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ZDROWIE PSYCHICZNE
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Obrorz sie NA POMOC

W pandemii troska o zdrowie to dla wielu osob temat numer jeden. Zdarza si¢ jednak. ze zdrowie psychiczne
schodzi na drugi plan. A to wlasnie zamkniecie, izolacjainowe leki
zwiazane z obecna syluacja sprawiaja. ze coraz wiecej ludzi boryka sie z objawami depresji.

Kiedy smutek zmienia sie w chorobe? W jakim momencie konieczna jest pomoc psychologa lub psychiatry?

Czym jest depresja? To choroba, ktéra
kojarzy sie gtéwnie z poczuciem smut-
ku i obnizonym nastrojem. Zwykle
jednak kryje sie pod tym wiecej obja-
wow. I cho¢ czesci z nich doswiadcza-
my nieomal wszyscy w odpowiedzi
na rozne negatywne sytuacje, powin-
ni$my sie skonsultowac z lekarzem,
jezeli niepokojace symptomy utrzy-
muja sie dluzej niz 2 tygodnie.

DO OBJAWO\_N DEPRESJI
MOGA NALEZEC:

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

poczucie braku sensu,

poczucie pustki i brak motywacji;
nasilanie sie przygnebienia

i brak sity rano,

niezaleznie od okolicznosci;

ograniczanie codziennych
aktywnosci, utrata
zainteresowania dawnymi
pasjami;

brak zdolnosci do przezywania
radosci, zobojetnienie;

* trudnosci w wykonywaniu
codziennych czynnosci;

brak zainteresowania

swoim wygladem i higieng;

« problemy ze snem - bezsennosc,
trudnosci z zasypianiem,

ptytki sen i czeste wybudzanie sie;
ktopoty z koncentracja

i pamiecia;

utrata apetytu bgdz wzmozony
apetyt i zmiany masy ciata;
spowolnienie psychoruchowe,
rzadziej pobudzenie;

mysli o Smierci,

rowniez mysli samobojcze.

To nie prawda, Ze osoba chora jest
zawsze smutna i zamknieta w sobie.
Moze by¢ takze wybuchowa, drazliwa
i nie kontrolowac¢ emocji. Co wiecej
- zdarza sie, ze osoby z depre-
sja uchodza za niezwykle radosne
i energiczne, poniewaz przez dtugie
miesigce ukrywaja przed Swiatem
dolegliwosci.

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

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

DEPRESJA SAMA NIE MINIE

To choroba, ktora nieleczona utrudnia
zycie, negatywnie wptywa na kazda
sfere codziennos$ci, wywotuje bardzo
silny bol psychiczny i moze prowadzi¢
do samobojstwa.

Badz czujny na niepokojace zacho-
wania bliskich oséb. Nie kazdy chory
zdaje sobie sprawe z tego, Ze cierpi
na depresje. Nie kazdy tez dopuszcza
do siebie mysl o chorobie, szczegdlnie
ze wielu osobom korzystanie z pomo-
cy psychologa czy psychiatry nadal
kojarzy sie ze wstydem.

Je$li chcesz pomoéc komus, kto
zmaga sie z objawami depresji
- nie oceniaj, nie krytykuj. Wspie-
raj, akceptuj, poméz w umowieniu
sie na konsultacje ze specjalista.
Mozesz razem z bliska osobg powie-
si¢ w widocznym dla niej miejscu
(np. na lodéowce) numer telefonu
dopsychiatryipowiedzie¢, by zadzwo-
nita, gdy poczuje, ze naszedt odpo-
wiedni moment. Jezeli wiesz, ze
sytuacja jest powazna, a twoj bliski
nie odwazy sie na telefon, samo-
dzielnie umow spotkanie, przypilnuj
terminu i miejsca.

DEPRESJE MOZNA
SKUTECZNIE LECZYC

Dla wiekszosci pacjentow najsku-
teczniejsza metoda leczenia jest
potaczenie psychoterapii i farmakote-
rapii. W wielu przypadkach leczenie
pozwala wroci¢ choremu do aktyw-
nosci sprzed choroby. Poprawa samo-
poczucia moze jednak nastepowac
stopniowo.

Zrozumienie tego jest szczegolnie
wazne przy lekach antydepresyjnych,
ktore zaczynaja w petni dziata¢ np. po

2 tygodniach regularnego przyjmowa-
nia (czas ten zalezy od rodzaju leku).

Nie obawiaj sie farmakoterapii.
Jesli preparat zostat przepisany przez
lekarza, to znaczy, ze w tej sytu-
acji jest najlepszym rozwiazaniem.
Nie koncentruj sie na skutkach ubocz-
nych, ktore czesto wystepuja tylko
na poczatku terapii. Porozmawiaj
z lekarzem, dowiedz sie, jakiego dzia-
tania mozesz oczekiwac po konkret-
nym leku. Wszelkie watpliwosci
konsultuj ze specjalista.

Pamietaj! Wspotczesne leki antyde-
presyjne nie uzalezniaja, nie zmieniaja
osobowosci, nie wptywajg drastycznie
na zachowanie pacjenta.

GDY NIE MOZESZ
WYJSCZDOMU

Konsultacja z psychologiem lub psy-
chiatrg zwykle odbywa sie osobiscie
w gabinecie specjalisty. Do plusow
takiego spotkania zaliczy¢ mozna sam
kontakt chorego z drugg osoba, stwo-
rzenie pretekstu do wyjscia z domu.
Jednak czasem to wtasnie zdobycie
sie na taka aktywnos¢ wydaje sie
choremu ponad sity.

Po roku pandemii cze$¢ specjalistow
zauwaza pozytywne aspekty terapii
online. Ta forma kontaktu jest niekie-
dy dla pacjentow tatwiejsza. Pozwala
rozmawiac na ,,swoim terenie”, o$mie-
la, utatwia otwieranie sie i daje wiek-
sze poczucie bezpieczenstwa.

Dzieki terapii online masz tez
dostep do specjalisty bez wzgledu
na miejsce, w ktoérym sie znajdu-
jesz. To szczegdlne utatwienie dla
0sOb z mniejszych miejscowosci.
Co wiecej, do konsultacji z psychiatra
nie potrzebujesz skierowania.

DZIECI TEZ CHORUJA
NA DEPRESJE

Trudno realnie oszacowad, ile dzie-
ci choruje na depresje, poniewaz
umtodszych pacjentéw choroba bywa
nieodpowiednio lub p6zno diagnozo-
wana. W Polsce brakuje psychologow
i psychiatrow dzieciecych, mtodziez
czesto nie otrzymuje niezbednego
wsparcia psychologicznego w szkole.
Dlatego tak wazna jest Swiadomos¢
rodzicow.

Depresje u dzieci rozpoznaje sie
w taki sam sposob i w oparciu o po-

dobne objawy, co u dorostych. Prze-
bieg choroby moze by¢ jednak rézny
w zaleznosci od wieku dziecka.
U kilkulatkéw na pierwszy plan czesto
wysuwaja sie objawy somatyczne
itrudnosci rozwojowe. Poza tym malu-
chy nie potrafiag w jasny sposéb opisy-
wac i interpretowac swoich stanow
emocjonalnych, przez co symptomy
typowe dla depresji bywaja niezau-
wazalne dla dorostych, a zachowanie
dzieci thumaczy sie lenistwem. Z kolei
u nastolatkow - poza klasycznymi
objawami - pojawiajg sie zachowania
buntownicze, agresywne, réwniez
samookaleczanie sie. Nie wolno tego
bagatelizowac.

Pandemia i izolacja to wyjatkowo
trudny czas dla dzieci. Brak bezpo-
sredniego kontaktu z rowiesnikami,
ktopoty zwiazane z nauka online,
ciagta obecnos¢ domownikow - to
tylko niektére czynniki negatywnie
wplywajace na stan zdrowia psychicz-
nego mtodych ludzi. Wiasnie teraz
najbardziej potrzebujg naszego wspar-
cia i wyrozumiatosci.

DEPRESJA WIEKU PODESZEEGO

Wsrod czynnikéw  wplywajgcych
na rozwoj depresji u senioréw czesto
podaje sie koniec aktywnosci zawodo-
wej, nieumiejetnos¢ odnalezienia sie
W nowej sytuacjina emeryturze, pogar-
szajace sie zdrowie fizyczne i zwigzane
z tym ograniczenia, a takze obnizaja-
ce sie zdolno$ci poznawcze. Nie bez
znaczenia jest rowniez zta sytuacja
finansowa i poczucie osamotnienia.

Mimo ze z roku na rok przyby-
wa o0sOb starszych, ktore choruja
na depresje, mozliwos¢ wystapienia
u nich tej choroby nadal bywa bagate-
lizowana przez rodziny oraz otoczenie.
Utrata zadowolenia z zycia zbyt czesto
bywa traktowana jako naturalna
konsekwencja starzenia sie, podobnie
jak brak energii, trudnosci z koncen-
tracjg czy inne typowe objawy depre-
sji. Rowniez sami seniorzy niechetnie
zgtaszaja sie do lekarzy na konsultacje
psychiatryczne, czujac wstyd ze wzgle-
du na swoje dolegliwosci lub przypisu-
jac je ogolnie ztej kondycji.

Nie musi tak byc¢! Najblizsi moga
stac sie facznikiem seniora ze specja-
lista3. W przypadku oséb starszych
na etapie diagnostyki konieczne
bedzie w pierwszej kolejnosci wyklu-

czenie innych przyczyn, dlatego
udzial w konsultacji moze wzigé¢
zarowno lekarz rodzinny, jak tez
geriatra czy neurolog.

Pamietaj! Dla starszej osoby
niezwykle istotne jest poczucie bycia
wazna i potrzebna. Dziataniami profi-
laktycznymi w przypadku depresji
wieku starszego sa m.in. kontakt
z ludzmi, rodzing, otaczanie seniora
troska.©®
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NA DEPRESJE MOZE
ZACHOROWAC KAZDY,
BEZ WZGLEDU NA PLEC, WIEK,
WYKSZTALCENIE,
STATUS MATERIALNY
CZY MIEJSCE ZAMIESZKANIA
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DEPRESJA NIE ZAWSZE
MA WYRAZNA PRZYCZYNE

4

DEPRESJA NIE JEST CZYIM$
WYMYSLEM, WYMOWKA
CZY SEABOSCIA CHARAKTERU

4

SEONCE, SPACERY
CZY CWICZENIA FIZYCZNE
MOGA POMOC CHOREMU,

NIE SA JEDNAK LEKIEM
NA DEPRESJE
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DO WALKI Z DEPRESJA
PRZYZNALO SIE WIELE ZNANYCH
0SOB, NP. MALGORZATA
FOREMNIAK, JUSTYNA
KOWALCZYK, DANUTA STENKA
CZY OLAF LUBASZENKO
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Aiedy senior POTRZEBUJE POMOCY?

Objawy depresji w wieku emerytalnym czesto sa mylone z symptomami ot¢pienia
lub traktowane jak naturalny etap starosci. To blad. Zycie seniorow nie musi wygladac w ten sposob.

Wielu znich cierpi z powodu choroby. ktora mozna skutecznie leczyé. Jak ja rozpoznac?

Chcemy mysle¢, ze jesien zycia to
czas odpoczynku, wytchnienia i reali-
zacji odktadanych na p6zniej planow.
Niestety rzeczywisto$¢ zwigzana ze
starzeniem sie bywa rozczarowujaca.
Wraz z rosngca dlugoscia zycia przy-
bywa takze dolegliwosci i doswiad-
czen, ktore majg bezposredni wptyw
na zdrowie psychiczne. Nie tylko
przewlekte choroby i zmiany fizycz-
ne, ale tez utrata przyjaciot, wspot-
matzonka czy ograniczenia finansowe
sprawiaja, ze seniorzy niekiedy zaczy-
najg odczuwac¢ brak kontroli nad
swoim zyciem, smutek czy obnizong
samoocene. Istniejg réwniez dowo-
dy na to, ze pewne naturalne zmiany
w organizmie osoby starszej moga
zwieksza¢ ryzyko =zachorowania
na depresje.

KIEDY ZWROCIC SIE
PO POMOC?

Jednym z rzetelnych narzedzi, ktore
pomagaja w procesie diagnostycz-
nym zdrowia psychicznego osob
powyzej 65 roku zycia, jest Skala
Oceny Depresji Yesavage’a (GDS),
czyli test sktadajacy sie z 30 pytan
zamknietych. W kazdym wybor po-
grubionej odpowiedzi nalezy poli-
czy¢ jako 1 punkt.

Interpretacja wyniku nie jest
jednoznaczna z diagnoza, jednak
suma punktow powyzej 10 powin-
na by¢ wskazaniem do konsultacji
z psychologiem lub psychiatrg. Dlate-
go warto zachecic¢ bliska starszg osobe
do rozwigzania testu lub zrobi¢ to
razem z nia.

Lamielay

Starsza osoba, ktora boryka sie z zaburzeniami depresyjnymi,
moze miec zanizong samoocene i odebra¢ probe pomocy
jako kolejny dowod na swéj pogarszajacy sie stan.
Nie dziw sie, gdy niechetnie zareaguje na zachete do kontaktu z lekarzem.
By¢ moze uzna taka konsultacje za obcigzenie dla innych.

Porozmawiaj o tym z psychologiem.
Specjalista wskaze ci odpowiednie metody dziatania,
podpowie, jak porozmawiac z seniorem
i w jaki sposob wypracowac pozytywne podejscie
do radzenia sobie z sytuacja.

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

1.

N

Kiedy myslisz o catym swoim zyciu, jestes zadowolony(-a)?
Czy zmniejszyta sie liczba twoich zainteresowan,

zajec lub aktywnosci?

Czy masz uczucie, ze twoje zycie jest puste?

Czy czesto czujesz sie znudzony(-a)?

Czy myslisz z nadzieja o przysztosci?

Czy miewasz natretne mysli, ktérych nie mozesz sie pozbyc¢?
Czy zwykle jestes w dobrym nastroju?

Czy obawiasz sie, ze moze ci sie przydarzy¢ cos ztego?

Czy przez wigkszos¢ czasu czujesz sie szczesliwy(-a)?

Czy czesto czujesz sie bezradny(-a)?

Czy czesto jestes niespokojny(-a)?

Czy zamiast wyjs¢ wieczorem z domu, wolisz w nim pozostac?
Czy czesto martwisz sie 0 przysztosc?

Czy uwazasz, ze masz wiecej ktopotéw z pamiecia niz inni?
Czy uwazasz, ze wspaniale jest zy¢?

Czy czesto czujesz sie przygnebiony(-a) i smutny(-a)?

Czy czujesz sie gorszy(-a) od innych ludzi?

Czy martwisz sie tym, co zdarzyto sie w przesztosci?

Czy uwazasz, ze twoje zycie jest ciekawe?

Czy trudno jest ci realizowac nowe pomysty?

Czy czujesz sie peten(-na) energii?

Czy uwazasz, ze twoja sytuacja jest beznadziejna?

Czy myslisz, ze wiekszos¢ ludzi jest lepsza od ciebie?

Czy drobne rzeczy czesto wyprowadzaja cie z rbwnowagi?
Czy czesto chce ci sie ptakac?

Czy masz ktopoty z koncentracja?

Czy rano budzisz sie w dobrym nastroju?

Czy ostatnio unikasz spotkan towarzyskich?

Czy tatwo podejmujesz decyzje?

Czy zdolnosc twojego myslenia jest taka sama jak dawniej?

TAK / NIE

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

WYNIK: 0-9 punktow - brak depresji; 10-19 punktow - depresja fagodna;

20 i wiecej punktéw - depresja gteboka.

Piec waznych
psychospolecznych
polrzeb
starszych osob

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

|

POTRZEBA
PRZYNALEZNOSCI

- kontakty towarzyskie,
utrzymywanie przyjazni

i wiezi rodzinnych, akceptacja
Zmieniajacego sie Swiata

2

POTRZEBA UZNANIA
I BYCIAUZYTECZNYM

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

3

POTRZEBA
NIEZALEZNOSCI

- zachowywanie samodzielnosci,
rozporzadzanie swoimi finansami,
odrebna przestrzen do Zycia

4

POTRZEBA
BEZPIECZENSTWA

(fizycznego i psychicznego)
- dostep do ochrony zdrowia,
opieki spotecznej, oparcie
wrodzinie i innych bliskich osobach

D

POTRZEBA
SATYSFAKCJI
ZYCIOWEJ
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ZDROWIE PSYCHICZNE

Jalk zadbac o zdrowie
PSYCHICZNE W PANDEMII?

Takie uczucia jak strach, niepokoj czy zlos¢ sa calkowicie normalne w sytuacjach,

w ktoryeh brakuje nam poczucia kontroli. Pandemia narazila nas na funkcjonowanie w ciagle
zmieniajacych sie warunkach. Jak radzic sobie ze stresem i negatywnymi emocjami?
Przedstawiamy sposoby rekomendowane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia.

Te wskazowki pozostana aktualne nie tylko w obecnej. specyficznej sytuacji.

1. Wspieraj ludzi wokot siebie - sasia-
dow, rodzine i innych. Zapytaj
telefonicznie, czy nie potrzebuja
pomocy. To moze przynies¢ korzy-
Sci takze tobie. Poczujesz sie dzie-
ki temu lepiej, przekonasz sie,
Ze nie jeste$ sam, niejednokrot-
nie réwniez otrzymasz wsparcie.
Poczucie wspolnoty pomaga prze-
trwac najgorsze chwile.

2. Ograniczaj do minimum oglada
nie, czytanie lub stuchanie wiado-
mosci dotyczacych COVID-19, jesli
wywotuja poczucie niepokoju
lub przygnebienie. Szukaj infor-

macji wylacznie w sprawdzonych,
wiarygodnych zrodtach - gtow-
nie po to, by zdoby¢ praktyczne
wskazowki na temat tego, jak dbac¢
o siebie i innych. Sprawdzaj infor-
macje tylko w okreslonych porach
dnia, maksymalnie 2 razy na dobe.
Czestszy kontakt z newsami doty-
czacymi pandemii lub nieprzerwa-
ny strumien informacji wzmaga
poczucie leku.

. Najnowsze badania dowodza,

ze samotno$¢ moze by¢ bardziej
niebezpieczna dla zycia niz
np. otytosc. Potrzebujemy innych

ludzi, rozmowy, dotyku, wspodlne-
go Smiania sie i milczenia. Dlate-
go tak trudno jest znies¢ izolacje
wywolang pandemia. Nie rezygnuj
z kontaktow, dbaj o relacje - mozesz
to robi¢ nie tylko na zywo, ale
roéwniez przez telefon, komunikato-
ryiaplikacje.

. W niepewnym $wiecie dobrze jest

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

5. Angazuj sie w czynnosci, ktore

lubisz. Nie zapominaj o pasjach
i zainteresowaniach. Zadbaj o to,
aby w twoim planie dnia znalazt sie
czas na przyjemnosci. Moze by¢ to
czytanie ksigzek, ogladanie seriali,
nauka nowych rzeczy.

. Zwlaszcza teraz postaraj sie jesc

regularnie, spa¢ odpowiednig licz-
be godzin, pi¢ duzo wody i pamie-
ta¢ o ¢wiczeniach fizycznych.
Ogranicz alkohol, ktéry wzma-
ga poczucie leku. Takie nawyki
wspomagaja profilaktyke zdrowia
psychicznego.

Jak pomac

dzieciom?

\ 4
WSPIERAJ

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

POMOZ
WYRAZAC
EMOCJE

Nie bagatelizuj emociji
dziecka. Pomo6z mu
znalez¢ pozytywny sposéb
wyrazania takich uczu¢,
jak strach czy smutek.
Mozna to robi¢ poprzez
zabawe, rysowanie lub inne
dziatania tworcze. Dzieci
odczuwajj ulge, gdy moga
komunikowac swoje emocje
w $rodowisku, w ktérym
czujq sie bezpiecznie.

BADZ
SZCZERY

Dziecko obserwuje
zachowania dorostych, widzi
tez twoje emocje, nawet jesli

prébujesz je ukry¢. Patrzac
na ciebie, szuka wskazéwek,
jak radzié sobie z tym,

€O Samo przezywa.

Nie oszukuj go. Rozmawiaj
szczerze, w sposob
odpowiedni do wieku dzieci.
Jesli czuje niepokaj, wspolna
zabawa moze pomdc sie
Z nim uporac.
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Dadz dla siebie
WYROZUMIALY

Ostatnie miesiace byly ciaglym wyzwaniem dla naszych organizmow. Nic wiee dziwnego dziwnego.
7e czujemy sie po prostu gorzej - zarowno fizyeznie, jak i psychicznie. Czasem wystarcza drobne zmiany i modyfikacja nawykow,
zeby nabrac¢ wiecej sil i lepiej radzic sobie z codziennoscia. Niekiedy jednak warto po prostu by¢ dla siebie zyczliwym.

Przewleklte zmeczenie, mimo ogra-
niczonej aktywnosci fizycznej,
problemy z koncentracja, zapamiety-
waniem czy podejmowaniem decyzji
- te powszechne dolegliwosci moga
mie¢ wiele przyczyn. Przede wszyst-
kim funkcjonujac w warunkach
ciagtej niepewnosci, wymuszonej
przez zmieniajgce sie okolicznosci,
ludzki mézg nieustannie zachowu-
je czujnos¢ i pozostaje w gotowo-
$ci do mierzenia sie z nieznanym.
To nie wszystko. Jesli sprobujemy
sobie uswiadomi¢, co tak naprawde
sie z nami dzieje i jakie stojg za tym
mechanizmy, bedzie nam tatwiej
radzic¢ sobie z problemami i akcepto-
wac trudnosci.

ROZPROSZONA UWAGA

Praca zdalna zmusita nas do funkcjo-
nowania wsrdd wielu utrudniajacych
koncentracje rzeczy. Czesto taczymy
ja z domowymi obowigzkami, musi-
my wiec na biezgco reagowac na to,
co dzieje sie za naszymi plecami.
Zdarza sie, Ze rozpraszajg nas inni
domownicy albo zwierzeta. Nattok
bodzcow, ktére dawniej nie nale-
zaty do $wiata zwigzanego z praca,
zmniejsza zdolnos¢ do utrzymywa-
nia uwagi na jednej czynnosci przez
dtuzszy czas. Niekiedy przypomina
to stynng wielozadaniowo$¢, ktora
wcale nie jest dobra dla mézgu. Przez
to nawet przy ograniczaniu wyjs¢
z domu czujemy sie, jakbySmy ciagle
byli w biegu, bez chwili wytchnienia.
Taki tryb funkcjonowania w zadnym
wypadku nie jest efektywny i co
gorsza moze okazac sie wyczerpu-
jacy dla organizmu, pozbawiac
nas energii i negatywnie wptywac
na samopoczucie.

PRZEWLEKLY STRES

Stres jest nieodtagcznym elementem
Zycia, co wiecej nawet - jest nam

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

Obecnie jednak stres towarzyszy
nam na kazdym kroku, a my niezwy-
kle rzadko reagujemy na niego
tak, jakby zyczylo sobie tego ciato.
Rozpoczyna to ztozony proces nieko-
rzystnych zmian w organizmie.
W efekcie mamy trudnosci z funkcja-
mi poznawczymi, obniza sie rowniez
nasza odpornosc.

INNE ROZMOWY

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

Warto jednak pamietac, ze zdecy-
dowanie bardziej naturalng forma
kontaktu jest osobiste spotkanie.
To ono pozwala w pelni odbierac¢
i rozumie¢ wysytane przez drugiego
cztowieka sygnaty - rowniez niewer-
balne - co jest niezwykle istotne dla
mozgu. Rozmawiajgc przy uzyciu
wideokomunikatora, meczymy sie
bardziej niz podczas rozmow tele-
fonicznych. Nasz umyst w automa-
tyczny sposob probuje odczytywac
tres¢ i kontekst tak, jak robitby to
przy tradycyjnym spotkaniu, ale
kosztuje go to duzo wiecej wysitku.
Dodatkowe zmeczenie moze wywo-
tywac¢ nieuswiadomiona koniecz-
no$¢ synchronizacji glosu z obrazem
- dla naszego modzgu wyczerpujace
s3 nawet przesuniecia o kilka mili-
sekund. Dlatego nie powinni$my
rozmawia¢ w ten sposéb dtuzej niz
50 minut bez przerwy.

LPamielay

\ 4

Twoja produktywnos$¢ moze
roznic sie od tej sprzed pandemii
i nie ma w tym nic dziwnego.

Z podobnymi problemami
mierzy sie wiele osob.

Nie obwiniaj sie za to, Ze masz
mniej sity, arzeczy, ktore dawniej
byty banalne, teraz zaczynaja
sprawiac ci trudnosc.

Badz dla siebie wyrozumiaty.
| pamietaj, ze ten stan
jest przejsciowy.
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Rob przerwy w pracy
i wykorzystuj je na aktywnos¢
fizyczna. To pomoze
ci roztadowac skumulowany
stres, a takze poprawi
ukrwienie, wptynie
pozytywnie na koncentracje
i zapamietywanie.
Dbaj o regularne positki
i nie zapominaj o nawadnianiu
organizmu.
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Porozmawiaj o swoich problemach
ze wspotpracownikami,
przyjaciotmi, rodzing.
Popros o wsparcie i cierpliwos¢.
W kazdej chwili mozesz tez
skonsultowac sie ze specjalista,
ktory pomoze ci rozpoznac
problem i mu zaradzic.

OTWORZ SIE NA POMOC!

PROSTE CWICZENIA, KTORE POMOGA CI
ZAPANOWAC NAD STRESEM

=

USPOKOJ ODDECH

Przez 4 sekundy powoli wdychaj
powietrze, na kolejne 4 sekundy
wstrzymaj oddech, nastepnie wypusc¢
powietrze odliczajac w gtowie 6 sekund.
Powtérz caty schemat 10 razy.

Spowalniajac oddech, obnizysz poziom
pobudzenia fizjologicznego.

ROZLUZNIJSIE

Napnij pojedynczo kazda grupe
miesni w ciele na 10 sekund.
Nastepnie rozluznij.

Zwroc uwage, jak przy rozluznianiu,
napiecie opuszcza ciato.

Swiadome rozluznianie miesni
pomoze ci przywracic spokaj.

|

\

POZBADZ SIE GONITWY MYSLI DOCEN SIEBIE

Licz wsteczco 3
-100, 97, 94 i tak dalej.
Skupiajac sie na liczeniu,
zaangazujesz mdzg w nowe zadanie
i pozbedziesz sie innych,
natretnych mysli.

To trudne czasy. Mimo to kazdego dnia
odnosisz sukcesy. Pomysl o 3 rzeczach,
ktore dzisiaj poszty ci dobrze.

Zauwazanie nawet matych
sukcesow pozwala odzyskac poczucie
kontroli nad otoczeniem.

Cwiczenia opracowane przez Amerykanskie Towarzystwo Psychologiczne
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Nie bagalelizyy

PROBLEMOW DZI1ECKA

Wsraod nastolatkow samobojstwa sa druga najezestsza przyezyna smierci. Do tragedii nie dochodzi w kilka dni.
Nigdy nie jest tak. ze dzis dziecko uslyszy cos przykrego. wiec jutro postanowi skonezy¢ ze swoim zyciem. Zawsze pod bezposrednia
przyczyna kryje sie cos jeszeze. a sygnaly pojawiaja sie juz wezesniej - mowi psycholog Magdalena Markowska.

Dlaczego pomoc psychologiczna jest
potrzebna tak wielu dzieciom w wieku
szkolnym?

Bardzo wiele probleméw ze zdro-
wiem psychicznym objawia sie
wiasnie w tym wieku. Rodzice czesto
nie sg w stanie sami oceni¢, na ile
powazna jest sytuacja lub czy dane
zachowanie dziecka nie stwarza ryzy-
ka dalszych trudnosci. Tak napraw-
de warto poradzi¢ sie psychologa
zawsze, gdy podejrzewamy, ze dzieje
sie co$ ztego. Od lat styszymy nieste-
ty, ze psychiatria dziecieca nie daje
sobie rady z liczbg matych pacjentow.
W 2018 roku w Polsce pracowato 4159
lekarzy psychiatrow, w tym zajmuja-
cych sie dzie¢mi i mtodzieza - jedy-
nie 416. A rosnace zapotrzebowanie
na pomoc psychiatryczng jest czesto
efektem zaniedban na etapie profi-
laktyki. Pierwszym krokiem w pracy
z dzieckiem powinna by¢ pomoc
w $rodowisku, ktore jest dla niego
przyjazne, tzn. w domu i w szkole.
Najbardziej drastycznym przykta-
dem zbyt poznych interwencji lub ich
braku jest zwiekszajaca sie kazdego
roku liczba prob samobojczych podej-
mowanych przez osoby w wieku 7-18
lat. Wéréd nastolatkow samobdjstwa
sg drugg najczestsza przyczyna $mier-
ci. Do tragedii nie dochodzi w kilka

dni. Nigdy nie jest tak, ze dzi$ dziec-
ko ustyszy cos$ przykrego, wiec jutro
postanowi skonczy¢ ze swoim zyciem.
Zawsze pod bezposrednia przyczyna
kryje sie co$ jeszcze, a sygnatly poja-
wiaja sie juz wczesniej.

Z jakimi problemami mierza sie
uczniowie?

Rozmawiam z wieloma nastolat-
kami, ktore sg zagubione, przecho-
dza kryzys tozsamosci i nie wiedza,
kogo prosi¢ o pomoc, komu zada-
wac¢ nawet podstawowe pytania.
Gdy pracowatam jako psycholog
szkolny, do mojego gabinetu przy-
chodzity dzieci, ktore same do konca
nie wiedziaty, czego oczekujg. Czuty
jednak, ze przyda im sie jakie$ wspar-
cie. Konkretne problemy wycho-
dzily z czasem. Byly to na przykilad
trudnosci w domu, brak akceptacji.
Nastolatki opowiadaty mi, jak jedno
pétnagie zdjecie wystane do chto-
paka zepsuto im reputacje, bo teraz
oglada je cata szkota. To wywotywa-
to w nich bardzo silne, negatywne
emocje, czasem i mysli samobojcze.
Mndstwo dzieciakow siedziato przede
mna z tak gigantycznie zanizong
samoocena, ze to az niewyobrazalne.
Wiele z nich miato widoczne blizny
po cieciach na rekach lub kompulsyw-

nie zakrywato ubraniami cate dtonie,
nawet w ciepte dni. Pewna uczennica
przyznala, Ze tnie rece od trzech lat.
I nikt tego nie zauwazyt albo raczej
nie chciat zauwazy¢.

Dlaczego dzieci si¢ okaleczaja?
To wotanie o pomoc czy moda?

Przewaznie to tak zwane zacho-
wanie uwagowe, ktorego nie mozna
bagatelizowa¢. Samookaleczenie
nigdy nie jest pierwszym proble-
mem. To efekt wszystkiego, co
dziato sie wczesniej, przezywanych
emocji, bezsilnosci, poczucia bezna-
dziei, braku wsparcia, rozzalenia czy
samotnosci. Jesli w grupie rowiesni-
czej praktykuje sie takie zachowania,
pod wplywem presji lub ciekawosci
dziecko moze rowniez sprobowac.
Ale jezeli ma przy tym jakiekolwiek
problemy - a wiekszos¢ osob w wieku
nastoletnim ma - niewykluczone, ze
ciecie przerodzi sie w nawyk, sposob
na usmierzenie bolu innego rodzaju,
natdg, z ktérym trudno skonczyé.

Wedtug niektérych szacunkow
nawet 1 dziecko na 10 przynajmniej
raz w tygodniu sie okalecza, prawdzi-
wej skali zjawiska jednak nie znamy.
Nastolatki tng sobie nie tylko przedra-
miona, ale tez uda i brzuch, czyli miej-
sca, ktorych nikt z reguty nie widzi.

Dzi$ dochodzg do tego wszystkiego

jeszcze specyficzne czasy pandemii.

Strach, lek, izolacja, brak kontaktu
z rowiesnikami, trudnosci w nauce
online, brak mozliwosci roztadowania
napiecia poza domem - to wszyst-
ko odbija sie na zdrowiu psychicz-
nym dzieci. Zwlaszcza teraz powinny
wiec by¢ objete pomocg psychologa,
np. szkolnego. Tak sie jednak nie dzie-
je. Dlatego rodzice muszg by¢ szcze-
golnie wyczuleni na zachowania
i emocje dzieci. Niestety wielu doro-
stych réwniez boryka sie z nieprze-
pracowanymi problemami, walczy
o to, aby utrzymac rodzine, probuje
przetrwac¢ kryzys i wlasny niepokdj
zwigzany z sytuacja. Przez to rodzi-
ce czasem w ogdle nie wiedza, co
dzieje sie w zyciu ich dzieci. Nic wiec
dziwnego, ze dziecko nie przychodzi
do nich z jakim$ osobistym proble-
mem - zawodem mitosnym, odrzu-
ceniem, klopotami z réwie$nikami,
brakiem akceptacji swojego ciata itp.
A moze w przesztosci zdarzyto sie tak,
ze ustyszato od rodzica: ,Nie przej-
muj sie, to nic takiego”? Te stowa
nie sg zadng pomoca, ale nierzadko
rodzice nie wiedzg, co innego mogli-
by powiedzie¢. Pamietajmy wiec:
czasem wystarczy stuchac¢ uwaznie, co
mowi dziecko, nie bagatelizowac jego
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To ogdlnopolski, bezptatny
i anonimowy telefon zaufania,

przeznaczony dla dzieci
i mtodziezy, czynny 7 dni
w tygodniu przez cata dobe.

PODAJ SWOJEMU DZIECKU
TEN NUMER.

emocji, nie lekcewazy¢ problemow.
I zwroci¢ sie po rade do psychologa.
Nasze dzieci powinny wiedzie¢, Ze pro-
szenie o0 pomoc jest oznaka odwagi
i sity, a nie stabosci.

MAGDALENA MARKOWSKA

Psycholog, terapeuta behawioralny, neurote-
rapeuta, wyktadowca i szkoleniowiec. Wspot-
zatozycielka i prezes Fundacji Kuku Kotku,
dziatajacej na rzecz dzieci z zaburzeniami
rozwoju i ich rodzin. Prowadzi przedszkole
integracyjne Akademia Kota Leonarda. Swoja
wiedza i doswiadczeniem dzieli sie natamach
prasy popularnonaukowej. Wspiera placowki
oSwiatowe w realizacji pomocy psychologicz-
no-pedagogiczne;j.
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Uzaleznienia od alkoholu
CZASEM NITE WIDAC

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

Kiedy styszymy o osobie z chorobg
alkoholowa, stereotypowo wyobra-
zamy sobie kogo$, komu natég unie-
mozliwia normalne Zycie. Nie zawsze
tak jest.

Czes$¢ uzaleznionych przez lata
funkcjonuje bez zaniedbywania
obowigzkéw. Osoby te sg aktywne,
osiagaja sukcesy w pracy, moga stuzy¢
za przyktad wzorowego rodzica czy
partnera. Jednak alkohol stanowi
istotng czes¢ ich zycia - pija niemal
codziennie i w duzych ilosciach,
np. wieczorami przed snem. Ponie-
waz zachowujg pozory, pézniej rozpo-
znaja u siebie uzaleznienie.

Bywa, ze momentem zwrotnym
w ich zyciu jest dramatyczna sytu-
acja wywotana nadmiernym spozy-
ciem alkoholu, np. kryzys w rodzinie,
zatarg z prawem, wypadek samo-
chodowy. Niekiedy tez to inne
problemy zdrowotne (np. zapalenie
watroby, choroba wrzodowa Zotadka
i dwunastnicy, nadci$nienie tetni-
cze, zaburzenia rytmu serca, choro-
ba niedokrwienna miesnia serca)
zmuszaja uzaleznionego do zmierze-
nia sie z natogiem.

NIE CZEKAJ

Warto zwrdci¢ uwage na kilka sygna-

16w alarmowych, ktore sg charaktery-

styczne dla wysokofunkcjonujacych
0s0b uzaleznionych:

- Wypieranie problemu - zastanianie
sie normalnym funkcjonowaniem
na co dzien.

+ Szukanie wymowek - usprawiedli-
wianie picia, np. walka ze stresem,
zmeczeniem lub uznawanie alko-
holu za nagrode po ciezkim dniu.

» Udowadnianie kontroli - prze-
rwy w spozywaniu alkoholu
(np. na tydzien lub miesiac), ktore
pozwalaja uzaleznionemu utwier-
dzi¢ sie w przekonaniu, ze panuje
nad piciem.

« Stwarzanie pozorow - kamuflowa-
nie picia alkoholu, udawanie przed
otoczeniem.

media

Co wiecej. problemow przez dlugi czas nie widzi ez oloczenie. Dlaczego tak jest?

Dtugotrwate picie - w pozornie
kontrolowany sposéb - moze wiazac¢
sie z sieganiem po coraz mocniejsze
trunki, zwiekszaniem ilosci alkoho-
lu, upijaniem sie do nieprzytomnosci
i obsesyjnymi myslami o alkoholu
przez caty dzien. Nie czekaj, az bedzie
za pozno.

OTWORZ SIE NA POMOC

Jednym z najwazniejszych etapow
w leczeniu uzaleznienia jest dostrze-
zenie problemu i zaakceptowanie
choroby alkoholowej. Podobnie jak
w przypadku wielu innych schorzen,
z tym réwniez powinniSmy udac sie
do specjalisty. Podstawg bedzie opie-
ka lekarza, psychologa i terapeuty,
a metoda leczenia - psychoterapia
indywidualna badz grupowa. Dzia-
tania te pomoga choremu przede
wszystkim uporac¢ sie z emocjami
i mechanizmami popychajacymi go
do picia.

CZY MAM PROBLEM?

Swiatowa Organizacja Zdrowia do diagnozowania choroby alkoholowej
poleca test AUDIT. To potaczenie wywiadu i badania klinicznego. Test jest
dostepny w Internecie jako narzedzie do wstepnej oceny. Innym sposo-
bem moze by¢ wykonanie testu CAGE, sktadajacego sie z zaledwie 4 pytan.
Juz1odpowiedz twierdzaca powinna by¢ sygnatem do dalszej anali-
zy problemui konsultacji ze specjalista.

TEST CAGE

« Czy zdarzaty sie w twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwates(-as)
koniecznosc ograniczenia picia?

» Czy zdarzato sie, ze rozne osoby z twojego otoczenia
denerwowaty cie uwagami na temat twojego picia?

» Czy zdarzato sie, ze odczuwates(-as) wyrzuty sumienia lub wstyd
z powodu picia?

» Czy zdarzato ci sie, ze rano po przebudzeniu pierwsza rzecza
byto wypicie alkoholu dla uspokojenia nerwow lub postawienia sie
na nogi (picie na pusty zotadek)?

PICTE

w pandemii

0Od pierwszych miesiecy
pandemii lekarze zwracali
uwage, Ze izolacja spoteczna,
przewlekty stres i niepokoje
zwigzane z sytuacja,
toistotne czynnikiryzyka
rozwoju uzaleznien
od alkoholu.

Tak dziata na nas kazdy
kryzys, ktory wigze sie
znadmiarem negatywnych
emocji. Dodatkowo
przebywajac w izolacji,
na kwarantannie badz pracujac
zdomu, pozbylismy sie czesci
obowiazkowej codziennej
rutyny - porannej gotowosci
do pracy, koniecznosci
jazdy samochodem itp.

Dla wielu os6b picie alkoholu
stato sie regularnym sposobem
na zapetnienie czasu, zasniecie,
rozluznienie sie, pozorne
poczucie bezpieczenstwa.

TE KROTKOTRWALE

EFEKTY MOGA BYC
GROZNA PULAPKA,

TO WEASNIE M.IN. EATWOSC
REGULOWANIA EMOCJI
ALKOHOLEM CZYNI Z NIEGO
TAK SILNA SUBSTANCJE
UZALEZNIAJACA.

PPG WYDAWCA Polska Press Sp. z 0.0., Oddziat w Bydgoszczy, ul. Zamoyskiego 2, 85-063 Bydgoszcz | OPRACOWANIE LucynaTataruch | KONSULTACJA MERYTORYCZNA psycholog Magdalena Markowska
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W sprawie pomocy, ktora
dla mieszkancow gminy udzielana jest bezplatnie,
mozna zglaszac sie do
Miejsko - Gminnego Osrodka Pomocy Spolecznej w Mroczy,
przy ul. Lakowej 7 .‘
(w okresie remontu przeniesiono do budynku MGOKIiR w Mroczy, przy ul. Sluzowa 6)
w ktorym dziala poradnictwo specjalistyczne tj.:

= Psycholog

Poradnictwo psychologiczne jest swiadczone osobom i rodzinom, ktére maja trudnosci lub wykazuja potrzebe wsparcia w rozwiazywaniu swoich problemow zyciowych
i realizowane jest poprzez przez procesy diagnozowania, profilalktykii terapii. Psycholog przyjmuje po uprzednim uzgodnieniu terminu z pracownikiem socjalnym MGOPS
w Mroczy. Tel. 52 38563 55

= Punkt Konsultacyjno - Interwencyjny ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie

Pomoc Swiadczona przez kuratordw sadowych w zakresie przemocy dot. m. in.: sposobow zawiadamiania organdw Scigania, instytucji wsparcia spotecznego o istnieja-
cym problemie przemocy oraz informowania ofiar przemocy o ich prawach i sankcjach dla sprawcow, wskazania osrodkéw udzielajgcych schronienia ofiarom, udzielanie
informacji na temat adresow instytucji, organizacji, stowarzyszen, fundacji wspierajgcych ofiary przemocy.

- kazdy wtorek w godz, 15:00 - 18:00, tel. 885512 670, 600 036 012 lub52 38563 55

-» Kujawsko-Pomorska Niebieska Linia - Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
Pod wskazanym, bezptatnym numerem telefonu, kazdego dnia, w godzinach od 17.00 do 21.00 dyzurujg kazdego dnia prawnik i psycholog. Tel. 800154 030

=> Gminny Zespdt Interdyscyplinarny

Zajmuje sie diagnozowaniem problemu przemocy w rodzinie, a nastepnie podejmowaniem dziatan w srodowisku zagrozonym przemoca w celach zapobiegawczych,
bad? podejmowaniem interwencji w srodowisku dotknietym patologia. Tel. 52 385 6355

=» Gminny Punkt Konsultacyjny ds. Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

Zadaniem punktu jest udzielanie pomocy osobom uzaleznionym i ich rodzinom oraz ofiarom i sprawcom przemocy poprzez: motywowanie i informowanie o mozliwosci
podjecia leczenia; udzielanie pomocy osobom wspofuzaleznionym; rozpoznawanie zjawiska przemocy domowej, udzielanie stosownego wsparcia i informacji o mozli-
wosci uzyskania pomocy i jej powstrzymania; inicjowanie interwencji w przypadku diagnozy przemocy domowej; gromadzenie aktualnych informacji na temat dostep-
nych miejsc i kompetencji poszczegolnych stuzb i instytucii, ktore moga wiaczyc sie w systemowa i diugofalowa pomoc.

- lkazdy wtorek w godz. 15:30 - 19:30, tel. 608 303 882 lub 52 385 6355

- kazda sroda w godz. 8:30-12:30, tel. 52 304 50 06 lub 52 385 63 55

Punkt swiadczy rowniez ustugi dla ucznidéw na terenie Szkoty Podstawowej
w Mroczy oraz Szkoty Podstawowe] w Witostawiu - szczegoty u pedagogow
szkolnych oraz w Nakielskim Osrodku Terapii Uzaleznien KOLIBER” w Nakle
n/Not. przy ul. Drzymaty 1. Tel. 52 304 50 06

=» Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych w Mroczy

Zajmuje sie prowadzeniem rozmadw interwencyjno - ostrzegawczych w zakre-
sie konsekwencji, jakie groza za krzywdzenie najblizszych oraz dziatan, ktdre
zostang lub moga zostac podjete wobec sprawcow. Przeprowadza rozezna-
nie sytuacji pod katem naduzywania alkoholu | wystepowania przemocy w
rodzinie oraz rozmowy motywujace do podjecia leczenia odwykowego. Kie-
ruje sprawy przemocy do punktu konsultacyjnego dla osdb uzaleznionych od
alkeholu, poradnileczenia uzaleznien, grupy samopomocowej, na badania do
biegtego w celu orzeczenia o uzaleznieniu lub uruchamia procedure zobowia-
zujaca sprawce do leczenia odwykowego przymusowego poprzez skierowa-
nie wniosku do Sadu Rejonowego. Tel, 52 38563 55

Kansultacje w wyw punktach odbywaja sie w terminach i godzinach ich funk-
cjonowania. 5zczegdtowe informacje moina réwniez uzyskac pod nr tel.
52 385 63 55 lub na stronie internetowej) www.mrocza.pl w zaktadce MGOPS.

W zwigzku z trwajacym stanem epidemii, w chwili obecnej, kazda konsul-
tacja musi zostac poprzedzona kontaktem telefonicznym.

Informacji udziela réwniez:

=» Petnomocnik Burmistrza
ds. Profilaktyki Uzaleznien - Sebastian Mazur
Urzad Miasta i Gminy w Mroczy, Plac 1 Maja 20, 89-115 Mrocza. Tel. 52 386 7418
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