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Otwórz się na pomoc 
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2 ZDROWIE PSYCHICZNE

Czym jest depresja? To choroba, 
która kojarzy si  g ównie z poczu-
ciem smutku i obni onym nastro-
jem. Zwykle jednak kryje si  
pod tym wi cej objawów. I cho  cz

ci z nich do wiadczamy nieomal 
wszyscy w odpowiedzi na ró ne ne-
gatywne sytuacje, powinni my si  
skonsultowa  z lekarzem, je eli nie-
pokoj ce symptomy utrzymuj  si  
d u ej ni  2 tygodnie.  

To nie prawda, e osoba chora 
jest zawsze smutna i zamkni ta 
w sobie. Mo e by  tak e wybu-
chowa, dra liwa i nie kontrolowa  
emocji. Co wi cej – zdarza si , e 
osoby z depresj  uchodz  za niezwy-
kle radosne i energiczne, poniewa  
przez d ugie miesi ce ukrywaj  
przed wiatem dolegliwo ci. 

Niekiedy chorobie towarzysz  
te  objawy somatyczne, takie jak: 
bóle brzucha, g owy, ogólny ból 
cia a, ko atanie serca, biegunki, brak 
si .  

Nie wszystkie objawy musz  
wyst powa  u ka dej chorej osoby. 
Je eli chocia by cz  z tych obja-
wów utrzymuje si  u ciebie d u ej 
ni  14 dni – nie czekaj. Skontaktuj si  
z lekarzem. Leczeniem depresji zaj-
muj  si  psychologowie i psychia-
trzy, ale je li nie wiesz, co robi , zg o  
si  do lekarza rodzinnego. Otwórz si  
na pomoc! 

DEPRESJA  
SAMA NIE MINIE 

To choroba, która nieleczona utrud-
nia ycie, negatywnie wp ywa 
na ka d  sfer  codzienno ci, wywo-
uje bardzo silny ból psychiczny 

i mo e prowadzi  do samobójstwa. 
B d  czujny na niepokoj ce za-

chowania bliskich osób. Nie ka dy 
chory zdaje sobie spraw  z tego, e 
cierpi na depresj . Nie ka dy te  do-
puszcza do siebie my l o chorobie, 
szczególnie e wielu osobom korzy-
stanie z pomocy psychologa czy psy-
chiatry nadal kojarzy si  ze wsty-
dem. 

Je li chcesz pomóc komu , kto 
zmaga si  z objawami depresji – nie 
oceniaj, nie krytykuj. Wspieraj, ak-
ceptuj, pomó  w umówieniu si  
na konsultacj  ze specjalist . Mo esz 
razem z blisk  osob  powiesi  w wi-
docznym dla niej miejscu (np. na lo-
dówce) numer telefonu do psychia-
try i powiedzie , by zadzwoni a, gdy 
poczuje, e naszed  odpowiedni mo-
ment. Je eli wiesz, e sytuacja jest 
powa na, a twój bliski nie odwa y 
si  na telefon, samodzielnie umów 
spotkanie, przypilnuj terminu i miej-
sca.  

DEPRESJ  MO NA  
SKUTECZNIE LECZY  

Dla wi kszo ci pacjentów najsku-
teczniejsz  metod  leczenia jest po-

czenie psychoterapii i farmakote-
rapii. W wielu przypadkach leczenie 
pozwala wróci  choremu do aktyw-
no ci sprzed choroby. Poprawa sa-
mopoczucia mo e jednak nast po-
wa  stopniowo. 

Zrozumienie tego jest szczegól-
nie wa ne przy lekach antydepresyj-
nych, które zaczynaj  w pe ni dzia-

a  np. po 2 tygodniach regularnego 
przyjmowania (czas ten zale y od ro-
dzaju leku).  

Nie obawiaj si  farmakoterapii. 
Je li preparat zosta  przepisany 
przez lekarza, to znaczy, e w tej sy-
tuacji jest najlepszym rozwi zaniem. 
Nie koncentruj si  na skutkach 
ubocznych, które cz sto wyst puj  
tylko na pocz tku terapii. Porozma-
wiaj z lekarzem, dowiedz si , jakiego 
dzia ania mo esz oczekiwa  po kon-
kretnym leku. Wszelkie w tpliwo ci 
konsultuj ze specjalist .  

Pami taj! Wspó czesne leki an-
tydepresyjne nie uzale niaj , nie 
zmieniaj  osobowo ci, nie wp ywaj  
drastycznie na zachowanie pacjenta.  

GDY NIE MO ESZ  
WYJ  Z DOMU 

Konsultacja z psychologiem lub psy-
chiatr  zwykle odbywa si  osobi cie 
w gabinecie specjalisty. Do plusów 
takiego spotkania zaliczy  mo na 
sam kontakt chorego z drug  osob , 
stworzenie pretekstu do wyj cia 
z domu. Jednak czasem to w a nie 
zdobycie si  na tak  aktywno  wy-
daje si  choremu ponad si y.  

Po roku pandemii cz  specja-
listów zauwa a pozytywne aspekty 
terapii online. Ta forma kontaktu jest 
niekiedy dla pacjentów atwiejsza. 
Pozwala rozmawia  na „swoim tere-
nie”, o miela, u atwia otwieranie si  
i daje wi ksze poczucie bezpiecze
stwa. 

Dzi ki terapii online masz te  
dost p do specjalisty bez wzgl du 
na miejsce, w którym si  znajdujesz. 
To szczególne u atwienie dla osób 
z mniejszych miejscowo ci. Co wi
cej, do konsultacji z psychiatr  nie 
potrzebujesz skierowania.  

DZIECI TE  CHORUJ   
NA DEPRESJ  

Trudno realnie oszacowa , ile dzieci 
choruje na depresj , poniewa  
u m odszych pacjentów choroba 
bywa nieodpowiednio lub pó no 
diagnozowana. W Polsce brakuje 
psychologów i psychiatrów dzieci
cych, m odzie  cz sto nie otrzymuje 
niezb dnego wsparcia psychologicz-
nego w szkole. Dlatego tak wa na 
jest wiadomo  rodziców. 

Depresj  u dzieci rozpoznaje si  
w taki sam sposób i w oparciu o po-
dobne objawy, co u doros ych. Prze-

bieg choroby mo e by  jednak ró ny 
w zale no ci od wieku dziecka. U kil-
kulatków na pierwszy plan cz sto 
wysuwaj  si  objawy somatyczne 
i trudno ci rozwojowe. Poza tym 
maluchy nie potrafi  w jasny sposób 
opisywa  i interpretowa  swoich sta-
nów emocjonalnych, przez co symp-
tomy typowe dla depresji bywaj  
niezauwa alne dla doros ych, a za-
chowanie dzieci t umaczy si  leni-
stwem. Z kolei u nastolatków – poza 
klasycznymi objawami – pojawiaj  
si  zachowania buntownicze, agre-
sywne, równie  samookaleczanie 
si . Nie wolno tego bagatelizowa . 

Pandemia i izolacja to wyj t-
kowo trudny czas dla dzieci. Brak 
bezpo redniego kontaktu z rówie-
nikami, k opoty zwi zane z nauk  

online, ci g a obecno  domowni-
ków – to tylko niektóre czynniki ne-
gatywnie wp ywaj ce na stan zdro-
wia psychicznego m odych ludzi. 
W a nie teraz najbardziej potrzebuj  
naszego wsparcia i wyrozumia o ci. 

DEPRESJA  
WIEKU PODESZ EGO 

W ród czynników wp ywaj cych 
na rozwój depresji u seniorów cz sto 
podaje si  koniec aktywno ci zawo-
dowej, nieumiej tno  odnalezienia 
si  w nowej sytuacji na emeryturze, 
pogarszaj ce si  zdrowie fizyczne 
i zwi zane z tym ograniczenia, 
a tak e obni aj ce si  zdolno ci po-
znawcze. Nie bez znaczenia jest rów-
nie  z a sytuacja finansowa i poczu-
cie osamotnienia. 

Mimo e z roku na rok przybywa 
osób starszych, które choruj  na de-
presj , mo liwo  wyst pienia 
u nich tej choroby nadal bywa baga-
telizowana przez rodziny oraz oto-
czenie. Utrata zadowolenia z ycia 
zbyt cz sto bywa traktowana jako 
naturalna konsekwencja starzenia 
si , podobnie jak brak energii, trud-
no ci z koncentracj  czy inne ty-
powe objawy depresji. Równie  sami 
seniorzy niech tnie zg aszaj  si  
do lekarzy na konsultacje psychia-
tryczne, czuj c wstyd ze wzgl du 
na swoje dolegliwo ci lub przypisu-
j c je ogólnie z ej kondycji.  

Nie musi tak by ! Najbli si mog  
sta  si  cznikiem seniora ze specja-
list . W przypadku osób starszych 
na etapie diagnostyki konieczne b
dzie w pierwszej kolejno ci wyklu-

czenie innych przyczyn, dlatego 
udzia  w konsultacji mo e wzi  za-
równo lekarz rodzinny, jak te  geria-
tra czy neurolog.  

Pami taj! Dla starszej osoby nie-
zwykle istotne jest poczucie bycia 
wa n  i potrzebn . Dzia aniami pro-
filaktycznymi w przypadku depresji 
wieku starszego s  m.in. kontakt 
z lud mi, rodzin , otaczanie seniora 
trosk .

DO OBJAWÓW DEPRESJI  
MOG  NALE E : 
•  zani ona samoocena, brak wiary 
w siebie, nieuzasadnione poczucie 
winy; 
•  poczucie braku sensu, poczucie 
pustki i brak motywacji; 
•  nasilanie si  przygn bienia i brak 
si y rano, niezale nie od okoliczno ci; 
•  ograniczanie codziennych aktyw-
no ci, utrata zainteresowania daw-
nymi pasjami; 
•  brak zdolno ci do prze ywania ra-
do ci, zoboj tnienie; 
•  trudno ci w wykonywaniu codzien-
nych czynno ci; 
•  brak zainteresowania swoim wygl
dem i higien ; 
•  problemy ze snem – bezsenno , 
trudno ci z zasypianiem, p ytki sen 
i cz ste wybudzanie si ; 
•  k opoty z koncentracj  i pami ci ; 
•  utrata apetytu b d  wzmo ony 
apetyt i zmiany masy cia a; 
•  spowolnienie psychoruchowe, rza-
dziej pobudzenie; 
•  my li o mierci, równie  my li sa-
mobójcze.

NA DEPRESJ  MO E 
ZACHOROWA  KA DY, 

BEZ WZGL DU NA P E , 
WIEK, WYKSZTA CENIE, 

STATUS MATERIALNY CZY 
MIEJSCE ZAMIESZKANIA 

DEPRESJA NIE ZAWSZE MA 
WYRA N  PRZYCZYN  

DEPRESJA NIE JEST CZY-
IM  WYMYS EM, 

WYMÓWK  CZY S ABO-
CI  CHARAKTERU 

S O CE, SPACERY CZY 
WICZENIA FIZYCZNE 

MOG  POMÓC CHORE-
MU, NIE S  JEDNAK 

LEKIEM NA DEPRESJ  

DO WALKI Z DEPRESJ  
PRZYZNA O SI  WIELE 

ZNANYCH OSÓB, NP. 
MA GORZATA 

FOREMNIAK, JUSTYNA 
KOWALCZYK, DANUTA 

STENKA CZY OLAF 
LUBASZENKO

Warto  
wiedzie

Otwórz si  NA POMOC
W pandemii troska o zdrowie to dla wielu osób temat numer jeden. Zdarza si  jednak,  

e zdrowie psychiczne schodzi na drugi plan. A to w a nie zamkni cie, izolacja i nowe l ki zwi zane 
z obecn  sytuacj  sprawiaj , e coraz wi cej ludzi boryka si  z objawami depresji. Kiedy smutek  

zmienia si  w chorob ? W jakim momencie konieczna jest pomoc psychologa lub psychiatry?  
Co powinno ci  zaniepokoi  w zachowaniu twoim lub bliskich?



 
NIEZASPOKAJANIE ICH  

MO E PROWADZI  
DO POCZUCIA SMUTKU,  
PUSTKI I BRAKU SENSU 
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POTRZEBA 
PRZYNALE NO CI 

– kontakty towarzyskie, 
utrzymywanie przyja ni 

i wi zi rodzinnych, akceptacja 
zmieniaj cego si  wiata 

 
 
 2 
 

POTRZEBA 
UZNANIA I BYCIA 

U YTECZNYM  
– aktywno  spo eczna, 
odgrywanie istotnej roli  

w rodzinie, pomoc bliskim, 
szacunek otoczenia 
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POTRZEBA 
NIEZALE NO CI 

– zachowywanie 
samodzielno ci, 

rozporz dzanie swoimi 
finansami, odr bna 
przestrze  do ycia 
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POTRZEBA 
BEZPIECZE STWA  

(fizycznego i psychicznego)  
– dost p do ochrony zdrowia, 

opieki spo ecznej, oparcie 
w rodzinie i innych bliskich 

osobach 
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POTRZEBA  
SATYSFAKCJI  

YCIOWEJ  

Pi  wa nych 
psychospo ecznych 

potrzeb 
starszych osób

Kiedy senior POTRZEBUJE POMOCY?
Objawy depresji w wieku emerytalnym cz sto s  mylone z symptomami ot pienia lub traktowane  

jak naturalny etap staro ci. To b d. ycie seniorów nie musi wygl da  w ten sposób.  
Wielu z nich cierpi z powodu choroby, któr  mo na skutecznie leczy . Jak j  rozpozna ?

Chcemy my le , e jesie  ycia to czas 
odpoczynku, wytchnienia i realizacji 
odk adanych na pó niej planów. Nie-
stety rzeczywisto  zwi zana ze sta-
rzeniem si  bywa rozczarowuj ca. 
Wraz z rosn c  d ugo ci  ycia przy-
bywa tak e dolegliwo ci i do wiad-
cze , które maj  bezpo redni wp yw 
na zdrowie psychiczne. Nie tylko prze-
wlek e choroby i zmiany fizyczne, ale 
te  utrata przyjació , wspó ma onka 
czy ograniczenia finansowe sprawiaj , 

e seniorzy niekiedy zaczynaj  odczu-
wa  brak kontroli nad swoim yciem, 
smutek czy obni on  samoocen . Ist-
niej  równie  dowody na to, e pewne 
naturalne zmiany w organizmie osoby 
starszej mog  zwi ksza  ryzyko za-
chorowania na depresj .  

KIEDY ZWRÓCI  SI   
PO POMOC? 

Jednym z rzetelnych narz dzi, które 
pomagaj  w procesie diagnostycz-
nym zdrowia psychicznego osób po-
wy ej 65 roku ycia, jest Skala Oceny 
Depresji Yesavage’a (GDS), czyli test 
sk adaj cy si  z 30 pyta  zamkni
tych. W ka dym wybór pogrubionej 
odpowiedzi nale y policzy  jako 1 
punkt.  

Interpretacja wyniku nie jest 
jednoznaczna z diagnoz , jednak 
suma punktów powy ej 10 powinna 
by  wskazaniem do konsultacji 
z psychologiem lub psychiatr . Dla-
tego warto zach ci  blisk  starsz  
osob  do rozwi zania testu lub zro-
bi  to razem z ni .

1. Kiedy my lisz o ca ym swoim yciu, jeste  zadowolony(-a)? TAK  /  NIE 
2. Czy zmniejszy a si  liczba twoich zainteresowa , zaj  lub aktywno ci? TAK  /  NIE 
3. Czy masz uczucie, e twoje ycie jest puste?  TAK  /  NIE 
4. Czy cz sto czujesz si  znudzony(-a)?  TAK  /  NIE 
5. Czy my lisz z nadziej  o przysz o ci?  TAK  /  NIE 
6. Czy miewasz natr tne my li, których nie mo esz si  pozby ?  TAK  /  NIE 
7. Czy zwykle jeste  w dobrym nastroju?  TAK  /  NIE 
8. Czy obawiasz si , e mo e ci si  przydarzy  co  z ego?  TAK /  NIE 
9. Czy przez wi kszo  czasu czujesz si  szcz liwy(-a)?  TAK  /  NIE 
10. Czy cz sto czujesz si  bezradny(-a)?  TAK  /  NIE 
11. Czy cz sto jeste  niespokojny(-a)?  TAK  /  NIE 
12. Czy zamiast wyj  wieczorem z domu, wolisz w nim pozosta ?  TAK  /  NIE 
13. Czy cz sto martwisz si  o przysz o ?  TAK  /  NIE 
14. Czy uwa asz, e masz wi cej k opotów z pami ci  ni  inni?  TAK  /  NIE 
15. Czy uwa asz, e wspaniale jest y ?  TAK  /  NIE 
16. Czy cz sto czujesz si  przygn biony(-a) i smutny(-a)?  TAK  /  NIE 
17. Czy czujesz si  gorszy(-a) od innych ludzi?  TAK  /  NIE 
18. Czy martwisz si  tym, co zdarzy o si  w przesz o ci?  TAK  /  NIE 
19. Czy uwa asz, e twoje ycie jest ciekawe?  TAK  /  NIE 
20. Czy trudno jest ci realizowa  nowe pomys y?  TAK  /  NIE 
21. Czy czujesz si  pe en(-na) energii?  TAK  /  NIE 
22. Czy uwa asz, e twoja sytuacja jest beznadziejna?  TAK  /  NIE 
23. Czy my lisz, e wi kszo  ludzi jest lepsza od ciebie?  TAK /  NIE 
24. Czy drobne rzeczy cz sto wyprowadzaj  ci  z równowagi?  TAK  /  NIE 
25. Czy cz sto chce ci si  p aka ?  TAK  /  NIE 
26. Czy masz k opoty z koncentracj ?  TAK  /  NIE 
27. Czy rano budzisz si  w dobrym nastroju?  TAK  /  NIE 
28. Czy ostatnio unikasz spotka  towarzyskich?  TAK  /  NIE 
29. Czy atwo podejmujesz decyzje?  TAK  /  NIE 
30. Czy zdolno  twojego my lenia jest taka sama jak dawniej?  TAK  /  NIE

ZAKRE LAJ C PASUJ C  ODPOWIED , OCE  SWOJE 
SAMOPOCZUCIE W CI GU OSTATNICH 2 TYGODNI.

WYNIK: 0-9 punktów – brak depresji; 10-19 punktów – depresja agodna; 
20 i wi cej punktów – depresja g boka.

Starsza osoba, która boryka si  z zaburzeniami depresyjnymi,  
mo e mie  zani on  samoocen  i odebra  prób  pomocy  

jako kolejny dowód na swój pogarszaj cy si  stan.  
Nie dziw si , gdy niech tnie zareaguje na zach t   

do kontaktu z lekarzem.  
By  mo e uzna tak  konsultacj  za obci enie dla innych.  

 
Porozmawiaj o tym z psychologiem.  

Specjalista wska e ci odpowiednie metody dzia ania,  
podpowie, jak porozmawia  z seniorem  

i w jaki sposób wypracowa  pozytywne podej cie  
do radzenia sobie z sytuacj .

Pami taj
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WSPIERAJ 
 

Dzieci mog  reagowa  
na stres w ró ny sposób – 

np. agresj , buntem, 
wycofaniem czy 

nadpobudliwo ci . Okazuj 
dziecku zainteresowanie, 

wspieraj je i s uchaj. 
Po wi caj mu wi cej czasu 

ni  wcze niej. Nie 
zak adaj, e wystarczy by  
razem 24 godziny na dob  

w jednym mieszkaniu. 
W trudnych chwilach 

dzieci potrzebuj  wi cej 
uwagi. 

 
 
 

POMÓ  
WYRA A  

EMOCJE 
 

Nie bagatelizuj emocji 
dziecka. Pomó  mu 
znale  pozytywny 

sposób wyra ania takich 
uczu , jak strach czy 

smutek. Mo na to robi  
poprzez zabaw , 

rysowanie lub inne 
dzia ania twórcze. Dzieci 

odczuwaj  ulg , gdy mog  
komunikowa  swoje 

emocje w rodowisku, 
w którym czuj  si  

bezpiecznie. 
 
 
 

B D   
SZCZERY 

 
Dziecko obserwuje 

zachowania doros ych, 
widzi te  twoje emocje, 
nawet je li próbujesz je 
ukry . Patrz c na ciebie, 

szuka wskazówek, jak 
radzi  sobie z tym, co 
samo prze ywa. Nie 

oszukuj go. Rozmawiaj 
szczerze, w sposób 

odpowiedni do wieku 
dzieci. Je li czuje niepokój, 

wspólna zabawa mo e 
pomóc si  z nim upora .

Jak pomóc 
dzieciom?

1.  Wspieraj ludzi wokó  siebie – s
siadów, rodzin  i innych. Zapytaj 
telefonicznie, czy nie potrzebuj  
pomocy. To mo e przynie  ko-
rzy ci tak e tobie. Poczujesz si  
dzi ki temu lepiej, przekonasz si , 

e nie jeste  sam, niejednokrotnie 
równie  otrzymasz wsparcie. Po-
czucie wspólnoty pomaga prze-
trwa  najgorsze chwile. 

 
2.  Ograniczaj do minimum ogl da-

nie, czytanie lub s uchanie wiado-
mo ci dotycz cych COVID-19, je-
li wywo uj  poczucie niepokoju 

lub przygn bienie. Szukaj infor-

macji wy cznie w sprawdzonych, 
wiarygodnych ród ach – g ównie 
po to, by zdoby  praktyczne wska-
zówki na temat tego, jak dba  
o siebie i innych. Sprawdzaj infor-
macje tylko w okre lonych porach 
dnia, maksymalnie 2 razy 
na dob . Cz stszy kontakt z new-
sami dotycz cymi pandemii lub 
nieprzerwany strumie  informa-
cji wzmaga poczucie l ku.  

 
3.  Najnowsze badania dowodz , e 

samotno  mo e by  bardziej nie-
bezpieczna dla ycia ni  np. oty-
o . Potrzebujemy innych ludzi, 

rozmowy, dotyku, wspólnego 
miania si  i milczenia. Dlatego 

tak trudno jest znie  izolacj  wy-
wo an  pandemi . Nie rezygnuj 
z kontaktów, dbaj o relacje – mo-

esz to robi  nie tylko na ywo, ale 
równie  przez telefon, komunika-
tory i aplikacje.  

 
4.  W niepewnym wiecie dobrze jest 

mie  co  pewnego – sta e godziny 
na pobudk , prac , posi ki, odpo-
czynek i pasje. Rutyna mo e by  
zbawienna dla umys u. Da ci punkt 
zaczepienia, pomo e poczu  si  
bezpiecznie i uciec przed chaosem. 

5.  Anga uj si  w czynno ci, które lu-
bisz. Nie zapominaj o pasjach i za-
interesowaniach. Zadbaj o to, aby 
w twoim planie dnia znalaz  si  
czas na przyjemno ci. Mo e by  to 
czytanie ksi ek, ogl danie seriali, 
nauka nowych rzeczy.  

 
6.  Zw aszcza teraz postaraj si  je  

regularnie, spa  odpowiedni  
liczb  godzin, pi  du o wody i pa-
mi ta  o wiczeniach fizycznych. 
Ogranicz alkohol, który wzmaga 
poczucie l ku. Takie nawyki 
wspomagaj  profilaktyk  zdrowia 
psychicznego.

Jak zadba  o zdrowie  
PSYCHICZNE W PANDEMII?

Takie uczucia jak strach, niepokój czy z o  s  ca kowicie normalne w sytuacjach,  
w których brakuje nam poczucia kontroli. Pandemia narazi a nas na funkcjonowanie 

w ci gle zmieniaj cych si  warunkach. Jak radzi  sobie ze stresem i negatywnymi  
emocjami? Przedstawiamy sposoby rekomendowane przez wiatow  Organizacj  

Zdrowia. Te wskazówki pozostan  aktualne nie tylko w obecnej, specyficznej sytuacji.
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Przewlek e zm czenie, mimo ogra-
niczonej aktywno ci fizycznej, 
problemy z koncentracj , zapami
tywaniem czy podejmowaniem 
decyzji - te powszechne dolegliwo-

ci mog  mie  wiele przyczyn. 
Przede wszystkim funkcjonuj c 
w warunkach ci g ej niepewno ci, 
wymuszonej przez zmieniaj ce si  
okoliczno ci, ludzki mózg nie-
ustannie zachowuje czujno  i po-
zostaje w gotowo ci do mierzenia 
si  z nieznanym. To nie wszystko. 
Je li spróbujemy sobie u wiado-
mi , co tak naprawd  si  z nami 
dzieje i jakie stoj  za tym mechani-
zmy, b dzie nam atwiej radzi  so-
bie z problemami i akceptowa  
trudno ci. 
 

ROZPROSZONA UWAGA 
Praca zdalna zmusi a nas do funk-
cjonowania w ród wielu utrudnia-
j cych koncentracj  rzeczy. Cz sto 

czymy j  z domowymi obowi z-
kami, musimy wi c na bie co re-
agowa  na to, co dzieje si  za na-
szymi plecami. Zdarza si , e roz-
praszaj  nas inni domownicy albo 
zwierz ta. Nat ok bod ców, które 
dawniej nie nale a y do wiata 
zwi zanego z prac , zmniejsza 
zdolno  do  utrzymywania uwagi 
na jednej czynno ci przez d u szy 
czas. Niekiedy przypomina to 
s ynn  wielozadaniowo , która 
wcale nie jest dobra dla mózgu. 
Przez to nawet przy ograniczaniu 
wyj  z domu czujemy si , jakby-
my ci gle byli w biegu, bez chwili 

wytchnienia. Taki tryb funkcjono-
wania w adnym wypadku nie jest 
efektywny i co gorsza mo e okaza  
si  wyczerpuj cy dla organizmu, 
pozbawia  nas energii i negatywnie 
wp ywa  na samopoczucie.  
 

PRZEWLEK Y STRES 
Stres jest nieod cznym elementem 

ycia, co wi cej nawet – jest nam 

bardzo potrzebny. Uruchamia seri  
reakcji, które docelowo prowadz  
do zachowa  typu „walcz albo ucie-
kaj”. W chwili zagro enia te reakcje 
mog  nam uratowa  ycie. Zarówno 
ucieczka, jak i walka jest przy tym 
naturalnym sposobem roz adowa-
nia napi cia, które powstaje 
pod wp ywem stresu.  

Obecnie jednak stres towarzy-
szy nam na ka dym kroku, a my 
niezwykle rzadko reagujemy 
na niego tak, jakby yczy o sobie 
tego cia o. Rozpoczyna to z o ony 
proces niekorzystnych zmian w or-
ganizmie. W efekcie mamy trudno-

ci z funkcjami poznawczymi, ob-
ni a si  równie  nasza odporno . 

  

INNE ROZMOWY 
Wideorozmowy sta y si  w wielu 
firmach podstawowym sposobem 
odbywania s u bowych spotka . 
Niezaprzeczalnie zapewni o nam to 
bezpiecze stwo i w wielu przypad-
kach zaoszcz dzi o mnóstwo 
czasu.   

Warto jednak pami ta , e zde-
cydowanie bardziej naturaln  
form  kontaktu jest osobiste spo-
tkanie. To ono pozwala w pe ni od-
biera  i rozumie  wysy ane przez 
drugiego cz owieka sygna y – rów-
nie  niewerbalne – co jest niezwy-
kle istotne dla mózgu. Rozmawiaj c 
przy u yciu wideokomunikatora, 
m czymy si  bardziej ni  podczas 
rozmów telefonicznych. Nasz 
umys  w automatyczny sposób pró-
buje odczytywa  tre  i kontekst 
tak, jak robi by to przy tradycyjnym 
spotkaniu, ale kosztuje go to du o 
wi cej wysi ku. Dodatkowe zm
czenie mo e wywo ywa  nieu wia-
domiona konieczno  synchroniza-
cji g osu z obrazem – dla naszego 
mózgu wyczerpuj ce s  nawet prze-
suni cia o kilka milisekund. Dlatego 
nie powinni my rozmawia  w ten 
sposób d u ej ni  50 minut bez 
przerwy.

Twoja produktywno  mo e 
ró ni  si  od tej sprzed pande-
mii i nie ma w tym nic dziwne-
go. Z podobnymi problemami 

mierzy si  wiele osób.  
Nie obwiniaj si  za to, e masz 
mniej si y, a rzeczy, które daw-
niej by y banalne, teraz zaczy-

naj  sprawia  ci trudno .  
B d  dla siebie wyrozumia y. 

I pami taj, e ten stan jest 
przej ciowy. 

Rób przerwy w pracy i wyko-

rzystuj je na aktywno  fizycz-
n . To pomo e ci roz adowa  
skumulowany stres, a tak e 
poprawi ukrwienie, wp ynie 
pozytywnie na koncentracj  

i zapami tywanie.  
Dbaj o regularne posi ki i nie 

zapominaj o nawadnianiu 
organizmu. 

Porozmawiaj o swoich proble-

mach ze wspó pracownikami, 
przyjació mi, rodzin . Popro  

o wsparcie i cierpliwo . 
W ka dej chwili mo esz te  

skonsultowa  si  ze specjali-
st , który pomo e ci rozpo-
zna  problem i mu zaradzi .  

OTWÓRZ SI  NA POMOC!

Pami taj

USPOKÓJ ODDECH 
Przez 4 sekundy powoli wdychaj po-
wietrze, na kolejne 4 sekundy wstrzy-

maj oddech, nast pnie wypu  powie-
trze odliczaj c w g owie 6 sekund. Po-

wtórz ca y schemat 10 razy. 
Spowalniaj c oddech, obni ysz po-
ziom pobudzenia fizjologicznego.

POZB D  SI  GONITWY MY LI 
Licz wstecz co 3  

– 100, 97, 94 i tak dalej. 
Skupiaj c si  na liczeniu, zaanga-
ujesz mózg w nowe zadanie i po-

zb dziesz si  innych, natr tnych 
my li.

DOCE  SIEBIE 
To trudne czasy. Mimo to ka dego 

dnia odnosisz sukcesy. Pomy l o 3 rze-
czach, które dzisiaj posz y ci dobrze. 

Zauwa anie nawet ma ych sukce-
sów pozwala odzyska  poczucie 

kontroli nad otoczeniem.

ROZLU NIJ SI  
Napnij pojedynczo ka d  grup  
mi ni w ciele na 10 sekund. Na-

st pnie rozlu nij. Zwró  uwag , jak 
przy rozlu nianiu, napi cie opusz-

cza cia o. 
wiadome rozlu nianie mi ni 

pomo e ci przywróci  spokój.

Ostatnie miesi ce by y ci g ym wyzwaniem dla naszych organizmów. Nic wi c dziwnego,  
e czujemy si  po prostu gorzej – zarówno fizycznie, jak i psychicznie. Czasem wystarcz  drobne 

zmiany i modyfikacja nawyków, eby nabra  wi cej si  i lepiej radzi  sobie z codzienno ci . 
Niekiedy jednak warto po prostu by  dla siebie yczliwym.

B d  dla siebie 
WYROZUMIA Y

PROSTE WICZENIA, KTÓRE POMOG  CI  
ZAPANOWA  NAD STRESEM

wiczenia opracowane przez Ameryka skie Towarzystwo Psychologiczne
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Dlaczego pomoc psychologiczna 
jest potrzebna tak wielu dzieciom 

w wieku szkolnym? 
Bardzo wiele problemów ze zdro-
wiem psychicznym objawia si  w a-
nie w tym wieku. Rodzice cz sto nie 

s  w stanie sami oceni , na ile po-
wa na jest sytuacja lub czy dane za-
chowanie dziecka nie stwarza ryzyka 
dalszych trudno ci. Tak naprawd  
warto poradzi  si  psychologa za-
wsze, gdy podejrzewamy, e dzieje 
si  co  z ego. Od lat s yszymy nie-
stety, e psychiatria dzieci ca nie 
daje sobie rady z liczb  ma ych pa-
cjentów. W 2018 roku w Polsce pra-
cowa o 4159 lekarzy psychiatrów, 
w tym zajmuj cych si  dzie mi 
i m odzie  - jedynie 416. A rosn ce 
zapotrzebowanie na pomoc psychia-
tryczn  jest cz sto efektem zanie-
dba  na etapie profilaktyki. Pierw-
szym krokiem w pracy z dzieckiem 
powinna by  pomoc w rodowisku, 
które jest dla niego przyjazne, tzn. 
w domu i w szkole. Najbardziej dra-
stycznym przyk adem zbyt pó nych 
interwencji lub ich braku jest zwi k-
szaj ca si  ka dego roku liczba prób 
samobójczych podejmowanych 
przez osoby w wieku 7-18 lat. W ród 
nastolatków samobójstwa s  drug  
najcz stsz  przyczyn  mierci. 
Do tragedii nie dochodzi w kilka dni. 
Nigdy nie jest tak, e dzi  dziecko 
us yszy co  przykrego, wi c jutro po-
stanowi sko czy  ze swoim yciem. 

Zawsze pod bezpo redni  przyczyn  
kryje si  co  jeszcze, a sygna y poja-
wiaj  si  ju  wcze niej. 

Z jakimi problemami mierz  si  
uczniowie? 

Rozmawiam z wieloma nastolat-
kami, które s  zagubione, przecho-
dz  kryzys to samo ci i nie wiedz , 
kogo prosi  o pomoc, komu zadawa  
nawet podstawowe pytania. Gdy 
pracowa am jako psycholog szkolny, 
do mojego gabinetu przychodzi y 
dzieci, które same do ko ca nie wie-
dzia y, czego oczekuj . Czu y jednak, 

e przyda im si  jakie  wsparcie. 

Konkretne problemy wychodzi y 
z czasem. By y to na przyk ad trud-
no ci w domu, brak akceptacji. Na-
stolatki opowiada y mi, jak jedno 
pó nagie zdj cie wys ane do ch o-
paka zepsu o im reputacj , bo teraz 
ogl da je ca a szko a. To wywo y-
wa o w nich bardzo silne, negatywne 
emocje, czasem i my li samobójcze. 
Mnóstwo dzieciaków siedzia o 
przede mn  z tak gigantycznie zani-

on  samoocen , e to a  niewy-
obra alne. Wiele z nich mia o wi-
doczne blizny po ci ciach na r kach 
lub kompulsywnie zakrywa o ubra-
niami ca e d onie, nawet w ciep e 
dni. Pewna uczennica przyzna a, e 
tnie r ce od trzech lat. I nikt tego nie 
zauwa y  albo raczej nie chcia  za-
uwa y . 

Dlaczego dzieci si  okaleczaj ?  
To wo anie o pomoc czy moda? 

Przewa nie to tak zwane zachowa-
nie uwagowe, którego nie mo na ba-
gatelizowa . Samookaleczenie nigdy 
nie jest pierwszym problemem. To 
efekt wszystkiego, co dzia o si  
wcze niej, prze ywanych emocji, 
bezsilno ci, poczucia beznadziei, 
braku wsparcia, roz alenia czy sa-
motno ci. Je li w grupie rówie ni-
czej praktykuje si  takie zachowania, 
pod wp ywem presji lub ciekawo ci 
dziecko mo e równie  spróbowa . 
Ale je eli ma przy tym jakiekolwiek 
problemy – a wi kszo  osób 

w wieku nastoletnim ma – niewyklu-
czone, e ci cie przerodzi si  w na-
wyk, sposób na u mierzenie bólu in-
nego rodzaju, na óg, z którym 
trudno sko czy .  

Wed ug niektórych szacunków 
nawet 1 dziecko na 10 przynajmniej 
raz w tygodniu si  okalecza, praw-
dziwej skali zjawiska jednak nie 
znamy. Nastolatki tn  sobie nie tylko 
przedramiona, ale te  uda i brzuch, 
czyli miejsca, których nikt z regu y 
nie widzi. 

Dzi  dochodz  do tego wszystkiego 
jeszcze specyficzne czasy  

pandemii. 
Strach, l k, izolacja, brak kontaktu 
z rówie nikami, trudno ci w nauce 
online, brak mo liwo ci roz adowa-
nia napi cia poza domem – to 
wszystko odbija si  na zdrowiu psy-
chicznym dzieci. Zw aszcza teraz po-
winny wi c by  obj te pomoc  psy-
chologa, np. szkolnego. Tak si  jed-
nak nie dzieje. Dlatego rodzice mu-
sz  by  szczególnie wyczuleni na za-
chowania i emocje dzieci. Niestety 
wielu doros ych równie  boryka si  
z nieprzepracowanymi problemami, 
walczy o to, aby utrzyma  rodzin , 
próbuje przetrwa  kryzys i w asny 
niepokój zwi zany z sytuacj . Przez 
to rodzice czasem w ogóle nie wie-
dz , co dzieje si  w yciu ich dzieci. 
Nic wi c dziwnego, e dziecko nie 
przychodzi do nich z jakim  osobi-

stym problemem – zawodem mi o-
snym, odrzuceniem, k opotami z ró-
wie nikami, brakiem akceptacji swo-
jego cia a itp. A mo e w przesz o ci 
zdarzy o si  tak, e us ysza o od ro-
dzica: „Nie przejmuj si , to nic ta-
kiego”? Te s owa nie s  adn  po-
moc , ale nierzadko rodzice nie wie-
dz , co innego mogliby powiedzie . 
Pami tajmy wi c: czasem wystarczy 
s ucha  uwa nie, co mówi dziecko, 
nie bagatelizowa  jego emocji, nie 
lekcewa y  problemów. I zwróci  si  
po rad  do psychologa. Nasze dzieci 
powinny wiedzie , e proszenie 
o pomoc jest oznak  odwagi i si y, 
a nie s abo ci.

Magdalena Markowska 
Psycholog, terapeuta behawio-
ralny, neuroterapeuta, wyk adowca 
i szkoleniowiec. Wspó za o ycielka 
i prezes Fundacji Kuku Kotku, dzia-
aj cej na rzecz dzieci z zaburze-

niami rozwoju i ich rodzin. Prowa-
dzi przedszkole integracyjne Aka-
demia Kota Leonarda. Swoj  wie-
dz  i do wiadczeniem dzieli si  
na amach prasy popularnonauko-
wej. Wspiera placówki o wiatowe 
w realizacji pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej.

W ród nastolatków samobójstwa s  drug  najcz stsz  przyczyn  mierci.  
Do tragedii nie dochodzi w kilka dni. Nigdy nie jest tak, e dzi  dziecko us yszy co  przykrego, 

wi c jutro postanowi sko czy  ze swoim yciem. Zawsze pod bezpo redni  przyczyn  kryje si  
co  jeszcze, a sygna y pojawiaj  si  ju  wcze niej – mówi psycholog Magdalena Markowska.
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Nie bagatelizuj  
PROBLEMÓW DZIECKA

To ogólnopolski, bezp atny 
i anonimowy telefon zaufa-
nia, przeznaczony dla dzie-
ci i m odzie y, czynny 7 dni 

w tygodniu przez ca  
dob . 

 
PODAJ SWOJEMU DZIECKU 

TEN NUMER.



Kiedy s yszymy o osobie z chorob  
alkoholow , stereotypowo wyobra-

amy sobie kogo , komu na óg unie-
mo liwia normalne ycie. Nie za-
wsze tak jest.  

Cz  uzale nionych przez lata 
funkcjonuje bez zaniedbywania obo-
wi zków. Osoby te s  aktywne, osi
gaj  sukcesy w pracy, mog  s u y  
za przyk ad wzorowego rodzica czy 
partnera. Jednak alkohol stanowi 
istotn  cz  ich ycia – pij  niemal 
codziennie i w du ych ilo ciach, np. 
wieczorami przed snem. Poniewa  
zachowuj  pozory, pó niej rozpo-
znaj  u siebie uzale nienie. 

Bywa, e momentem zwrotnym 
w ich yciu jest dramatyczna sytu-
acja wywo ana nadmiernym spo y-
ciem alkoholu, np. kryzys w rodzi-
nie, zatarg z prawem, wypadek sa-
mochodowy. Niekiedy te  to inne 
problemy zdrowotne (np. zapalenie 
w troby, choroba wrzodowa o dka 
i dwunastnicy, nadci nienie t tni-
cze, zaburzenia rytmu serca, cho-
roba niedokrwienna mi nia serca) 
zmuszaj  uzale nionego do zmierze-
nia si  z na ogiem. 

NIE CZEKAJ 
Warto zwróci  uwag  na kilka sygna-
ów alarmowych, które s  charakte-

rystyczne dla wysokofunkcjonuj
cych osób uzale nionych: 
•   Wypieranie problemu – zas ania-
nie si  normalnym funkcjonowa-
niem na co dzie . 
•   Szukanie wymówek – usprawiedli-
wianie picia, np. walk  ze stresem, 
zm czeniem lub uznawanie alko-
holu za nagrod  po ci kim dniu. 
•   Udowadnianie kontroli – przerwy 
w spo ywaniu alkoholu (np. na ty-
dzie  lub miesi c), które pozwalaj  
uzale nionemu utwierdzi  si  
w przekonaniu, e panuje nad pi-
ciem. 
•   Stwarzanie pozorów – kamuflowa-
nie picia alkoholu, udawanie 
przed otoczeniem. 

D ugotrwa e picie – w pozornie 
kontrolowany sposób – mo e wi za  

si  z si ganiem po coraz mocniejsze 
trunki, zwi kszaniem ilo ci alko-
holu, upijaniem si  do nieprzytom-
no ci i obsesyjnymi my lami o alko-
holu przez ca y dzie . Nie czekaj, a  
b dzie za pó no. 

OTWÓRZ SI  NA POMOC 
Jednym z najwa niejszych etapów 
w leczeniu uzale nienia jest dostrze-

enie problemu i zaakceptowanie 
choroby alkoholowej. Podobnie jak 
w przypadku wielu innych schorze , 
z tym równie  powinni my uda  si  
do specjalisty. Podstaw  b dzie 
opieka lekarza, psychologa i tera-
peuty, a metod  leczenia - psychote-
rapia  indywidualna b d  grupowa. 
Dzia ania te pomog  choremu 
przede wszystkim upora  si  z emo-
cjami i mechanizmami popychaj
cymi go do picia.

 
 

Od pierwszych miesi cy 
pandemii lekarze zwracali 

uwag , e izolacja spo-
eczna, przewlek y stres 

i niepokoje zwi zane 
z sytuacj , to istotne 

czynniki ryzyka rozwoju 
uzale nie  od alkoholu. 
Tak dzia a na nas ka dy 
kryzys, który wi e si  
z nadmiarem negatyw-

nych emocji. Dodatkowo 
przebywaj c w izolacji, 
na kwarantannie b d  

pracuj c z domu, pozbyli-
my si  cz ci obowi zko-
wej codziennej rutyny – 

porannej gotowo ci 
do pracy, konieczno ci 
jazdy samochodem itp. 

Dla wielu osób picie alko-
holu sta o si  regularnym 
sposobem na zape nienie 
czasu, za ni cie, rozlu

nienie si , pozorne poczu-
cie bezpiecze stwa.  

 
 

TE KRÓTKOTRWA E 
EFEKTY MOG  BY  

GRO N  PU APK . TO 
W A NIE M.IN. 

ATWO  REGULOWA-
NIA EMOCJI ALKOHOLEM 

CZYNI Z NIEGO TAK 
SILN  SUBSTANCJ  UZA-

LE NIAJ C . 

PICIE  
w pandemii

Wydawca Polska Press Sp. z o.o.          |         Teksty Lucyna Tataruch        |         Konsultacja merytoryczna psycholog Magdalena Markowska        |         Ilustracje ISTOCK

wiatowa Organizacja Zdrowia do diagnozowania choroby alkoholowej po-
leca test AUDIT. To po czenie wywiadu i badania klinicznego. Test jest do-
st pny w Internecie jako narz dzie do wst pnej oceny. Innym sposobem 

mo e by  wykonanie testu CAGE, sk adaj cego si  z zaledwie 4 pyta .  
Ju  1 odpowied  twierdz ca powinna by  sygna em do dalszej ana-

lizy problemu i konsultacji ze specjalist . 
 

TEST CAGE   
 •   Czy zdarza y si  w twoim yciu takie okresy, kiedy odczuwa e (-a ) konieczno  
ograniczenia picia? 
•   Czy zdarza o si , e ró ne osoby z twojego otoczenia denerwowa y ci  uwagami 
na temat twojego picia? 
 •   Czy zdarza o si , e odczuwa e (-a ) wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu picia? 
 •   Czy zdarza o ci si , e rano po przebudzeniu pierwsz  rzecz  by o wypicie alko-
holu dla uspokojenia nerwów lub postawienia si  na nogi (picie na pusty o dek)? 

CZY MAM PROBLEM?

Uzale nienia  
od alkoholu 

CZASEM NIE WIDA
W ród osób z chorob  alkoholow  du  grup  stanowi  tzw. wysokofunkcjonuj cy uzale nieni,  

którzy wymykaj  si  stereotypom. Wielu z nich latami nie dostrzega powodów, by zwróci  si  do kogokolwiek po pomoc.  
Co wi cej, problemów przez d ugi czas nie widzi te  otoczenie. Dlaczego tak jest?
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