ul. Jaczewskiego 8

20-954 Lublin

E Fundusze

tel. 817244801

e-mail: depresja@spsk4.lublin.pl
Biuro projektu:

pokdj 141a, | pietro

Unia Europejska
Europejsk Fundusz Spoteczny

Rzeczpospolita
Polska

fedza Edukacis Rozwo
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Nie oceniaj
Qe. DOIQCZ O Gabis.Stodewnik

zastepczyni redaktor naczelnej

Styszatam juz opinie, ze mamy takie czasy, ze w smutku,
przygnebieniu, ztej formie, ludzie doszukujg sie depresji, ze jest
ona odpowiedzig na wszystko: na nieradzenie sobie z wyzwaniami
codziennosci, na brak sity charakteru.

Nie zgadzam sie z tym. To nie kwestia szukania, tylko w koncu
dostrzegania problemu. Nie przekonuje mnie argument: , Jak bylismy
dziecmi, to jakos sobie radzilismy ze smutkami i problemami. Nie byto
zadnej depresji”. Byta i te dzieci, dzi$ w Swiecie juz dorostym, czgsto
nie radzg sobie z codziennymi wyzwaniami. Nie rozumiejg swoich
emocji i uczuc. Czesto nie potrafig poszuka¢ pomocy dla siebie —

w koncu tyle razy zlekcewazone byly ich stowa, gdy probowaty mowic,
ze jest cos nie tak.

Nie machajmy wiec rekg na dzieci, ktére nic nie cieszy, na chorych,
ktorzy cierpig nie tylko przez bol fizyczny. Najgorsze co mozna zrobic, ]Vlg machq/my rg/{q na

to zostawi¢ ich samych sobie z ttumaczeniem, ze to dzieciecy bunt,

albo ze, jak ktos | j / Ini i oy ] . o o
28, a | O.S,JGST.ChOfy, to Je%’[ pogfalZOﬂy w .smutlku I‘m‘e powinno dZLe(/L, kl(),'e nic nie CtezSZ),
to nikogo dziwi¢, ani alarmowac. Takie jest zycie. Nie, nie jest.

Depresja to nie fanaberia. Moze i$¢ w parze z wieloma chorobami, na C}l()fy‘c}l, ktOf'Z)/' clerplq

0 czym staralismy sie Wam opowiedzie¢ w tym wydaniu magazynu. , P
Depresja nie omija tylko dlatego, ze kio$ jest dzieckiem Iub juz nie [VMZ() [)/'ZGZ b()l/LZ)/CZﬂ}/I
doswiadcza innej choroby. Depresja nie wybiera i moze dotkngc¢ . .,
kazdego. A jaki wybor majg osoby, ktére sie z nig mierza? Warto NQ/gOFSZB CcCO mozna ZI‘()bLC)

zaczg¢ od konsultacji ze specijalistg, co mozliwe jest takze biorgc

udziat w bezptatnych, zdalnych programach Fundacji , Twarze Lo Z()SlClLUL'C/ t.C/l Sam)‘(;h

depresji”.
Nie oceniajmy. Pomozmy. sobue. ,’

42 05/2021




7 Dzieki psychiatrze i psychologowi skutecznie walczymy
z depresja i nie wstydzimy sie o tym mowic! Teraz dzieki nowym
technologiom mozesz skorzystac z bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej Fundacji
"Twarze Depresji". Nie czekaj!

Marek Plawgo, Piotr Zelt,
multimedalista, wybitny sportowiec, aktor, ambasador
ambasador kampanii spotecznei kampanii spotecznej
,Twarze depresji. ,Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuije.” Nie oceniam. Akceptuije.”

W NASZYM PROGRAMIE BEZPEATNE, ZDALNE KONSULTACJE
DLA DZIECI I MEODZIEZY ORAZ ICH RODZICOW SWIADCZA:
PSYCHIATRA, PSYCHOLODZY I TERAPEUCIL

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

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

Program sfinansowany dzieki darowiznie Huawei Polska.

(W’&Eﬁz‘g’j W2 HUAWE
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Daj szanse

sobie pomoc!
Skorzystaj

z bezptatnej,
zdalnej pomocy
psychologicznej
Fundacji

,Twarze depres;ji’.

Bozena Dykiel,
aktorka,
ambasadorka
kampanii spotecznej
,Twarze depresii.
Nie oceniam.
Akceptuje.”

ZGtOS SIE DO NAS:
WWW.TWARZEDEPRESJI.PL/POMOCPSYCHOLOGICZNA

Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresii.pl

Program sfinansowany dzieki darowiznie Fundacji Enea.
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