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Twarze depresji.
Nie oceniaj..e

To najtrudniejsze dla nas wydanie magazynu , Twarze depresji”, bo
dotyczy problemdw psychicznych dzieci i mtodziezy. Ale z drugiej strony
bardzo nam zalezato, zeby cate wydanie poswigci¢ wiasnie Wam —mtodym

Anna ludziom. Mtode pokolenie powinno mie¢ zapewniong najlepszg opieke
Morawska-Borowiec i najwieksze wsparcie, by moc prawidiowo sie rozwijaé, a tak niestety nie jest.

redaktor naczelna W zesztym roku az 107 dziecii mfodych osob do 18 roku zycia popefnifo
samobdjstwo. To 0 10% wigcej niz rok wezesnie). Zatrwazajgcy wzrost dotyczy
tez prob samobojczych, na kidre zdecydowato sie prawie 30 dzieci - w wieku
od 7 do 12 lat oraz ponad 800 — w grupie wiekowej od 13 do 18 lat.

Do naszej Fundacji , Twarze depresji” niemal codziennie dzwonig
zaptakani rodzice dzieci po probach samobojczych, ktére chorujg
na depresje, a pozostajg bez pomocy. Rodzice opowiadajg o tym, ze
dziecko dostato termin do lekarza psychiatry za pof roku, a na terapie
za osiem miesiecy. By zapobiegac¢ takim dramatom, nasi specjalisci
pracujg codziennie w ramach programu bezptatnej, zdalne] pomocy

psychologiczneji psychiatrycznej, kidry uruchomilismy w czerwcu tego roku
,’ dzieki wsparciu finansowemu Huawei Polska. U nas nie ma kolejek. Mozna

sie zglosi¢ przez strone www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna.

D() ﬂClSZC"]. f’ilﬂdClC_]l Pandemia spowodowata podwojenie liczby osob cierpigcych na
o depresje, dlatego kolejki do specjalistow zdrowia psychicznego jeszcze
,,TLUCU“Z(? depr&syz sie wydliuzyly. Polska zajmuie niechiubne, ostatnie miejsce w Unii Europejskiej

pod wzgledem dostepu do lekarzy psychiatrow - tych dla dzieci mamy nieco

niem Cll COdZ Lenrie ponad 450, co oznacza, ze jeden taki specjalista przypada na 15 000 dzieci!

dZL[}()nlq pf(lCZC!C)f To wydanie magazynu w calosci poswiecamy problemom psychicznym
) .. dzieci i mlodziezy. Na ten temat rozmawiamy z piosenkarkg Roksang Wegiel
f'()leCG leGCl p() I jej mamag Edytg, a takze z liderem zespotu Kowalski - Grzegorzem Szlapg

s ! h ) Z s h I lego corkg Martyng. Polecamy rowniez wywiad z dr hab. Barbarg Remberk
p rooacit samoo Q/ CZ)/ C > — Krajowg Konsultant w Dziedzinie Psychiatrii Dzieci i Mtodziezy. Cenng
k tore c /’L oril _/ (% na vv@dze zna1d§ Panstvvg we \/\/.SZYSFKICh naszyc/h fehetong@ m.in. (,) tym, jak

zdiagnozowac¢ depresje u dzieci, jak jg leczy¢, co zrobi¢, gdy dziecko ma

dep/'esjgj a p()ZOSl(Ijq mysli samobojcze Iub sie okalecza, gdy ma problem z bezsennosciag, jak
pomoc uczniom w powrocie do szkot po wakacjach i wiele innych waznych

bez p()m()cyj tematow. Serdecznie zapraszam do lekiury!




TWARZE DEPRESJI

FUNDACJA
TWARZE
DEPRES]I

WYDAWCA
FUNDACJA
»TWARZE DEPRESJI”
ul. Graniczna 4/504
00-130 Warszawa
www.twarzedepresji.pl
fundacja@twarzedepresji.pl

REDAKTOR NACZELNA
Anna Morawska-Borowiec

ZASTEPCZYNI
REDAKTOR NACZELNEJ
Joanna Gabis-Stodownik

SEKRETARZ REDAKCJI
Jakub Borowiec

OPRACOWANIE
GRAFICZNE i SKLAD
DTPress
Marcin Gorski
SESJA OKLADKOWA
Wanessa Kaczmarek

FOT. INSTAGRAM ROKSANY WEGIEL

Spis tresci

TWARZE DEPRESJI.
NIE OCENIAJ...

NASZ RAPOR

OSTATNI
DZWONEK

ARl
MARZENIAMI

1 2 USLYSZ MNIE, MAMO!
ZROZUM MNIE, TATO!

1 5 LOCKDOWN
BYL SZKODLIWY

DLA PSYCHIKI

1 7 BUNT DOJRZEWANIA
CZY DEPRESJA?

1 9 NA RATUNEK
NASZYM DZIECIOM

21 SKORZYSTAJ!
POWIEDZ
O TYM INNYM!

INSPIRUJEM

22 NIE POZOSTAJEMY
OBOJETNI
- POWROT DO ZYCIA
SPOLECZNEGO

DZIEKI TECHNOLOGIOM

TWARZE DEPRESJI.

24 KToRY TRZEBA

USLYSZEC

NASI WOLONTARIUSZ

WOLONTARIAT
DLA ZDROWIA

26 NAJLEPSZE
LATA ZYCIA

DOBRA ENERGIA

27 WIDZA WIECE]
NIZ INNI 1 DZIAFAJA

Z ZYCIA WZIETE]

29 SZCZESLIWA
~TRZYNASTKA”

31wz

3 3 W NOCY BUDZILEM
SIE 7 LEKIEM
3 6 JESTESCIE
PISARZAMI HISTORII
WEASNEGO ZYCIA
39 EFEKTY PANDEMII

DYREKTORSKIM
OKIEM

40 DIETA WSPIERA
LECZENIE

4 NIE OCENIAJ
... DOLACZ!

Jak pierwszy raz po izolacji wysztam do ludzi, to na poczgtku

byto dziwnie po prostu. Byt taki dystans spofeczny...

Nie wiem, jak to okresli¢. Bez wgtpienia izolacja wszystkim nam sig

odbita na psychice. Oby juz wszystko wrocito do normalnosci i oby juz

kolejnego lockdownu nie bylo.
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Ostatni dzwonek

TO BYE OSTATNI DZWONEK. WIELU UCZNIOW GO NIE USEYSZALO
PODCZAS OSTATNIEGO DNIA SZKOLY, BO JUZ JAKIS CZAS TEMU PRZESTALI DO NIE]
CHODZIC. NASI PODOPIECZNI NIE MIELI SILY WSTAC Z LOZKA. NIE WYCHODZILI
Z POKOJOW, BO BALI SIE LUDZI. NIE WEACZALI KAMERKI PODCZAS LEKCJI ONLINE,
BO WIDOK SAMEGO SIEBIE POWODOWAL PLACZ ZWIAZANY Z NISKA SAMOOCENA.
W TAKIM STANIE PSYCHICZNYM SA MEODE OSOBY, KTORE RAZEM Z RODZICAMI
-NA SZCZESCIE - ZGLOSILY SIE PO POMOC DO FUNDAC]I ,TWARZE DEPRES]I”.
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dlat statystyki dotycza-
ce zdrowia psychicz-
nego dzieci i mlodzie-
zy sg coraz bardziej
zatrwazajgce i stawia-
ja Polske w ztym $wietle na tle panstw
Unii Europejskiej. A méwigc wprost
na ostatnim miejscu, jesli chodzi
o dostep do lekarzy psychiatréw, i na
przedostatnim — jesli chodzi o liczbe
samobojstw wsrod dzieci i mtodziezy.

Zatrwazajace
statystyki

Z danych Komendy Gléwnej Poli-
¢ji wynika, ze samobojstwa sa wsrod
nastolatkéw drugg najczestsza przy-
czyng zgonow. Liczba prob samobdj-
czych w grupie od 7 do 18 lat systema-
tycznie ro$nie: z 730 w 2017 r. do 843
w 2020 r. Wéréd mlodych dorostych
do 24. roku zycia ta liczba wynosi az
1242. Badania tak polskie, jak i $wia-
towe pokazuja, Zze w czasie pandemii
zdrowie psychiczne wiasnie tej grupy
wiekowej ucierpialo najbardzie;j.

Mtodzi ludzie jak tlenu do zycia
potrzebuja relacji réwiesniczych.
Z przyjaciolmi rozmawiajg o waz-
nych dla nich tematach, szukajg ak-
ceptacji, szacunku, uznania. Od ré-
wiesnikow dostajg to wszystko, na co
rodzicom nierzadko brakuje czasu.
Izolacja spowodowala, ze caly $wiat
wielu dzieci legt w gruzach.

Jak rozpoznac
depresje?

Szacuje sie, ze juz co trzeci uczen
doswiadcza probleméw psychicz-
nych. Najwigkszy wzrost zachorowan
dotyczy depresji i zaburzen leko-
wych. Lockdown, zdalna szkota, brak
relacji roéwiesniczych, samotnosc,
brak ruchu przyczynily sie do tej
sytuacji. Jednak za dramatem dzieci
kryja sie czesto glebsze przyczyny.
W czasie pandemii ro$nie liczba ofiar
przemocy domowej i molestowania
seksualnego. Nie jest tajemnica, ze
bardzo czesto dramat dziecka za-
czyna sie w domu, a swoje doktadaja
oczywiscie réwiesnicy i szkota. Przy
szczegblnej wrazliwosci miodych
0s6b nie trudno o zatamanie. Dlate-

go my - dorosli: rodzice, nauczyciele,
pedagodzy, psycholodzy, psychiatrzy
- musimy by¢ czujni. Kazda nagla
zmiana zachowania dziecka musi
zapala¢ czerwong lampke.

Jakie objawy moga $wiadczy¢
o depresji wérdd dzieci?

PODSTAWOWE OBJAWY

DEPRES]I:

o  obnizony nastrdj pojawia-
jacy sie rano i utrzymujacy
sie przez wieksza cze$¢ dnia,
prawie codziennie, niezalez-
nie od okolicznosci; poczucie
smutku i przygnebienia;

o  utrata zainteresowania dziala-
niami, ktdre zazwyczaj spra-
wiajg przyjemnos¢, lub zanik
odczuwania przyjemnosci
— tzw. anhedonia, czyli zobo-
jetnienie emocjonalne;

o  oslabienie energii lub szybsze
meczenie si¢;

DODATKOWE:

o  zaburzenia snu (najbardziej ty-
powe — wczesne budzenie sie);

o mysli samobojcze;

o  problemy z pamiecig i kon-
centracjg uwagi;

o  utrata wiary w siebie i/lub
pozytywnej samooceny;

o poczucie winy (nadmierne
i zwykle nieuzasadnione);

o  spowolnienie psychorucho-
we (rzadziej pobudzenie);

o  zmiany faknienia i masy cia-
ta (cze$ciej zmniejszenie
apetytu niz zwiekszenie ).

Musza pojawic sie przynajmniej
dwa podstawowe objawy tej choro-
by oraz minimum dwa objawy do-
datkowe, sposrod wymienionych
powyzej, aby mozna bylo zdiagno-
zowac depresje. Ponadto objawy te
powinny utrzymywac sie przynaj-
mniej przez dwa tygodnie.

Na wystapienie depresji majg
wplyw czynniki: genetyczne, biolo-
giczne, osobowosciowe, Srodowisko-
we, wychowanie, a takze nadmierny
stres, trauma, czy choroby wspdt-
istniejace. Sg objawy, ktore u dzieci
muszg szczegolnie niepokoic.

Agresja u dzieci
moze Swiadczy¢
o depres;!

Warto pamigtaé, ze w depres;ji
u dzieci moga wystepowac zacho-
wania agresywne, ktdre nie sg cha-
rakterystyczne dla depresji u oséb
dorostych. Jesli dziecko uderza
piescia w biurko, kopie 16zko, cia-
ne, tlucze naczynia, krzyczy, a przy
tym ma réwniez chocby czes¢ obja-
wow opisanych w ramce, nalezy sie
zaniepokoié.

Dzieci z duzo wigkszym trudem
wyrazaja swoje emocje. Nie znaja tylu
sposobow radzenia sobie z nimi, co
osoby doroste, ktore chocby za spra-
wa zyciowego do$wiadczenia lepiej
radzg sobie z wyzwaniami emocjo-
nalnymi niz dzieci. Rola bliskich,
szczegllnie rodzicéw, jest nie do
przecenienia. Mito$¢, bezpieczen-
stwo i akceptacja to podstawy do-
brostanu psychicznego.

Kiedy
do psychologa,
a kiedy do
psychiatry?

W kazdej edycji kampanii spo-
tecznej ,,Twarze depresji. Nie oce-
niam. Akceptuje” powtarzamy, ze
polaczenie farmakoterapii i psy-
choterapii jest u dorostych najsku-
teczniejsza forma walki z depresja.
U dzieci jest inaczej! Jesli przypusz-
czamy, ze dziecko ma objawy depre-
sji, pierwsze kroki kierujemy do psy-
chologa. To wazne z wielu wzgledéw.

Po pierwsze w Polsce mamy nieco
wiecej psychologéw niz psychiatréw
dla dzieci, wigc jest szansa, ze szyb-
ciej dostaniemy dobra diagnoze. Po
drugie, u dzieci leki antydepresyjne
nie s3 tak czesto stosowane. A prze-
ciez wiasnie po leki idziemy do leka-
rza psychiatry. Zatem zwykle ta wizy-
ta nie jest konieczna. Po trzecie, jesli
psycholog postawi diagnoze i uzna,
ze jednak konieczna jest konsultacja
psychiatryczna, to da takie zalecenie.
I wéwczas nalezy udac sie do lekarza.
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Samookaleczanie i my$li samoboj-
cze zawsze powinny zapali¢ czerwong
lampke. W takich sytuacjach od razu
idziemy z dzieckiem do lekarza psy-
chiatry. Mozemy nawet pojecha¢ pro-
sto do szpitala.

Depresja dotyka
dziect na calym
swiecle

Na depresje choruje prawie 300
milionéw ludzi na §wiecie, w tym
duzy odsetek dzieci. Amerykanscy
naukowcy z Uniwersytetu Michi-
gan przeanalizowali prawie tysiac
ankiet uzupetnionych przez rodzi-
cow dzieci w wieku od 13 do 18 lat.
Niemal potowa rodzicéw zauwazy-
ta pogorszenie stanu psychicznego
swoich dzieci — w co trzecim przy-
padku dziewczynek i w co pigtym
chlopcow. Najczesciej wystepujacy
objaw to obnizony nastrdj. Dalej
w kolejnosci zauwazono lek przed
kontaktem z ludzmi, lek uogdlnio-

.

’ ’ Uczniowte, ktorzy w wieku
12-16 lat byli nagmniey aktywni

Jizyceznie, po osiqgnieciu pelnoletnosct

czescie] chorowali na depresye. ”

ny, wysoki poziom stresu, ataki pa-
niki, problemy ze snem.

Sen wazny
dla zdrowia

Sen ma bardzo wazny wplyw
na nasze samopoczucie, dlatego to
niezwykle istotne, by sie wysypiac
i przy tym regenerowa¢. Dla mlo-
dziezy zalecana dlugo$¢ snu waha
sie miedzy 8 a 10 godzin. Co cieka-
we sen dluzszy niz rekomendowany
jest bardziej szkodliwy niz krétszy.

Zespol brytyjskich i australij-

skich naukowcéw z University of
Reading oraz Flinders University
wzial pod lupe jakos¢ i ilos¢ snu
prawie pieciu tysiecy nastolatkow.
Okazalo sie, ze wystepuje istotny
zwigzek migdzy ztym snem a pro-
blemami psychicznymi. Mlodziez
chorujaca na depresje¢ sygnalizowa-
ta niska jako$¢ snu oraz niewystar-
czajaca jego ilos¢. Podobnie byto
w przypadku oséb z zaburzeniami
lekowymi. One réwniez informowa-
ty o tym, ze Zle $pig, czesto sie wybu-
dzaja w nocy i koniczg spa¢ wezesnie
nad ranem. Naukowcy alarmuja, ze
dzieci z depresja $pig krocej niz ich

ENVATO ELEMENTS
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’ ’ Samookaleczanie ¢ mysli samobdjcze

zawsze powinny zapalic¢ czerwong lampke.

W takich sytuaciach od razu idziemy
z dzieckiem do lekarza psychuatry: ,’

roéwiesnicy. Jedli widzimy, Ze nasze
dziecko ma problemy ze snem, po-
winni$émy koniecznie skonsultowaé
sie z psychoterapeuta. On zdecyduje,
czy konieczna bedzie réwniez kon-
sultacja z psychiatra.

Wirtualny swiat,
realne problemy

Przytocze ponownie amerykan-
skie badanie, poniewaz wnioski ply-
nace z niego bez watpienia dotycza
réwniez polskich dzieci. Trzy czwarte
ankietowanych rodzicow ze Stanéw
Zjednoczonych zauwazylo, ze izola-
cjairezim sanitarny mialy negatyw-
ny wplyw na relacje ich dzieci z ré-
wiesnikami. W efekcie bardzo wielu
mlodych ludzi zaczelo spedzaé bar-
dzo duzo czasu w internecie - nie tyl-
ko na portalach spolecznosciowych
(56%), ale réwniez grajac godzinami
w sieci (43%). W wirtualnym $wie-
cie szukajg akceptacji, uznania, osia-
gnie¢ispelnienia. To bardzo niebez-
pieczne zjawisko, gdy $wiat wirtualny
zastepuje realne relacje.

Aktywnosc
fizyczna chroni

Zdalna szkota, a po niej ,,odpo-
czynek” w $wiecie wirtualnym niosg
ze sobg bardzo wiele zagrozen. Bry-
tyjscy naukowcy z University College
w Londynie dowodza, ze nastolatko-
wie prowadzgcy siedzacy tryb zycia
s3 W sposob szczegdlny narazeni na
depresje. Wieloletnia obserwacja ob-
jeto ponad 4200 brytyjskich uczniow.
W wieku 12, 14 i 16 lat przez tydzien
nosili urzadzenia monitorujace in-
tensywno$¢, czas trwania i czesto§¢
wysitku fizycznego. Nastepnie wszy-

scy w wieku 18 lat wypelnili ankiete
dotyczaca stanu psychicznego.

Okazalo sig, ze uczniowie, kto-
rzy w wieku 12-16 lat byli najmniej
aktywni fizycznie, po osiagnieciu
pelnoletnosci czg$ciej chorowali na
depresje. Kazda dodatkowa godzina
spedzona na siedzaco przez 12-let-
nie dzieci przyczynila si¢ srednio do
wzrostu o 8% ryzyka zachorowania
na te chorobe. W przypadku 14-lat-
kéw ten wzrost siegat 11%.

Brytyjscy naukowcy dowiedli, ze
miedzy 12. a 16. rokiem Zycia poziom
aktywnosci fizycznej spadal. Czas
spedzany przez ucznidéw na siedzaco
wydluzyl sie z siedmiu godzin dzien-
nie do prawie dziewigciu.

W czasie ruchu wytwarzajg si¢
endorfiny, czyli tak zwane ,hor-
mony szcze$cia”. Cho¢ wydaje sie
to banalne, wcigz warto powtarzac:
powinni$my dla zdrowia by¢ aktywni

ENVATO ELEMENTS

z dzie¢mi. Musimy znalez¢ czas cho-
ciazby na spacer, ale tez na rozmowe
i bliskos¢. To ma znaczenie dla ich
zdrowia, a nawet zycia.

Anna
Morawska-Borowiec

psycholog, dziennikarka telewizyjna zwiazana
z,Panoramg”w TVP2; prezes Fundacji, Twarze depresji’
redaktor naczelna magazynu ,Twarze depresji’ autorka
ksigzek: ,Twarze depresji”,,Depresja poporodowa.
Mozesz z nig wygraci,Ola w Jaskowym Sadzie’,
pomystodawczyni kampanii spotecznej, Twarze depresji.
Nie oceniam. Akceptuje” Wielokrotnie nagradzana za
dziatalnos¢ na rzecz promocji zdrowia psychicznego,
m.in otrzymata,Nagrode Aureliusza”,Krysztatowe Piora”
i,Dziennikarza bez barier”.
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FOT. WANESSA KACZMAREK

marzeniami

Roksana Wegiel miata 13 lat, gdy wygrata Konkurs Piosenki Eurowizji dla Dzieci.
Utworem ,Anyone | Want To Be” podbita serca Europejczykow.
Co oznacza dla tak mfodej osoby wielka muzyczna kariera?
Jak szesnastolatka radzi sobie psychicznie w czasie pandemii?
Te i inne pytania wazne dla zdrowia psychicznego, Roksanie i jej mamie Edycie,
zadata Anna Morawska-Borowiec.



Anna Morawska-Borowiec: Roksano, na-
gratas kolejny teledysk. Mysle, ze moz-
na nazwacé Cie najbardziej rozpoznawal-
na i zapracowang nastolatka w Polsce.
Jak czujesz sig w tej roli?

Roksana Wegiel: Po prostu robig to, co
kocham. Spiewanie sprawia mi ogrom-
ng przyjemnosc. Ciesze sie, Zze moge Sie
tym szczesciem dzielic z moimi fanami. Je-
stem im ogromnie wdzigczna za to, ze sg
ze mng. Generalnie czuije sig dobrze ze so-
ba. Dla mnie moje zycie to co$ niesamo-
witego. Po Eurowizji, gdy wesztam w ten
muzyczny $wiat, cigzko byto mi uwierzy¢
w to, co mnie spotyka w zyciu. Po prostu
Zyje marzeniami.

AMB: Czy te marzenia raczej uskrzydlaja
Cie, czy jednak cigza?
RW: Mysle, ze raczej uskrzydlaja.

AMB: Gdzie widzisz te obszary, ktdre sa
dla Ciebie wyzwaniem?

RW: MySle, ze wyzwan jeszcze jest przede
mng sporo. Lubig wyznaczac sobie nowe
cele do osiggniecia. Lubig nowe wyzwania.
Ostatnio nawet wzietam udziat w programie
tanecznym, co byfo dla mnie totalng nowo-
$cig. Propozycja byta bardzo spontaniczna
i moja decyzja rowniez. Nie przypuszczata-
bym wczesniej, ze wezme udziat w takim
programie. | tak spetnitam swoje kolejne
marzenie, bo rozwinefam kolejng umiejet-
no$¢. Wezesniej mowitam mamie, zeby za-
pisata mnie na zajecia taneczne, bo chcia-
tabym sie troche wigcej poruszac gtownie
po to, Zeby swobodniej czuc sig na scenie.
| w tym momencie pojawita sie propozycja
udziatu w programie tanecznym, wiec na-
prawde wszystko Swietnie sig udato i cie-
Szg sig, ze mogtam wzig¢ w tym udziat.

AMB: Wiele badan — zaréwno polskich
jak i Swiatowych — pokazuje, ze w cza-
sie pandemii najbardziej ucierpiata psy-
chika mtodych oséb. A jak Ty radzisz so-
bie w tym trudnym czasie izolaciji i rezimu
sanitarnego — jako piosenkarka, uczenni-
ca i jako corka?

RW: Powiem szczerze, ze na pewno bar-
dzo duzo ludzi ucierpiato z powodu pande-
mii. Widze po swoich znajomych, ze jednak
majq teraz problem na przyktad z otwarciem
sie na ludzi po tak dtugiej izolacji w domu,
w odosobnieniu. Nie ukrywam, ze po tych
paru miesigcach, jak wysztam do ludzi, to
byto tak jako$ inaczej, ale akurat pandemia
przyniosta mi duzo korzysci, bo potrzebo-
watam takiego oddechu i chwili przerwy, re-

setu, wiec dla mnie to byto zbawienne. Ja
akurat w tym czasie zregenerowatam sig
psychicznie.

AMB: W bardzo mfodym wieku zaczetas
kariere muzyczng. Czy przez te ostatnie
kilka lat, kiedy widzimy Cie na scenie,
zdarzaty Ci sig chwile gorszego nastroju?
RW: Oczywiscie, ze tak. Najtrudniejszym
rokiem dla mnie byt 2019, kiedy strasz-
nie duzo sie dziafo. Tez oczekiwania 0sob,
Z ktorymi wtedy pracowatam, po prostu
przewyzszaty wszelkie normy. To bardzo
zle wptyneto na moja psychike — nie bede
tutaj ukrywac. Miatam wtedy gorsze chwi-
le, ale na szczeScie mam przy sobie bli-
skich ludzi, ktérzy pomogli mi podnie$¢
sie z tego.

AMB: Wystarczyto wsparcie przyjaciot,
mamy, rodziny, czy musiatas skorzystaé
z pomocy psychologa?
RW: Wystarczyta pomoc gtownie rodzicow,
rozmowy z mamg i tata.

AMB: A zdarzyto Ci sie skorzysta¢ z po-
mocy psychologa?

RW: Nie zdarzyto sie, bo w moim przypad-
ku — jak czasami zartujg — moja mama jest
moim ,psychologiem”, bo moge z nig po-
rozmawia¢ na wszystkie tematy. Akurat nie
siegatam po pomoc psychologa, bo po pro-
stu czutam, ze mama mi bardzo duzo poma-
ga. Starafam sig w trudniejszych chwilach
duzo medytowac i modli¢ sig. Dla mnie to
wazne, by zadbac tez o sferg duchowa. To
naprawde mi bardzo pomogto. Wiem, ze
bardzo duzo ludzi nie ma takiego wsparcia
od swoich najblizszych jak ja, a maja pro-
blemy psychiczne, wiec uwazam, ze warto
w gorszych momentach w swoim zyciu jed-
nak siggna¢ po profesjonalng pomoc i nie
wstydzi¢ sie tego.

AMB: Pani Edyto, jakie objawy niepojace
zwrdcity Pani uwage, gdy Roksanie by-
fo trudniej? Co Panig wtedy niepokoito?

Edyta Piechnik: Coraz cze$ciej zaczaf jej
znika¢ usmiech z twarzy. Widziatam, ze juz

FOT. INSTAGRAM ROKSANY WEGIEL
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jej tak nie cieszyto to, co robita. Wtedy za-
palifa mi sig czerwona lampka, ze jednak
corka wzieta na swoje barki za duzo obo-
wigzkow. ZaczetySmy o tym rozmawiac.
Jako rodzice podjglismy decyzje, ze trze-
ba powiedzieé: ,stop!”. Do tych trudnosci
emocjonalnych swoje dofozyt okres dora-
stania, hormony. Kazdy rodzic musi sobie
jako$ ztym poradzi¢. Ja miatam dodatkowo
mnostwo obowigzkow zwigzanych z karie-
ra Roksanki. MusieliSmy to jako$ wszyst-
ko razem udzwigna¢. U nas w domu bar-
dzo duzo sie rozmawia i wydaje mi sie, ze
to jest klucz do sukcesu. Najgorzej, kiedy
dziecko jest zamknigte w sobie i probuije sa-
memu sobie poradzic, albo szuka¢ pomocy
ws$rod znajomych. Pozniej w gre wechodzg
uzywki itd. U nas na szczescie zawsze by-
ta szczera rozmowa o problemach, o tym,
€0 nas boli.

AMB: Rozmowa to na pewno podsta-
wa dobrych relacji. Jest Pani mama nie
tylko Roksany, ale réwniez maluszka
16-miesigcznego...

EP: Mamy jeszcze dziesigciolatka.

AMB: Jak sobie Pani daje rade i skad czer-
pie sile, zeby zadba¢ o wszystkie dzieci,
z wszystkimi porozmawiac i mie¢ dla nich
czas? Jak by¢ supermama?

EP: To jest bardzo trudne. Na pewno nie
uwazam, ze jestem supermama.

RW: Oczywiscie, ze jeste$ supermama!
EP: Caly czas mam wrazenie, ze brakuje
mi czasu dla kazdego, ale staramy sig, jak
mozemy. Z tatg sig uzupetniamy.

RW: Moim zdaniem najwazniejsze sg do-
bro¢ i mitos$c, jesli chodzi o relacje: dziec-
ko-mama. Jesli mama od pierwszych dni
Zycia codziennie przekazuije dziecku mitosc,
to ta relacja sama dojrzewa. Moim zdaniem
moja mama jest mama z powotania. Na-
prawde, to mowig szczerze!

EP: (Smiech) Bardzo dzigkuje!

RW: Szanuje mojg mame. Jest dla mnie wy-
jatkowa. Chociaz na razie sobie nie wyobra-
zam siebie w roli matki, kiedy patrze, jakie
mama rzeczy przezywa z dzie¢mi. Trzeba
mie¢ do tego powotanie.

AMB: Pani Edyto, czy dobrze zrozumia-
tam przed naszym wywiadem, Ze powie-
dziata Pani, Ze czerpie energie ,,ze ston-
ca”? Co to oznacza?

EP: Nie, powiedziatam, ze moj synek
16-miesigczny czerpie chyba energig ze
stonica, bo po prostu roznosi go energia.

AMB: To z czego Pani czerpie energig?
EP: Nie wiem. Mama tak ma, ze po pro-

stu musi zrobi¢ pewne rzeczy, i musi zna-
lezé na to site. Smiejemy sie, ze nasz sy-
nek czerpie energie ze storica, bo ma jej za
duzo. My juz nie dajemy rady, a on jeszcze,
jeszcze, jeszcze. ..

AMB: Roksana, po Tobie na scenie na
pewno nie wida¢, zebys$ nie miata ener-
gii. Gdzie Ty fadujesz akumulatory? Wie-
lu mtodych ludzie nie chodzi na spacery,
nie uprawia sportu. Zainspiruj ich do cze-
gos$ pozytywnego.

RW: To wszystko, 0 czym Pani mowi, jest
bardzo wazne, zeby o siebie dbaé i fizycznie,
i psychicznie. Cwiczenia fizyczne sa bardzo
wazne, bo wiadomo, ze wtedy wydzielaja sie
endorfiny i cztowiek jest po prostu szcze$liw-

) ) Zamknuecte w domach spowodowato,

ze wielu moich znajomych zaczelo pracowac nad poprawg

stwojego samopoczucta, ¢zy mowiqc wprost: zdrowia psychicznego.

Mysle, ze teraz czescief mozna o tym uslyszec. ) )
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szy. Ja tak mam po treningu, ze jestem od
razu inng 0sobg. Chce mi sig zy¢! Cwicze-
nia sportowe sg naprawde mega!

Pozytywng energie czerpie tez ze spotkan
Z moimi bliskimi, z przyjaciotmi, oczywiscie
ze spotkan z fanami, no i koncerty! To jest
c0$, co mi daje najwiecej energii. Nawet, gdy
jestem zmeczona przed koncertem, bo np.
wracam z dfugiej trasy, to wychodze na sce-
neita energia jest nie do opisania. Nie wiem,
jak to sie dzieje, ale ludzi sg tak cudowni...

AMB: Pandemia spowodowata, ze ludzie
w Twoim wieku zostali zamknigci w do-
mach. Ci ludzie, kidrzy czerpia energie
z tego, zeby pojs¢ na koncert, zeby spo-
tkac¢ sie ze znajomymi, posmiac sie i po-
gadac. Izolacja musiata odbi¢ si¢ na Wa-
szej psychice.

RW: Bardzo, zdecydowanie. Tak jak mo-
witam, ja sama jak pierwszy raz po izolacji
wysztam do ludzi, to tez na poczatku byto
dziwnie po prostu. Byt taki dystans spo-
teczny... Nie wiem, jak to okreslic. Bez wat-
pienia izolacja wszystkim nam si¢ odbita
na psychice. Oby juz wszystko wrdcito do
normalnosci i oby juz kolejnego lockdow-
nu nie byto. Te kilka miesiecy w zamknie-
ciu, w izolacji, to byfo straszne...

AMB: Nasza Fundacja ,Twarze depresji”
ruszyta z programem bezpfatnej, zdalnej
pomocy psychologicznej i psychiatrycznej
dla dzieci i miodziezy. Czy Twoim zdaniem
warto skorzystac z pomocy takich specjali-
stow, gdy czuje sie, ze trudno poradzi¢ so-
bie z problemami psychicznymi?

RW: To jest bardzo potrzebna inicjatywa

w dzisiejszych czasach. Gdybym sama
miata powazne problemy, to mysle, ze bez
wahania bym skorzystata z pomocy psy-
chologa. Szczegolnie te osoby, ktore nie
majg wsparcia wsrad bliskich, zachgcam
do korzystania z pomocy specjalistow,
bo to moze bardzo duzo utatwic, rozwiac
czarne mysli. Psycholog wie, jak pomac,
by Swiat nie byt widziany tylko w czar-
nych kolorach.

AMB: A Twoi znajomi korzystaja z pomo-
cy psychologow? Rozmawiacie w ogéle
o0 zdrowiu psychicznym? Czy to jest te-
mat tabu?

RW: Z moich obserwacji wynika, ze w cza-
sie pandemii ludzie zaczeli wiecej rozma-
wiaé o zdrowiu psychicznym. Chyba wszy-
scy sie przekonalismy, jakie to jest wazne.
Zamkniecie w domach spowodowato, ze
wielu moich znajomych zaczefo pracowaé
nad poprawg Swojego samopoczucia, czy
mowigc wprost: zdrowia psychicznego.
Mysle, Ze teraz czesciej mozna o tym usty-
sze¢. Wsrod moich znajomych, to nie jest
temat tabu. Mam nadzieje, ze coraz wig-
cej nastolatkow rozumie, ze nasze zdrowie
psychiczne nie jest zadnym powodem do
wstydu. To jest normalnarzecz, ze, jesli jest
taka potrzeba, to trzeba szukaé profesjonal-
nej pomocy u psychologa.

AMB: Pani Edyto, a czy Pani tez rozma-
wia ze znajomymi o zdrowiu psychicz-
nym? Czy przyjaciele moéwia otwarcie
o0 tym, ze choruja na depresje?

EP: Rozmawia sie oczywiscie na takie te-
maty. Nawet przed pandemig wiele 0sob
mowito mi otwarcie o swojej walce z de-
presja. Juz wtedy wielu ludzi borykafo sig
z tym problemem. A teraz w czasie pande-
mii jeszcze wigcej 0sob dotyka ta choroba.

AMB: Roksano, co bys chciata powiedzie¢
uczniom i nauczycielom, zeby uwrazliwié
ich na temat zdrowia psychicznego?
RW: Po obu stronach potrzebna jest du-
za otwarto$¢. Trzeba by¢ wyrozumiatym
i wystuchac drugiej osoby. Depresja jest ta-
kim tematem, ktorego nie powinnismy sie
wstydzi¢. Jesli czujemy u siebie niepoko-
jace objawy, ze duzo trudniej nam sig zy-
je, warto o siebie zadbac i skonsultowac
z psychologiem, jesli nie pomaga rozmo-
wa z bliskg 0soba. Zdrowie psychiczne nie
powinno by¢ tematem tabu. Obecnie wérod
miodziezy to jest coraz czgsciej porusza-
ny temat.

AMB: Dzigkuje za rozmowe.
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Ustysz mnie, Mamo!
Zrozum mnie, lato!

NA CO DZIEN SPOTYKAM SIE Z TRAGICZNYMI HISTORIAMI,

TRUDNYMI EMOCJAMI, DRAMATAMI LUDZKIMI, obecnych czasach,

) ; pandemicznych,
KTORYCH NIESTETY GLOWNYMI BOHATERAMI SA dorosli angazuja sie
DZIECI I MLODZIEZ. JAKO PSYCHIATRA PRACUJE Z NIMI W prace, po$wieca-

W SZPITALU PSYCHIATRYCZNYM, W PORADNI I GABINECIE, )3 coraz mniej czasu wiasnym dzie-
, ciom. Sg przemeczeni i sfrustrowa-

OD RODZICOW SEYSZE PYTANIA: ,DLACZEGO? pi. Zyykle oczekuja od swoich dzieci

PO CO? CZEMU TO SPOTKALO MOJE DZIECKO? podporzadkowania, dobrych wyni-

MOJA RODZINE?”. NIESTETY NA TE PYTANIA ~ KOW W nauce, Zeby nie przeszkadza-

ty i spelnialy oczekiwania otoczenia.

NIE MA PROSTYCH ODPOWIEDZL NIE MAM DLATYCH  (gginie rrecz ujmujac, dzieci maja

RODZICOW PROSTE] RECEPTY, KTORE] OCZEKUJA. by¢ ,,grzeczne i bezproblemowe”.

12 04/2021
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SamotnoSc dzieci
zagraza ich zyciu

Mtodziez i dzieci zamknieci
w czterech $cianach, przed ekranem
komputera, telefonu, przez calg dobe
oczekujace informacji o kolejnych za-
daniach domowych, sprawdzianach,
klaséwkach, nieustannie krytyko-
wane, oceniane, nie majg czasu na
spontaniczne, radosne dziecinstwo,
na budowanie pozytywnych, wspie-
rajacych, zdrowych relacji réwiesni-
czych. Nie stysza pochwat, zyczliwych
stéw. Czujg sie samotni, nierozumia-
ni, zagubieni. Coraz bardziej zamyka-
ja sie w sobie. Zaczynaja unika¢ kon-
taktow - nie tylko z réwiesnikami, ale
réwniez z rodzicami. Nie radzac so-
bie z emocjami, chcac sobie ulzy¢,
dokonujg samoookaleczen. Stajg si¢
coraz bardziej przygnebione. Pojawia
sie drazliwos¢, zto$¢, mysli i zamiary
samobdjcze, zaburzenia snu i apety-
tu. Bywa, Ze siegaja po alkohol, pa-
pierosy, narkotyki. Czesto nikt z ni-
mi nie rozmawia, tylko ocenia przez
pryzmat zachowania. Zamiast uzy-
ska¢ pomoc, slysza ciagle pretensje,
uwagi. Sg krytykowane oraz obwinia-
ne za wszystko. Nie trudno si¢ domy-

’ , Jako rodzice musimy pozby<¢ sie

przekonania, ze wiemy lepiey,

czego polrzebujq nasze dziect

L jak najlepiey im pomoc. Poki nie

zapytamy, nie bedziemy doktacdnie
wiedziec, jakie sq ich potrzeby. ,’

8li¢, ze z czasem pojawia sie rezygna-
cja, bezsilnos¢, brak radosci i checi
zycia, a niektore ostatecznie dokonu-
ja proby samobdjczej. I wowczas, je-
8li przezyja, trafiaja do nas, czyli pod
opieke psychiatréw, psychoterapeu-
tow, psychologow.

Rodzicu, szybciej
siggaj po pomoc!

Nieustannie jako specjalisci, za-
dajemy sobie te same pytania: ,,Dla-
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czego tak p6zno? Dlaczego wczesniej
nikt nie zareagowal? Nie probowatim
pomoc?”. Sa to jednak pytania, ktore
zadajemy sobie my, ostatnie ogniwo
w drabinie pomocy dzieciom i mto-
dziezy. I niestety zwykle nie znamy
na nie odpowiedzi. W naszym kra-
ju nie ma spdjnej procedury pomo-
cy dzieciom w kryzysie. Czgsto bywa
tak, ze z powodu niewiedzy, odpowie-
dzialno$¢ za pomoc maloletnim prze-
rzucana jest nizej, na stuzbe zdrowia,
na poradnie, sady. Jest ona udziela-
na przez przypadkowe osoby, a moz-
na byloby pomoc juz wczesniej, np.
w domu, w szkole itd.

Dobra relacja
to podstawa

Rodzice dzieci w kryzysie, zada-
ja natomiast inne pytania np.: ,Dla-
czego nic mi nie powiedziales/as? Nie
mogles/as ze mna porozmawiac?”. Sg
to jednak pytania, ktére méwig o na-
szych wlasnych, dorostych lekach,
zwigzanych z mozliwg stratg dziec-
ka. Sg tez wazne, ale naszym dzieciom
nie pomagaja. Nie przekonuja nasto-
latka, ze mama tym razem wystucha,
nie skomentuje, ze ojciec zrozumie
i pomoze. Warto w takich sytuacjach
zastanowic sie, spojrze¢ oczami na-
szego dziecka i zada¢ sobie pytanie:
,»Jakiej pomocy, wsparcia w tej sytu-
acji bym oczekiwal/a, jesli miatby/
miafabym tyle samo lat i tego rodzaju
rozterki, emocje?”. Jako rodzice musi-
my pozby¢ si¢ przekonania, ze wiemy
lepiej, czego potrzebuja nasze dzieci
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ijak najlepiej im pomoc. POki nie za-
pytamy, nie bedziemy doktadnie wie-
dzie¢, jakie sg ich potrzeby i oczeki-
wania, a wrecz mozemy sie pomylic.

Mow dziecku:
»~Kocham Cie!”

Whbrew pozorom potrzeby na-
szych dzieci nie sg tak duze. Bez
wzgledu na to, ile majg lat, chcg ko-
chac i by¢ kochane. Chcg by¢ wystu-
chane i zaakceptowane. Chcg po-
petnia¢ wlasne bledy i wiedzie¢, ze
zawsze moga na nas liczy¢, bez zbed-
nej oceny i krytyki. Chcg méc byé
spontaniczne i beztroskie. Cieszy¢ sie
z bycia z innymi, tworzy¢ przyjaznie,
eksperymentowac ze $wiatem. Jeze-
li jako dorosli sprobujemy im w tym
towarzyszy¢, nauczymy sie stucha¢,
by¢ wrazliwymi na ich potrzeby, zro-
zumiemy emocje, bedziemy poma-
gac zgodnie z oczekiwaniami, to z du-
zym prawdopodobienistwem uda nam
sie stworzy¢ z naszymi dzie¢mi trwa-
te relacje, oparte na wzajemnym za-
ufaniu. Woéwczas w krytycznych sy-
tuacjach, nasze dzieci, nie bedg baty
sie poprosi¢ nas o rozmowe, pomoc
i wsparcie. Beda wiedzialy, Ze zawsze
mogga na nas liczy¢, ze je rozumiemy.
Kiedy dorosna w takim $wiecie rodzi-
cielskiej mitodci i wsparcia, ten sam
model beda wykorzystywa¢, gdy to
oni zostang rodzicami. Bedg wiedzie¢,
jak rozumie¢ i wspiera¢ wlasne dzieci.

Kazda nagla

zmiana zachowanma
jest wazna

Dlatego, jedli rodzic zadaje mi pyta-
nie: ,Dlaczego?”. Odpowiadam: ,,Pro-
sze zapyta¢ samego siebie, jak to sie
stato, ze moje dziecko nie zaufato mi
i nie poprosito mnie o pomoc? I czy
moge jako rodzic co$ z tym zrobic¢, co$
zmieni¢, zeby poprawic relacje z wla-
snym dzieckiem?”. Na kolejne pyta-
nie: ,,Jakie s sygnaly, ktore powinny
mnie jako rodzica niepokoi¢ w zacho-
waniu mojego dziecka?” - zwykle od-
powiadam: ,, Kazda zamiana zacho-
wania jest niepokojaca i powinna by¢
wyjasniona”. Jedli rozmawiam z mo-

im dzieckiem, spedzam z nim czas,
zZnam przyzwyczajenia, zaintereso-
wania, to przy ich zmianie bede wie-
dzie¢, o co pyta¢. Zadbam o potrze-
by, réwniez o terapie, jesli bedzie taka
konieczno$¢.

Pierwszy krok:
psychoterapia!

Rodzice czesto obawiajg sie spe-
cjalistéw, diagnoz, lekéw. Sg liczne
mity, krazace na temat lekéw psy-
chotropowych, ze uzalezniajg, obni-
zajq intelekt, funkcje poznawacze itp.
Sa to informacje nieprawdziwe, beda-
ce konsekwencja naszych lekéw i nie-
wiedzy. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze
podstawowg formg leczenia depresji,
jak réwniez wiekszosci innych cho-
réb psychicznych oséb maloletnich,
jest psychoterapia. Od niej trzeba za-
czac. Jedli zaburzenie psychiczne jest
powazniejsze, psychoterapeuta be-

14

dzie w stanie to oceni¢ i zaleci kon-
sultacje z lekarzem psychiatrg, ktd-
ry z kolei zdecyduje o ewentualnej
farmakoterapii. Ta jest indywidual-
na dla kazdego pacjenta oraz zalezy
od nasilenia i rodzaju objawéw psy-
chicznych. Lekami pierwszego wybo-
ruw leczeniu zaburzen depresyjnych
udzieciimlodziezy sa leki przeciwde-
presyjne z grupy SSRI. O ich wlacze-
niu zawsze decyduje lekarz — wspol-
nie z rodzicem.

lek. med.
Katarzyna
Wojciechowska

psychiatra dzieci i mtodziezy, psychoterapeutka,
seksuolog; koordynator oddziatu psychiatrii dla dzieci

i mtodziezy Wojewddzkiego Szpitala dla Nerwowo

i Psychicznie Chorych w Swieciu. Udziela konsultadji

w programie zdalnej pomocy Fundadji,Twarze depresji”.
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Lockdown
byl szkodliwy dla psychiki

DRAMATYCZNIE MALO SPECJALISTOW DLA DZIECI I MLODZIEZY,
WIELOMIESIECZNE KOLEJKI DO NICH, WZROST ZACHOROWAN NA DEPRES]JE,
WZROST LICZBY SAMOBOJSTW I PROB SAMOBOJCZYCH WSROD MLODEGO
POKOLENIA - DLUGO MOZNA WYMIENIAC WYZWANIA,

PRZED KTORYMI STOI POLSKA PSYCHIATRIA WIEKU ROZWOJOWEGO.
CHOC REFORMA RUSZYLA, JE] EFEKTY TRUDNO ZAUWAZYC.
PANDEMIA ZATRZYMALA WIELE PLANOWANYCH ZMIAN.

O TYCH WYZWANIACH OPOWIADA DR HAB. N. MED. BARBARA REMBERK
— KRAJOWA KONSULTANT W DZIEDZINIE PSYCHIATRII DZIECI I MLODZIEZY
- W ROZMOWIE Z ANNA MORAWSKA-BOROWIEC.
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Wiele $wiatowych badan pokazuje, ze gru-
pa, ktora najbardziej ucierpiata w czasie
pandemii sa dzieci, mfodziez i mfodzi doro-
§li. Czy Pani obserwacje w Polsce potwier-
dzaja ten trend?

dr hab. n. med. Barbara Remberk: Tak,
na pewno. W Polsce byty prowadzone
badania gtownie internetowe w formie
samooceny. One tez potwierdzajg wysoki
wskaznik mysli samobojczych, objawow
depresyjnych i lekowych. Byto wykony-
wane takie badanie przez Instytut Profi-
laktyki Zintegrowanej. Poréwnano wyniki
obecnego badania z wcze$niejszymi wy-
nikami sprzed pandemii. W innym, wcze-
$niejszym badaniu byta wykorzystana ta
sama ankieta. Ten wynik rowniez pokazu-
je pogorszenie stanu psychicznego w tej
grupie wiekowe;j.

Ale czy widaé w szpitalach nasilenie proble-
mu? Wzrost liczby dzieci z powaznymi pro-
blemami psychicznymi?

Tak, wida¢. Na pewno wptyw na to miat
m.in. zdalny system szkolny. Z jednej
strony wiemy, ze lockdown nie byt do-
bry, ale otwarcie szkot tez budzito wie-
le leku w dzieciach i mtodziezy. Widac,
e duzo ludzi poszukuje pomocy. Nato-
miast jednoznacznych wynikow dotycza-
cych praktyki klinicznej nie mam.
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Po zdalnej szkole zgtaszaja sie do nas ro-
dzice z dzieémi, ktdre nadal boja sig wyjs¢
z domu, boja sie ludzi. Jakie pietno pande-
mia odcisnetfa na psychice polskich dzie-
ci? Jakie s Pani obserwacje?

Wiemy, ze objawow depresyjnych i lekowych
jest wiecej. Wiemy, ze choé¢ lockdown byt
szkodliwy dla psychiki, to powr6t do szkoty
tez jest trudny. Nie wiemy, co bedzie potem.

A jak wyglada sytuacja z dostepnoscia do
specjalistow dzieci i miodziezy? Czy Pani
zdaniem na przestrzeni ostatnich lat troche
sie poprawita ta niezwykle trudna sytuacja?
Na przestrzeni ostatnich lat zdecydowano
0 rozpoczeciu reformy psychiatrii dzieci
i mtodziezy. Wedtug informaciji od Narodo-
wego Funduszu Zdrowia powstato ok. 250
placowek srodowiskowej pomocy psycho-
logicznej w kraju. Jednak te placowki do-
piero rozpoczynajg dziatalnosc. Nie wszy-
scy wiedzg nawet, gdzie one sa, jakie one
sg, ale wydaje sie, ze to jednak ufatwito
dostep do psychologa. Warto, by rodzice
zapytali o te placowki u siebie w swoich
miejscowosciach.

Ale jak tych adresow poszukaé? Jak sie
o tym dowiedzie¢ ma rodzic?

Narodowy Fundusz Zdrowia trzeba pytac¢
i sprawdzi¢ na ich stronie. Ja nie mam ta-
kiej wiedzy, bo bym jg udostepnita. Wysta-
pie do NFZ z prosbha, by mi podano adresy
tych nowych placowek.

Bedziemy bardzo wdzigczni i nasza Fun-
dacja chetnie opublikuje te liste na na-
szej stronie, gdzie rodzice moga zgtosic
sie stacjonarnie po pomoc psychologicz-
na w ramach NFZ.

Dobrze, a jesli chodzi o dalsze etapy reformy,
to jest plan, zeby je kontynuowac, ale narazie
sie niewiele zmienito. Dostep do lekarza psy-
chiatry dla dzieci i mtodziezy jest tak samo

zly jak zawsze. To, co mnie cieszy, to zainte-
resowanie ta specjalizacja. Odpukac, ale rze-
czywiscie w ostatnim okresie zgtaszajg sie
0soby zainteresowane psychiatrig dziecieca.

Bardzo wielu rodzicow nie wie, czy
z dzieckiem powinno zgtosi¢ sie do psy-
chiatry, czy do psychologa. Czy mogta-
by Pani wskaza¢ takie objawy w przypad-
ku dzieci, z ktérymi koniecznie trzeba sie
zgtosic do psychiatry, a z ktérymi mozna
pojs¢ do psychologa?

Na pewno zamiary samobadjcze i proby sa-
mobdjcze — w tych sytuacjach trzeba pilnie
zgtosic sie do lekarza psychiatry albo nawet
do szpitala na izbe przyjec. Trzeba tez obser-
wowacé stany nagte, gwattowne pogorszenie
nastroju u dziecka. To moze by¢ wskazni-
kiem szybko rozwijajacej sig choroby. W po-
zostatych sytuacjach, gdy - mowigc w duzym
uproszczeniu — widzimy, Ze dziecko cierpi, ale
radzi sobie, to powinna wystarczy¢ pomoc
psychologa. Prosze pamigtac, ze psycholog
itak, gdy uzna, ze sytuacja jest powazniejsza,
to sam zaproponuije konsultacje z psychiatra.

Czy mozna zatem powiedziec, ze w wigk-
szo$ci przypadkow — oprécz mysli sa-
mobojczych i samookaleczania — mozna
w pierwszej kolejno$ci szukac z dzieckiem
pomocy u psychologa, a nie u psychiatry?
Nie zawsze psycholog wystarczy, ale zwy-
kle warto od niego zaczaé.

Psychiatra jest oczywiscie lekarzem, kto-
ry — jak to lekarz — zapisuje odpowiednie
leki. Czy dzieciom chorujacym na depre-
sje zaleca sie leki antydepresyjne?

U dzieci w kazdym zaburzeniu psychicznym
standardem jest psychoterapia albo wspar-
cie psychologiczne. Bardzo czgsto zaleca-
ng formg pomocy jest terapia rodzinna. Na-
tomiast jezeli objawy sg nasilone, to wtedy
oprocz psychoterapii zaczynamy farmako-
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terapie. Jezeli objawy sg fagodne, to zaczy-
namy od psychoterapii. Jesli ona jest nie-
skuteczna, to dopiero wtedy zapisujemy lek.

Jak mozna najtatwiej wyjasnic fakt, ze dzie-
ciom zdecydowanie rzadziej zaleca sie leki
przeciwdepresyjne. Z czym to sie wigze?

Dzieci sg po prostu mniej dojrzate, co oczy-
wiste - sg inne niz doro$li. Dzieci sg bardziej
zalezne od tego, co dzieje sie w ich Srodowi-
sku. Po pierwsze, w przypadku depres;ji bar-
dzo wazne sg sytuacje w otoczeniu dziecka
—w domu, szkole, rdzne trudnosci, z ktory-
mi dziecko sig boryka. Na to lek nie pomo-
ze. Po drugie, mozg dziecka rozwija sig caty
czas ito jest bardziej perspektywiczne — ko-
rzystanie z psychoterapii, ktéra wptywa na
Sposab radzenia sobie. Jezeli mfody czto-
wiek nauczy sie radzi¢ sobie z problema-
mi, to ta wiedza zostaje mu na cafe zycie.
Kiedy mam kfopot, to moge sobie poradzi¢
tak, albo tak, i wiem, ze moge zmieni¢ mo-
je myslenie. To jest rowniez wazna pomoc
w biezacym cierpieniu. Po trzecie, im mtod-
sze dzieci, tym bardziej pojawia sig pytanie,
naile pomaga lek, poniewaz — po pierwsze —
mazg dziecka jest inny niz dorostych, bo jest
w okresie dojrzewania, a po drugie — efekt
placebo jest w psychiatrii wyrazny, a u dzie-
Ci jeszcze bardziej wyrazny niz u dorostych.
Im mtodsza grupa wiekowa, tym mniej pew-
nosci mamy, ze lek pomoze. Wiasnie dlate-
go zaczynamy interwencje od psychoterapii.

Przygotowujemy na pazdziernik juz 13.
edycje kampanii spotecznej ,,Twarze de-
presji. Nie oceniam. Akceptuje.”, kto-
ra Pani Profesor zna zaréwno jako na-
sza ambasadorka jak i patron honorowy
wczesniejszej edycji dotyczacej dzieci.
Czy uwaza Pani, ze $wiadomo$¢ depresiji
wsrod dzieci i ich rodzicow ro$nie?

Tak, przed nami jeszcze daleka droga, ale
uwazam, ze rosnie Swiadomos¢ depresji. Po-
nadto rosnie Swiadomos¢ rodzicow, e oni nie
muszg sie godzi¢ na to, ze dziecko cierpi, tyl-
ko moga zgtosic sig po profesjonalng pomaoc.
Nie muszg bezradnie patrzec, ze dziecko so-
bie z czyms nie radzi. Mys$le, ze wsrdd mto-
dziezy tez jest coraz wigksza Swiadomosc.
Np. nasi pacjenci pytani: ,Jak trafites do psy-
chiatry?”, czasami odpowiadaja: ,Kolega mi
podpowiedziat”, albo: ,Przyjaciotka mi pod-
powiedziata”. Gratulujg Panstwu juz 13. edycji
kampanii ,Twarze depresji”. To wazne dziata-
nie na rzecz walki ze stereotypami i zwigk-
szajace Swiadomosc Polakow o tej chorobie.

Bardzo dziekuje za mite stowa i rozmowe.
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JESTEM TERAPEUTKA I BARDZO CZESTO RODZICE NASTOLATKOW
PYTAJA MNIE: ,CZY OBJAWY MOJEGO DZIECKA SA PRAWDZIWE?
CZY TO NIE JEST TYLKO OKRES BUNTU DOJRZEWANIA?”.
WIELU RODZICOW ZASTANAWIA SIE,

JAK ROZROZNIC OBJAWY DEPRES]JI OD PRZEJSCIOWEGO
SMUTKU, ZLOSCI, CZY TEZ LENISTWA.
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kres dorastania jest trud-

nym czasem. W mio-

dych organizmach za-

chodzi wiele zmian.
Nastolatek nie jest juz dzieckiem,
ktére zyje beztrosko i nie waha sie
prosi¢ rodzicéw o pomoc. Jako na-
stolatkowie probujemy od nowa od-
gadna¢, dowiedzie¢ sig, kim jeste-
$my, jak chcemy to wyrazi¢. Zmienia
sie nasze cialo, emocje, sSwiadomos¢.
Uczymy sie rozpoznawac, nazywac
i reagowa¢ na nasze emocje i zacho-
wania innych. Wchodzimy w nowe re-
lacje, nowe grupy, nowe doswiadcze-
nia. W okresie dojrzewania jednym
z wazniejszych procesow jest budo-
wanie wlasnej tozsamosci. Probuje-
my dowiedzie¢ sie, co odrdznia nas
od innych, co stanowi o tym, ze ja to
wlasnie ja.

Granica buntu

Rodzice sg dla dziecka autoryte-
tem. Chronig je przed zagrozeniem.
Zaspokajaja podstawowe potrzeby.
Opiekujg si¢. Jednak w okresie na-
stoletnim wiele si¢ zmienia. Caly ten
proces odwraca si¢ do gory nogami.
Nastolatek, dojrzewajac, uczy sie po-
nosi¢ odpowiedzialno$¢ za swoje de-
cyzje. Nie potrzebuje juz ochrony,
jak do tego pory. Potrzebuje nieza-
leznoséci. W efekcie miedzy rodzica-
mi a nastolatkiem moze dochodzi¢
do konfliktéw. Wtedy tez nastolatek,
probuje podejmowac wlasne decyzje,
ktére niekoniecznie muszg podobaé
sie rodzicom. Zaczyna sie buntowa,
okazywac zto$¢ i odsuwac sie od ro-
dzicéw. W okresie buntu nastolatek
nie zgadza si¢ z otaczajaca go rzeczy-
wisto$cig i ma motywacj¢ do préby
jej zmiany. Zazwyczaj swoja niezgo-
de wyraza wprost lub za pomocg swo-
jego zachowania.

Objawy depresji
u nastolatkow

Depresja natomiast wigze sie z zu-
pelnie innym zachowaniem. Kiedy
u nastolatka pojawiaja sie objawy
depresji, dla rodzicéw najczesciej za-
uwazalne sg zmiany w zachowaniu:
opuszczenie w nauce, zaleganie wt6z-

ku, izolowanie si¢ w pokoju i zmiany
W nastroju — czesto pojawia sie draz-
liwo$¢. Nastolatki natomiast bardziej
dostrzegaja to, co dzieje sie z nimi
wewnatrz: smutek, brak sit i checi
do dziatania, klopoty z koncentra-
cja, mysli o braku sensu zycia, my-
§li samobdjcze. Do najbardziej cha-
rakterystycznych objawdéw depresji
u nastolatkdw mozemy zaliczy¢ tak-
ze: drazliwo$¢, szybko zmieniajacy
sie nastroj, obnizony nastrdj, kryty-
cyzm, obnizong samoocene¢, poczucie
winy, poczucie bezradnosci i bezna-
dziei, brak odczuwania przyjemnoéci,
ktopoty z wykonywaniem podstawo-
wych czynnosci, spadek nastroju, kto-
ry utrzymuje si¢ przez dluzszy czas.
W depresji zmienia sie takze spo-
sob interpretowania $wiata, ktory
opisat Aaron T. Beck. Wedlug nie-
go osoby chorujace na depresje ma-
ja negatywny obraz siebie, Swiata wo-
kot i w taki sposdb postrzegaja takze
swoja przysztos¢. Kiedy mamy do
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czynienia z depresja, powyzsze obja-
Wy utrzymujg si¢ przez co najmniej
2 tygodnie. Wowczas nalezy jak naj-
szybciej udac sie po pomoc do specja-
listy. Diagnoza jest obecnie mozliwa
w ramach programu bezplatnej, zdal-
nej pomocy psychologicznej dla dzie-
ci i mlodziezy, organizowanej przez
Fundacje ,Twarze depresji’. Zaréwna
ja, jak i pozostali specjalisci z nasze-
go zespolu, chetnie pomozemy pod-
czas zdalnej konsultacji.

Aleksandra
Brzezifiska

psychoterapeutka, pedagog specjalny. Wspdtpracuje
zFundagja, Iwarze depresji”. Pracuje z mtodzieza

i osobami dorostymi cierpigcymi z powodu depresji,
zaburzen lekowych, zaburzen odzywiania, zaburzen
0sobowosci typu borderline i innych.

ENVATO ELEMENTS
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naszym dzieciom

ODBIERAM TELEFON FUNDAC]I
~TWARZE DEPRES]JI”. W SLUCHAWCE SLYSZE
PLACZ. PYTAM: ,JAK MOGE POMOC?”. PRZEZ

PLACZ Z TRUDEM PRZEBIJAJA SIE SLOWA:
»MOJE DZIECKO PROBOWALO

POPEENIC SAMOBOJSTWO... MA 12 LAT...
BLAGAM O POMOC. DO PSYCHIATRY
KOLEJKA JEST NIEWIARYGODNA!”.
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rawie kazdego dnia odbieramy takie

telefony. Rodzicowi, o ktérym pisze,

jeszcze tego samego dnia umozliwi-

lismy konsultacje online z Katarzyna

Wojciechowska — psychiatrg dzieci
i mlodziezy, ktéra pracuje w naszym progra-
mie. Dziecko i rodzic otrzymali tez dodatkowo
wsparcie psychologiczne. W ich miejscowosci
nie mieli Zadnej szansy na taka pomoc. Pomoc
na wagge zycia, nie tylko zdrowia.



FUNDACJA
TWARZE
DEPRESI

Bezplatna
pomoc online

Z mys$la o dzieciach i mlodziezy z matych miejsco-
wosci i wsi, gdzie nie ma dostepu do psychiatréw oraz
psychologéw dzieciecych, ruszyl program Fundacji
~Iwarze depresji” bezplatnej, zdalnej pomocy psy-
chologicznej i psychiatrycznej dla dzieci, mlodziezy
i mtodych dorostych do 24. roku zycia. Z pomocy ko-
rzystaja réwniez mlodzi ludzie z duzych miast, gdzie
czas oczekiwania na wizyte u specjalistow nierzadko
przekracza pét roku. Dziecko z depresja naprawde nie
moze czekaé na pomoc.

Do uruchomienia tego programu zainspirowali nas
mtodzi ludzie z Wielkopolski. Zglosili sie do nas po
$mierci samobdjczej przyjaciela. Zrobili zbidrke pienie-
dzy i przekazali je nam na pomoc psychologiczna, by
w pore zapewniaé wsparcie chorym na depresje. Cho¢
kwota ta nie pozwolitaby nam realizowa¢ catego pro-
gramu, to jednak dostali$my impuls do tego, by dziata¢
w tym kierunku.

1 czerwca 2021 roku, symbolicznie, w Dniu Dziecka
uruchomili$my nasz program bezplatnej, zdalnej pomocy
dzieki wsparciu Huawei Polska. Partner zapewnit nam
finansowanie na 160 sesji ze specjalistami. W ciggu pierw-
szych trzech tygodni zrealizowali$my prawie 90 konsul-
tacji, co pokazuje jak bardzo ten program jest potrzebny.

Pomoc dzieciom i mlodziezy jest priorytetem dla na-
szej Fundacji, dlatego caly czas podejmujemy dzialania,
by zapewni¢ finansowanie na kontynuacje i rozwdj pro-
gramu. Nasi specjalisci caly czas udzielajg wsparcia online
mlodym osobom mieszkajacym w réznych zakatkach Pol-
ski, a takze dzieciom Polakéw mieszkajacych zagranica.
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Liczymy na to, ze za sprawg partneréw uda nam sie dalej
pomaga¢ najbardziej potrzebujacym wsparcia.

6-latki z depresja

W naszym zespole oprocz psychiatry sa psycholodzy
i psychoterapeuci specjalizujacy si¢ w pracy z osobami
cierpiacymi na depresje. Najmtodsze dzieci, u ktorych
stwierdzili$my depresja maja... 6 lat! To niewiarygodne,
ajednak! Depresja jest choroba, ktéra moze dotkngé KAZ-
DEGO - bez wzgledu na wiek, pte¢, czy status spoteczny.

Do naszego programu bezplatnej, zdalnej pomocy
mozna si¢ zapisa¢, wypelniajac formularz zgloszenio-
wym na stronie: www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna.
Osobom niepetnoletnim pomagamy za zgoda rodzicéw.
To szczegolnie wazne w przypadku konsultacji psychia-
trycznej, gdy rozmowa dotyczy farmakoterapii lub ho-
spitalizacji. Po prostu nie mozna leczy¢ dzieci bez zgody
i wiedzy rodzicow.

Anna

Morawska-Borowiec

psycholog, dziennikarka telewizyjna zwiazana z,Panorama”w TVP2; prezes Fundadji, Twarze
depresji” redaktor naczelna magazynu ,Twarze depresji’, autorka ksiazek: , Twarze depresji”,
,Depresja poporodowa. Mozesz z nig wygrac”'i,0la w Jaskowym Sadzie’, pomystodawczyni
kampanii spotecznej, Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje” Wielokrotnie nagradzana za
dziatalnos¢ na rzecz promocji zdrowia psychicznego, m.in otrzymata, Nagrode Aureliusza”
Krysztatowe Pidra"i,Dziennikarza bez barier”

FOT. FUNDACJA ,TWARZE DEPRESJI”



NIE CZEKAJ! ZGLOS SIE DO NAS PO POMOC!

Skorzystaj! Powiedz o tym innym!

Co trzecia osoba chorujgca na raka zmaga
sie réowniez z depresja. Te drugg — nie mniej
niebezpieczng chorobe réwniez trzeba
leczyé. Zapewniamy poft tysigca konsultacji
psychologicznych!

Dzieki wsparciu finansowemu Nationale-Nederlanden

w ramach kampanii ,Rak? To nie tak!” nasi specjalisci
udzielajg bezptatne, zdalnej pomocy psychologicznej
osobom, kidre chorujg lub chorowaty na nowotwar, ich
pliskim, a takze osobom zdrowym zainteresowanym
profilaktykg onkologiczno-psychologiczng. Program
wystartowaf 20 czerwca | w zasadzie nie ma dnia, zeby nie
odbywaly sie konsultacje z naszymi specjalistami.

Leczenie onkologiczne bardzo czesto jest trudne i nie
pozostaje obojetne dla psychiki zarowno osoby chorujgce)
na raka, jak i jej rodziny. Dlatego nie mamy watpliwosci, ze
nasz wspolny program — poradnictwo online dla tej grupy
jest bardzo potrzebne.

Jesli potrzebujesz pomocy, zgtos sie do nas! Wystar-
czy wypeni¢ formularz zgtoszeniowy dostepny na stronie
www.twarzedepresji.pl w zakladce POMOC PSYCHOLOGICZNA.

2

Daj szanse

sobie pomdc!

Skorzystaj

z bezptatnej,

zdalnej pomocy
1 psychologicznej

Fundacji

,Twarze depresji".

Beduna Drykiel. akiorka, .
Twarze d-;uu.Nlu econiom. Ahrepujy.”

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

Jesli masz pytania, napisz: pomoc@twarzedepresii.pl

Program sfinansowany delgki daroviznie Fundacil Enea.

Tundaca

k20
Tomr-:tak.oC

SKORZYSTAJ Z BEZPEATNEJ, ZDALNE) POMOCY
PSYCHOLOGICZNE] FUNDACI , TWARZE DEPRESJI”. NASI SPECJALISCI UDZIELAJA

WSPARCIA ZARGWNO 0SOBOM Z NOWOTWOREM, JAK | ICH RODZINOM.

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

Jedli masz pytania, napisz:

Progrom y dziek] dorowinle Notional
crganizatora kampanii "Rok? To nie tak!®

<. nationale T
w nederlanden PESS

W czasie pandemii dwukrotnie wzrosfa liczba oséb cier-
pigcych na depresje. Szacuje sie, ze z tg chorobg zma-
gajq sie 4 miliony Polakéw. Z mysla o nich w pazdzierni-
ku uruchomimy bezptatny program pomocy.

Wiele 0sab, kiore podejrizewajg, ze chorujg na depresje, nie
ma szansy skorzysta¢ z pomocy specijalistow, bo w okolicy ich
PO prostu nie ma, albo czas oczekiwania na konsultacje jest
bardzo diugi. Dzieki wsparciu finansowemu Fundacji ENEA od
1 pazdziernika bedziemy $wiadczy¢ bezptatng, zdalng pomoc
psychologiczng dla oséb dorostych dotknietych depresja.

Kio moze uczestniczy¢ w programie”? Kryteriow jest kilka: mie-
sieczny dochdd na osobe w rodzinie nie przekracza 1500 zt lub
w miejscu zamieszkania nie ma psychologa lub czas oczeki-
wania na konsultacje jest diuzszy niz miesigc. Z pomocy moga
skorzysta¢ 0soby mieszkajgce w tej czesci Polski, gdzie dziata
ENEA — szczegotowy regulamin i wykaz miejscowosci znajduje
sig na stronie www.twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna.

Tu znajduje sie réwniez formularz zgloszeniowy.

Juz od 1 czerwca mozna zapisywac sie do programu.
We wrzedniu odezwiemy sie do 0sob, kiore zakwalifikujg sig
do niego i zaproponujemy termin konsultacji online.
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| PARTNER WYDANIA:

Nie pozostajemy obojetni
- powrot do zycia spolecznego
dzieki technologiom

| W HuawEl

20YEARS
. OF CONNECTING
FUROPE

DEPRESJA WSROD DZIECI I MLODZIEZY JEST CORAZ POWAZNIEJSZYM PROBLEMEM
SPOLECZNYM, TAKZE ZE WZGLEDU NA TRUDNOSCI Z DOSTEPEM
DO ODPOWIEDNIE] POMOCY LEKARSKIE]. HUAWEI POLSKA I FUNDACJA
+TWARZE DEPRES]JI” POSTANOWILI DZIALAC WSPOLNIE,

ZWIEKSZAJAC DOSTEPNOSC POMOCY. URUCHOMIONY 1 CZERWCA PROGRAM BEZPLATNE],
ZDALNE] POMOCY PSYCHOLOGICZNO-PSYCHIATRYCZNE] DLA DZIECI I MLODZIEZY
ORAZ MLODYCH DOROSEYCH ZAGROZONYCH DEPRES]JA, JUZ W PIERWSZYCH
TYGODNIACH DZIALANIA POKAZAL, JAK BARDZO POTRZEBNA JEST POMOC.
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elem programu jest wspieranie walki z de-

presja dzieki technologii i przeciwdziata-

nie wykluczeniu dzieci, ktére z uwagi na

sytuacje materialng, miejsce zamieszka-

nia, czy inne czynniki, nie maja dostepu
do terapii. Wykorzystanie narzedzi cyfrowych, pozwala
takze unikna¢ stygmatyzowania mtodych oséb, ktore
potrzebuja skorzystaé z takiej pomocy.

Nie pozostajemy
obojetni

Huawei zdefiniowal swoja misje spoteczng jako
przeciwdzialanie wykluczeniom przy pomocy narze-
dzi technologicznych, dzieki ktérym ludzie sg w sta-
nie pokonywac swoje ograniczenia. Poprzez rozne
aktywnosci wspiera osoby z niepelnosprawnosciami,
zwieksza dostepnosé do cyfrowego $wiata i promuje
zawodowa aktywno$¢ kobiet w obszarze IT. Zespot
odpowiedzialny za dzialania spotecznie w Huawei
analizuje wyzwania spolecznie, ktére wymagaja pilnej
interwencji. Rolg globalnych marek jest natychmia-
stowe reagowanie na potrzeby otoczenia, w ktérym
funkcjonuja. Jednym z przyktadow takiego dzialania
bylo przekazywanie $§rodkéw ochrony bezposredniej
do polskich szpitali. W ubieglym roku Huawei nawigzat
takze wspolprace z Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Sile”
Dzieki wsparciu firmy udzielana byla pomoc online
dzieciom z rodzin dysfunkcyjnych, ktére potrzebuja
wsparcia psychologicznego.

Niwelowanie barier
dla 0sob

z niepelnosprawnosciami

Wedlug statystyk zaledwie co trzecia osoba z nie-
pelnosprawnoscia w wieku produkcyjnym jest aktywna
zawodowo. Przystepujac do ministerialnego Partner-
stwa na Rzecz Dostepnosci firma Huawei zadeklarowa-
ta wsparcie dla inicjatywy w ramach rzadowego progra-
mu Dostepno$¢ Plus, ktérego celem jest zapewnienie
swobodnego dostepu do dobr, uslug oraz mozliwosci
udzialu w zyciu spotecznym i publicznym o0séb o szcze-
golnych potrzebach.

Tak rozpoczeta sie strategiczna wspotpraca z Fun-
dacja ,,Leze i Pracuj¢”, nagradzang za przelamywanie
stereotypdw i barier na rynku pracy dla osdb z niepet-
nosprawno$ciami. Huawei angazuje si¢ w innowacyj-
ne projekty ,,LiP”, w tym Zdalniakéw i Wheelkathon,
a takze zatrudnit jednego z podopiecznych tej Funda-
¢ji, ktory z sukcesami buduje swojg kariere pomimo
niepetnosprawnosci.

Firma wspiera osoby z niepelnosprawnosciami tak-
ze na inne sposoby. Od 2020 roku Huawei jest sponso-
rem gtéwnym Olimpiad Specjalnych, bedacych trzecim
filarem ruchu olimpijskiego. Huawei wspdtpracowat

ZRODLO: HUAWEI POLSKA
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tez z Polskim Zwigzkiem Niewidomych i spoleczno-
$cig niewidomych, tworzac aplikacje Facing Emotions,
ktéra pozwala osobom niewidomym ,,zobaczy¢” lub
doswiadczy¢ emocji na twarzach ludzi, z ktérymi
rozmawiajg.

Innowacje,
ktore zmieniaja Swiat

Technologie powinny by¢ zaprzegane do rozwia-
zywania wyzwan spotecznych. Dlatego Huawei Polska
we wspotpracy z Fundacja Startup Hub Poland zapro-
sit mlodych innowatoréw z Polski do Huawei Startup
Challenge - konkursu na najlepsze rozwigzania w walce
z wykluczeniami. Zglosito si¢ prawie 250 twdrcow star-
tupow, ktorzy pokazali, jak innowacja technologiczna
moze zmienié zycie. Zwyciezyl twérca Wheelstair -
specjalnej naktadki na wozek inwalidzki przypomi-
najacej mechanizm gasienicy w czolgu, ktéra pozwala
osobie na wozku na niemal pelng samodzielnos¢ w po-
ruszaniu si¢ m.in. po schodach. A zatem umozliwia
pokonywanie barier, ktére jeszcze niedawno wydawaty
sie by¢ nie do pokonania.

Alicja Tatarczuk

menadzerka ds. spotecznej odpowiedzialnosci
biznesu w Huawei Polska. Koordynuje inicjatywy
na rzecz przeciwdziatania wykluczeniom

przy pomocy nowych technologii.
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<rzyk,

ktory trzeba uslyszec

PRZYCHODZI NIEPROSZONA. NIECHCIANY GOSC, KTORY WCHODZI DO GLOWY
PRZEZ LEKKO UCHYLONE SMUTKIEM DRZWI. ZADOMAWIA SIE W SRODKU
POWOLI I PO CICHU. DEPRESJA. CZASAMI MA TWARZ DOJRZALA, MADRA
OD ZYCIOWYCH DOSWIADCZEN, CZASAMI MA TWARZ DZIECKA - CZYSTA,

NIEWINNA, U PROGU DOROSLOSCI. NIE MA WIEKU. MOWIMY O NIEJ] GLOSNO. NA

FORUM. FORUM PRZECIW DEPRES]L.

Ciepalowicz

min—1tyle ludzicho-
ruje na Swiecie na
depresje. Niegdys
nazywana melan-

cholig, diugo byta bagatelizowana, a cho-
rzy byli pozostawieni sami sobie. Dzi$ juz
niewielu prezentuje ten tok myslenia, cho¢
wcigz wiele jest do zrobienia, by osoby
clerpigce na depresje oraz ich bliscy by-
i otoczeni wiasciwg opiekg. Forum Prze-
ciw Depresiji jest odpowiedzig na te po-
trzebe. Od 15 lat prowadzimy intensywne
dziatania, uswiadamiajgc, ze depresja to
powazna choroba, kiorg trzeba diagnozo-
wac i leczy¢, bo w przeciwnym razie mo-
ze mie¢ tragiczne konsekwencje. Dziata-
nia Kampanii skierowane sg zarowno do

0s0b chorych i ich rodzin, jak i do zdro-
wych, kiorym ten spoteczny problem nie
jest obojetny.

Niepokojagcym zjawiskiem jest ro-
snaca liczba dzieci dotknietych depre-
sja. Szacuje sie, ze blisko 50 proc. pol-
skich nastolatkow ma objawy depresji.
Tylko w 2020 roku az 107 odebrato sobie
zycie, a 843 podje-

wala nas do tego, by zintensyfikowac
dziatania. Dostrzeglismy trudne potoze-
nie nauczycieli, ktorzy musieli mierzy¢
sie z problemami swoich wychowankow
na odlegfos¢. W ciggu dwoch miesiecy,
podczas pieciu szkolen dla nauczycieli,
z pomocy wykwalifikowanych trenerow
skorzystato ponad 4000 pracownikdw
oswiaty. Tryb onli-

fo probe samo-
bojczg. Nastolet-
niej depresji sprzy-
ja pandemia CO-
VID-19, ktéra na
diugi czas wyalie-
nowafa mfodych
ludzi z naturalnego
otoczenia réwiesni-
kow, poddajgc nie-
rownej walce z sa- \_

www.forumprzeciwdepresji.pl

www.facebook.com/
ForumPrzeciwDepresji
Antydepresyjny Telefon
Forum Przeciw Depresji

. 22 594 91 00

(czynny w kazdg Srode —czwartek
0d17.00d019.00) /

ne umozliwit udziat
w szkoleniach row-
niez mieszkancom
mniejszych miej-
scowosci. Zada-
niem szkolen jest
ksztaftowanie wia-
Sciwych  postaw
u nauczycieli, a za
ich posrednictwem
U uczniow: wspar-

motnoscig, lekami,
presjg i rutyna.

Jako Forum Przeciw Depresji pro-
blemem nastoletnie] depresji zajelismy
sie kilka lat temu, opracowujgc program
wsparcia dla dzieci, rodzicow i nauczy-
cieli. Pandemia dodatkowo zmotywo-

Cia, zrozumienia
I zaangazowania w pomoc 0sobom
dotknietym depresja. Przede wszyst-
kim za$ — wyczulenie nawet na subtel-
ne sygnaly, kidre w swej istocie sg gfo-
$nym wotaniem o pomaoc. To jest niemy
krzyk, ktory trzeba ustyszec.

Ewa Ciepalowicz

spegjalista ds. zewnetrznych i komunikacji w Servier Polska. Z firma zwiazana od 2004 roku. Prowadzi petng koordynacje
dziatari CSR wokot kampanii profilaktyczno-edukacyjnych, Servier dla Serca” (,Dbaj o Serce”), ,Forum Przeciw Depresji”oraz

Servier —Wytacz Raka”
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NASI WOLONTARIUSZE

Wolontariat
dla Zdrowia

FUNDAC]JA ,TWARZE DEPRES]I” URUCHOMILA AUTORSKI PROGRAM
2SWOLONTARIAT DLA ZDROWIA”, KTORY WYCHODZI NAPRZECIW LICZNYM ZAPYTANIOM
O MOZLIWOSCI ZAANGAZOWANIA SIE W DZIALALNOSC EKIPY ,TWARZY DEPRES]I”.

olontariusze in-
spirujg do dzia-
tania, podrzucaja
ciekawe pomysty
i w imieniu Fun-
dacji docieraja w swojej okolicy z in-
formacja do miejsc, do ktérych po-
moc powinna dotrze¢. To bezcenne.

Miedzy innymi dzieki wolonta-
riuszom plakaty z informacja o pro-
gramie bezplatnej, zdalnej pomocy
psychologiczno-psychiatrycznej dla
dzieci i miodziezy trafily do wielu
szkot, bibliotek, domoéw kultury, przy-
chodni. W poradniach i na oddzia-
tach onkologicznych mozna znalez¢é
informacje o programie i konsulta-
cjach z naszymi specjalistami dla 0s6b
chorych na raka i depresje.

Wy najlepiej wiecie gdzie, do kogo
takie informacje powinny trafi¢. Zna-
cie lokalne potrzeby i - co tu duzo mo-
wi¢ - braki.

Od studenta do emeryta - tak
w dwoch stowach mozna opisaé profil
wolontariusza Fundacji.

Gdyw mediach spofecznosciowych
pojawit sie post dotyczacy programu
~Wolontariat dla Zdrowia’, skrzynka
szybko zapelnita si¢ mailami z tre-
$cig: ,Poprosze o przestanie plakatow.
Wiem, gdzie powinny trafi¢ w moim
miescie”, ,Mam depresje i wiem, co to
za choroba. Chetnie bede was wspie-
raé, ale czy moja choroba nie jest prze-
szkoda?”, Oczywiscie, ze nie jest!

Goraco zachgcamy do zaangazo-
wania sie, dzialania z nami i przez to
niesienie pomocy sobie i innym. Sta-
jecie si¢ sami ,twarzami” Fundacji.

— | Y
_“-.\_' e —
— _—

Jak Piotr Biela — nasz wolontariusz
z Lodzi, ktéry nie tylko opublikowat
swdj felieton na tamach naszego ma-
gazynu, ale bardzo aktywnie promo-
wal 12. edycje naszej kampanii w swo-
im miescie. Dzigki jego determinacji
i zaangazowaniu mielismy w Lodzi
kilkadziesiat plakatoéw z naszymi am-
basadorami, a nasz plakat kampanijny
byl wyswietlany w tamtejszej komuni-
kacji miejskiej prawie przez miesiac.

Z kolei nasza wolontariuszka An-
tonina Dudek, ktéra od lat wspiera
nas chocby przy organizacji konfe-
rencji prasowych kampanii, ostatnio
podzielila si¢ swoim doswiadczeniem
zmagan z depresja na tamach po-
przedniego wydania magazynu, a jej
kolejny felieton mozecie przeczyta¢
w tym wydaniu.
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Program ,,Wolontariat dla Zdro-
wia” caly czas dziala i czeka na kaz-
dego, kto ma ochote podarowa¢d swoj
czas, energie innym. Kazdy moze
sie zglosi¢, piszac do mnie na adres:
joanna.gabis@twarzedepresji.pl.

Joanna
Gabis-Stodownik

dziennikarka telewizyjna - od zawsze zaangazowana
w tematy spofeczne, autorka ksiazek, wicenaczelna
magazynu,Twarze depresji” Wspohwiascicielka

Just Communication, www.justcommunication. pl

FOT. FUNDACJA ,TWARZE DEPRESJI”
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Najlepsze
lata zycia

DOROSLI CZESTO MOWIA DZIECIOM, ZE ,LICEUM I STUDIA
TO NAJLEPSZE LATA ZYCIA”. A CO, JESLI W TYCH WLASNIE

~NAJLEPSZYCH LATACH ZYCIA”

WYBUCHNIE SWIATOWA PANDEMIA?

Antonina Dudek

ierwsza fala koronawi-
rusa wywrocita Swiat
do gory nogami. Mto-
dziez przygotowywa-
na przez lata do zy-
Cia w pedzie, musiata
ostro zahamowac. Po
dwunastu latach edukacji wiedzielismy,
kiedy zawarto Il pokdj torunski i z czego
skiada sie pantofelek, ale z umiejetno-
Sciradzenia sobie, gdy na swiecie pa-
nuje chaos i panika, nikt z nas matury
nie pisat. ..

Epidemia
samotnosci

/ dnia na dzien zniknagt Swiat, kto-
ry znalismy. Zabronione zostaty wyjscia
na imprezy, do restauracji i spotkania
ze znajomymi. Czy to nie prawo mfodo-
sci? Dzieciom imtodziezy ,odcieto tlen”
i sens zycia. Wiele osdb czuto dojmuijg-
g samotnosce, siedzac catymi dniami
w pokoju. Czesto towarzyszyt temu ob-
nizony nastroj, poczucie pustki i bezna-
dziei, a nawet brak motywacji do wsta-
nia z fozka.

Dotgczyt do tego stres zwigzany
ze zdalng naukg. Maturzysci, kiorych
,najwazniejszy egzamin w zyciu” juz
I tak wystarczajgco stresowat, nie wie-
dzieli, kiedy i czy w 0gole bedg mogli
go napisac. Czy dostang sie na stu-
dia i jak bedzie przez to wyglgdata ich
przysziosc?

Lek o zdrowie
Docierajgce ze wszystkich stron in-

formacje o zachorowaniach i zgonach,
dodatkowo potegowaly lek o zdrowie
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I zycie swoje oraz bliskich. Podczas
pierwszej fali, co kilka dni dzwonifam
do przyjacioti dalszej rodziny, by zapy-
tac, jak sie czujg i czy sa bezpieczni.
Stres zwigzany z zagrozeniem nie po-
zwalat mi spac, pojawity sie ataki pa-
niki | ptaczu.

A myslelismy,
ze to wakacje...

Cos, co na poczatku mogto spra-
wiaC wrazenie wakacji, z biegiem czasu
coraz bardziej rujnowafo kondycje psy-
chiczng mfodych ludzi. Mtodziez oczy-
wiscie powoli przyzwyczaja sie juz do
tego | oswaja ten stres. Jednak kazda
kolejna fala pandemii to fala niepewno-
Sci i leku. Tak wiasnie wyglgda rzeczy-
wistos¢ mtodego pokolenia w ,najlep-
szych latach zycia”.

Antonina Dudek

analityk jakosci w miedzynarodowej firmie
consultingowej oraz studentka psychologii na
Uniwersytecie SWPS w Warszawie. Wolontariuszka
w Fundacji, Twarze depresji”. Z zamitowania
tancerka, instruktor tarica jazzowego.

04/2021
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WIDZA, Z JAKIMI WYZWANIAMI MIERZA SIE ICH
KOLEZANKI I KOLEDZY. DOSTRZEGAJA PROBLEMY

I ANALIZUJA JE, A CO NAJWAZNIEJSZE - DZIALAJA.

NIE SA OBOJETNL MLODZI LUDZIE, Z ROZNYCH
ZAKATKOW POLSKI, POSTANOWILI DZIALAC NA WLASNA
REKE. PRZYBLIZAJA WIEDZE DOTYCZACA NP. DEPRES]L
LICEALISTKI Z GDANSKA PRZEPROWADZILY BADANIE,
KTOREGO WYNIKI ODSEONILY CIEKAWY OBRAZ ZYCIA
MEODZIEZY W CZASIE PANDEMIL.
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3 obecni tam, gdzie ich réwieénicy,

czyli w mediach spotecznosciowych,

w szkole, na osiedlu. Cel jest jeden —

trafi¢ do tych, ktérzy szukaja pomo-
cy, wsparcia, wiedzy.

Nie jestes sam

W pelnym dystansie, z maseczka na twarzy,
w samym $rodku pandemii licealista z Rzeszowa
- Szymon Czechowicz chodzit po ulicy z tabliczka
znapisem: ,,Nigdy nie jeste$ sam”. Bylo o tym glosno
w mediach, ale on nie robil tego dla stawy. Tylko,

FOT. MATERIALY PRASOWE, WWW.PSYCHOMOCNI.PL
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jak powtarzal w wywiadach, by dac site,
nadzieje, uSmiech, gdy wigkszo$¢ ludzi
byta smutna, przerazona tym, co dziato
sie dookofa.

Wsparcie
psychoMOCnych

- Naszym celem jest uswiadomienie
ludziom, ze che¢ uzyskania wsparcia
psychologa, czy psychiatry nie jest czyms$
ztym, lecz bardzo potrzebnym - thuma-
czy Marta Kalisz z psychoMOCnych. To
projekt, ktory zrealizowata razem z grupa
znajomych, biorac udzial w olimpiadzie
»Zwolnieni z Teorii> W social mediach
pisza w sposob przystepny - czyli nie na-
ukowym jezykiem - o chorobach, zabu-
rzeniach psychicznych, objawachio tym,
gdzie szuka¢ pomocy. Gdy piszg do nich
réwiesnicy o tym, ze boja sie, albo wsty-
dza prosi¢ o pomoc rodzicow; czy specjali-
stow, to oni przekazujg numery telefonéw
zaufania, zachecaja do szukania wsparcia
u specjalistow. - I to dziata - méwi Marta
Kalisz. - Potem niektdrzy pisali, ze dzie-
kuja, ze byli u psychologa, ze odwazyli si¢
powiedzie¢ rodzicom, co si¢ z nimi dzieje.

PsychoMOCni majg zamiar kontynu-
owac projekt, bo widzg, ze jest potrzebny.
Jest jeszcze duzo do zrobienia - takze
w wakacje. I nawet, gdy pandemia sie
skonczy, to nie znikng choroby i osoby,
ktére potrzebuja wsparcia.

Zdrowie psychiczne
okiem licealistow

Przyznam, ze byto dla mnie zaskakuja-
ce, ze whasnie w takiej perspektywie, czyli

dtugofalowo, mtodzi ludzie myslg o zdro-
wiu psychicznym i przysztoéci. Nie mysla
w kategoriach projektu na ocene, ale pro-
jektu, ktéry ma zmienic zycie innych. Takie
wrazenie miatam tez po rozmowie z Nata-
lig Malickg - licealistkq z Gdariska. Razem
z Jagodq Burzynska, Marig Paciorek, Karo-
lina Grubba, Zuzanng Hoffmann, ktére za
miesigc rozpoczng nauka w trzeciej klasie
liceum im. Kopernika w Gdarisku, zreali-
zowaly ciekawy projekt dotyczacy zdrowia
psychicznego mtodych ludzi. Uczennice
klasy o profilu matematyczno-chemicz-
no-informatycznym postanowity na licz-
bach pokaza¢, co dzieje si¢ ze zdrowiem
psychicznym uczniéw szkét ponadpodsta-
wowych w czasie pandemii.

Szkolna pedagog, po zakonczeniu zdal-
nej edukacji, zrobita warsztaty na temat
zdrowia i poprosita uczniéw o kreatywne
podejécie do projektow dotyczacych wha-
$nie tego tematu. Wiekszos$¢ skupiata sie na
zdrowiu fizycznym, ale dziewczyny posta-
nowily wzig¢ pod lupe zdrowie psychiczne.

- Zdrowie fizycznie sprawdzamy cze-
$ciej. Badamy sie, a zdrowie psychiczne
jest gdzies z boku, takie niedocenione -
mowi Natalia, ttumaczac powody wyboru
takiego wlasnie tematu na projekt szkol-
ny. - Temat zdrowia psychicznego bardzo
dotyczy miodziezy. Czesto rozmawiamy
o tym w $rodowisku. Postanowity$my
wiec zajac si¢ tym glebiej.

Uczennice zrobily prezentacje dla
Klasy i przeprowadzity badanie. - Ankie-
ta byla do$¢ obszerna. Pytaty$my o mysli
samobdjcze i znajomos$¢ osob, ktore takie
mysli mialy, o samookaleczanie, zaufanie
do doroslych: rodzicow, nauczycieli, psy-
chologdw. Pytaly$my, jak miodziez widzi
zdrowie fizyczne i psychiczne, czy jedno
jest wazniejsze od drugiego. Pytalysmy

28

FOT. ARCHIWUM NATALII MALICKIEJ

o klimat w szkole, zdalne nauczanie, mo-
tywacje i zarzadzanie swoim czasem.

Smutne statystyki

Projekt mial by¢ najpierw tylko kla-
sowy, ale na ankiete odpowiedziato pra-
wie 1000 os6b! Takze uczniowie z innych
szkol. Dane zostaly zliczone, a wykresy
kolowe wyraznie pokazaly to, o czym
mowilo sie w prywatnych rozmowach.
Wylonit sie dos¢ smutny obraz miodzie-
zy mocno przytloczonej szkola, ktdra jest
dla uczniéw miejscem wywolujacym
duzy stres. Ponad potowa méwila o bra-
ku motywacji i o duzym niezadowoleniu
z tego, jak wyglada ich uczniowskie zycie.
Wykresy pokazaly obraz osob, ktore dzia-
taja bez satysfakeji i zadowolenia z siebie.
Zdecydowana wiekszos¢ (80 procent
ankietowanych) odpowiedziala, ze zna
osobe, ktora sie samookaleczata.

- Dla mtodych ludzi te wyniki nie byly
wielkim zdziwieniem. Tak, liczby robity
wrazenie, ale nie szokowaty, bo my to
wiemy. My o tym rozmawiamy ze soba.
Nauczyciele, dyrektor mojej szkoly, pe-
dagog byli zszokowani i zmartwieni tymi
wynikami. Teraz zastanawiajg si¢, co z tym
zrobi¢, bo zobaczyli, jak mato ludzi zwra-
ca si¢ po pomog, a ile jest tych, ktorzy jej
potrzebuja. Niektore problemy zaczynaja
uchodzi¢ za normalne, codzienne, ktore
pomocy nie wymagaja. A jest wrecz prze-
ciwnie i powinny o te pomoc krzyczec.

Natalia zapytana, czy uczniowie krzycza
0 pomoc, odpowiedziata, ze jej réwiesnicy
czesto sie wstydzg, albo nie maja do kogo
zwrdcic sie o wsparcie. Wolg nie pyta¢, zeby
nie uslysze¢: ,,Przesadzasz! Nie martw sie,
to minie” - Rodzice musza przesta¢ mysle¢
wkategoriach: ,Moje dziecko i depresja? To
niemozliwe!” Bo to doprowadza wiele mfo-
dych os6b do $ciany. Prébuja sobie sami
radzi¢, ale przeciez nie zawsze potrafig.

Joanna
Gabis
-Stodownik

byta dziennikarka telewizyjna - od zawsze
zaangazowana w tematy spofeczne, autorka ksiazek,
wicenaczelna magazynu ,Twarze depresji”
Wspdtwiascicielka Just Communication,
www.justcommunication. pl
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OSTATNIA PROSTA DZIELI NAS OD URUCHOMIENIA
13. EDYCJI OGOLNOPOLSKIE] KAMPANII SPOLECZNE] ,TWARZE DEPRES]JI.
NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”. STARTUJEMY 1 PAZDZIERNIKA 2021 R.
W EUROPE]JSKIM DNIU WALKI Z DEPRESJA.
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la naszej Fundacji

to ,,szczesliwa trzy-

nastka”. Nie tylko

dlatego, ze kampa-

nia si¢ rozwija - do
grona naszych ambasadoréw dota-
czyli: aktor Andrzej Seweryn, a tak-
ze wokalistka i kompozytorka Ur-
szula Dudziak.

Pomoc online
dla dorostych
z depresja

Cieszymy si¢ rowniez z tego, ze
w dniu inauguracji kampanii uru-
chomimy trzeci juz program bez-
platnej, zdalnej pomocy psycho-
logicznej - tym razem dla oséb
dorostych z depresja. To dzieki
wsparciu finansowemu Fundacji
ENEA. Ambasadorka tych dzialan
jest aktorka Bozena Dykiel. Z pro-
gramu moga skorzysta¢ osoby, ktdre
zamieszkuja na terenie Polski obje-
tym dzialaniem Fundacji ENEA
(szczegolowy wykaz miejscowosci
i regulamin programu znajduja si¢
na stronie www.twarzedepresji.pl/
pomocpsychologiczna). To wsparcie
dla o0séb, ktérych dochéd na osobe
w rodzinie nie przekracza 1500 zt
lub w miejscu zamieszkania nie ma
dostepu do pomocy psychologicznej
lub czas oczekiwania na takg pomoc
przekracza miesigc.

W naszej Fundacji pomocy szu-
kaja osoby w kazdym wieku - za-
réwno rodzice sze$cioletnich dzieci,
nastolatkéw, a takze doroéli i senio-
rzy. Dzwonig i pytaja: ,,Czy to juz
depresja?”. Wiekszos$¢ nie wie, jak
pomdc najblizszym. Depresja nie
wybiera wedlug metryki, zawodu,
czy statusu materialnego. Moze do-
tkna¢ kazdego. A my w kazdej edycji
naszej kampanii przypominamy, ze
w przypadku oséb dorostych pota-
czenie farmakoterapii i psychote-
rapii jest najskuteczniejsza forma
walki z depresja. W przypadku
dzieci — pierwsza droga pomocy
jest psychoterapia. Jesli okazataby
si¢ nieskuteczna, kierujemy sie po
pomoc do lekarza psychiatry. Jesli
dziecko ma myséli samobodjcze lub

zauwazymy samookaleczanie, od
razu kierujemy si¢ do lekarza, a na-
wet do szpitala, na izbe przyjec.

4 miliony z nas

Ostatnie dwa lata uzmystowily
nam, jak wazne i kruche jest nasze
zdrowie psychiczne. W czasie pan-
demii dwukrotnie wzrosta liczba
Polakéw chorujgcych na depresije,
co oznacza, ze z ta chorobg mierza
sie juz co najmniej 4 miliony z nas.
Mamy komu pomaga¢ i dla kogo wal-
czy¢ ze stereotypami, stygmatyzacja
i niezrozumieniem.

Kampanii, juz tradycyjnie, beda
towarzyszy¢ billboardy z naszymi
ambasadorami. Przygotujemy row-
niez spot telewizyjny i radiowy. Na-
sze plakaty bedg dostepne na stronie
www.twarzedepresji.pl. Zachgcamy
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do samodzielnego ich wydruku i po-
wieszenia w swoim bloku, szkole, bi-
bliotece. W ten sposob kazdy moze
wesprze¢ druzyne ,Twarzy depresji”.
Ludzi dobrej woli jest bardzo duzo,
za co bardzo dzigkujemy!

Jakub Borowiec

wiceprezes Fundacji, Twarze depresii’, sekretarz redakcji
magazynu, Twarze depresji’, zawodowo zwiazany
7 branzg finansowg, 2 zamitowania podréznik.
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Nie ocenial.
Badz!

CO ROBIC, GDY DZIECKO PRZESTAJE REAGOWAC, JEST OBOJETNE I POGRAZONE W SMUTKU?
CO MOWIC, A OD JAKICH SLOW STRONIC, ZEBY GO NIE ZRANIC? CZY TO JUZ DEPRESJA?
O TYM WSZYSTKIM MOZNA BYLO POROZMAWIAC ZE SPECJALISTAMI PODCZAS WEBINARU,
KTORY ODBYL SIE NA FANPAGE’U ,TWARZE DEPRES]I. NIE OCENIAM. AKCEPTUJE.”.
TAK FUNDACJA ,TWARZE DEPRES]I” ZAINAUGUROWALA PROGRAM BEZPLATNYCH, ZDALNYCH
KONSULTACJI PSYCHOLOGICZNO-PSYCHIATRYCZNYCH DLA DZIECI I MLODZIEZY.

przypadku depre-
sji, tak jak w przy-
padku kazdejinnej
choroby, najwaz-
niejsze jest szybko
dziata¢, reagowac, nie lekcewazy¢ obja-
wow. Dzieci nie zawsze beda potrafity
nazwac emocje i powiedzie¢ o tym, co
czuja. Dlatego szczegolnie istotna jest
rola rodzica, co wielokrotnie podkresla-
ty Katarzyna Wojciechowska - psychia-
tra dzieci i mlodziezy oraz Aleksandra
Brzezinska - terapeutka dzieci i mto-
dziezy, ktore braly udzial w webinarze.

Na co zwrocié
uwage?

Smutek, obnizony nastrdj, brak
energii, ciagle zmeczenie, izolacja,
obojetnos¢, brak apetytu, klopoty ze
snem, agresja, samookaleczanie, my-
$li samobdjcze, albo wypowiadanie
tresci autodestrukeyjnych, sugeruja-
cych, ze dziecko chce przesta¢ istnie¢
- to objawy depresji. Jesli wystepuja
dluzej niz dwa tygodnie, to powinny
niepokoi¢, a ten niepokdj powinien
skloni¢ opiekuna do dzialania.
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Najlepiej umoéwié si¢ na wizyte
u psychologa lub psychoterapeuty, bo
wlaénie terapia jest podstawowg forma
leczenia depresji u dzieci i mlodziezy -
podkreslala Katarzyna Wojciechowska.
Ale to nie wszystko. Rola rodzica i reak-
cja z jego strony sg tu takze bezcenne.

Nie oceniay.

Dopytuj, ale nie oceniaj. Jesli
dziecko np. okalecza sig, to nie odczy-
tuj tego jako fanaberii, mtodzieniczej
gltupoty, mody, ale wiedz, ze w ten
sposOb wysyla do ciebie komunikat
- postaraj si¢ dowiedzie¢, co chee ci
powiedzie¢. Nie bedzie to latwe, ale
probuj. Psychiatra Katarzyna Wojcie-
chowska radzi, zeby bez oceniania,
ale za to z troska - wystuchac dziecka.
To nie jest moment, w ktérym szu-
ka ono rad w stylu: ,,Popatrz na in-
ne dzieci z klasy - jakos daja sobie
rad¢’, albo: ,,Ja w twoim wieku jako$
sobie radzilem/am i po zadnych spe-
cjalistach nie chodzitem/am” To, ze
rodzic byl pozostawiony sam sobie
i musial sobie radzi¢ sam nie ozna-
cza, ze nasi nastolatkowie muszg tez
by¢ narazeni na takie sytuacje. War-
to zaoszczedzi¢ im cierpienia.

Dziecko w depresji nie potrzebuje
takiego ,,pocieszania’, tylko potrzebu-
je akceptacji i sprawdzenia, na ile mo-
ze zaufa¢ opiekunowi. To wazne, zeby
zrozumiato, ze obok ma osobe, na kto-
rg moze liczy¢, zeby poczulo si¢ wazne.
Nie przekonujmy, ale porozmawiajmy
o tym, jak mozna poméc. Gdy dziecko
zacznie mowic co czuje, wtedy bedzie
tatwiej dostosowa¢ pomoc do oczeki-
wan. Nie mozna wychodzi¢ z zatozenia,
ze wie si¢ lepiej, co druga osoba czuje.

Moze by¢ tak, ze i rodzica ta sytuacja
przerosnie, dlatego warto szuka¢ po-
mocy specjalisty i warto nie tylko wy-
sfa¢ do niego dziecko, ale samemu i$¢,
zeby tam uzyskac fachowe wsparcie.

Wsparcie
1 edukacja

Jak podkreslata w czasie webinaru
psychoterapeutka Aleksandra Brzezin-
ska, w pomoc dziecku choremu na de-
presje muszg wlacza¢ sie rodzice, ale
tez pedagog szkolny, czy psycholog.
Wazne jest rowniez edukowanie dzie-
ci, dlatego lekcje wychowawcze po-
winny by¢ po$wiecane przekazywaniu
wiedzy dotyczacej depresji i zaburzen
lekowych oraz informacji, gdzie szu-
ka¢ pomocy. Zwlaszcza teraz, w czasie
pandemii. Depresja i lek przed powro-
tem do szkoty, do obowiazkéw, to bar-
dzo czeste powody wizyt w gabinetach
specjalistow oraz konsultacji online
w ramach naszego programu bezplat-
nego wsparcia dla dzieci i mlodziezy. -
Uczniowie wrdcili do szkoly i poziom
leku wzrést. Wybucht z podwdjna si-
I3 - ocenia Katarzyna Wojciechowska.
Rodzice przychodzg z dzie¢mi po po-
moc do szpitali psychiatrycznych i by-
wa, ze niektore dzieci trafiajg tam na
pottora, dwa miesigce. — Ale to nie jest
rozwiazanie - podkresla psychiatra. Te-
rapia jest podstawowg formg leczenia
depresji u dzieci i mtodziezy.

Aleksandra Brzezinska, pracujac

z mlodymi pacjentami, ktérych po
lockdownie jest bardzo duzo, skupia sie
na aktywnosciach poprawiajacych na-
stréj — nazywa to tworzeniem ,,play-
listy”. Tworzy ja nastolatek, wypisujac
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liste aktywnosci, ktore zwykle popra-
wialy nastréj, podnosily poziom ener-
gii: wyjécie do kina, spotkanie ze zna-
jomymi, gra w pitke nozna - codzienne,
zwykle czynnosci, ktore depresja, lek za-
bierajg, bo zwyczajnie nie ma na nie si-
ty. Punkty z listy sa krok po kroku reali-
Zowane, czasami nawet w towarzystwie
terapeuty. - Mloda osoba musi znéw po-
czué, Ze ma w sobie umiejetnos¢ bycia
zludZmi, znéw musi to odkry¢ w sobie
- radzila rodzicom w czasie webinaru
psychoterapeutka.

Inwestuj w relacje

Obie specjalistki wielokrotnie pod-
kreglaty, ze w relacje z dzie¢mi trzeba
inwestowa¢ przez cale zycie. Brzmi jak
banal, ale to inwestycja, ktdra przynosi
najlepszy zwrot, zaprocentuje dobrymi
relacjami. Wowczas jest wigksza szan-
sa, ze wychwycimy ten moment, kie-
dy jest zle, kiedy trzeba pomdc. Trud-
no okresli¢, gdzie jest granica miedzy
mlodzienczym buntem a depresja. Ale
warto pamietad, ze choroba to proces -
nie budzimy si¢ nagle z depresja. Stucha-
nie i obserwowanie dziecka sg dlatego
bardzo wazne. I nawet jesli nie wychwy-
cimy momentu, jesli choroba i tak nas
zaskoczy, to, gdy mamy z dzieckiem do-
bre relacje, jest wigksza szansa, ze dziec-
ko przyjdzie do nas i powie: ,Mamo, ta-
to, co$ zlego sie dzieje. Nie wiem co, ale
boje si¢”. Bo wie, ze w tym strachu i le-
ku nie bedzie samotne.

Caly webinar z 1.06.2021 znajdzie-
cie na profilu Fundacji ,,Twarze depre-
sji”: facebook.com/twarzedepresji

Joanna
Gabis-Stodownik

dziennikarka telewizyjna - od zawsze zaangazowana w
tematy spoteczne, autorka ksigzek, wicenaczelna
magazynu,Twarze depresji” Wspétwiascicielka agendji
Just Communication, www.justcommunication. pl
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W nocy
budzitem sie
z lekiem

GRZEGORZ SZLAPA - LIDER ZESPOLU KOWALSKI - ZMAGA SIE Z DEPRESJA.
JEGO ZESPOL ROCKOWO-POPOWY SEYNIE Z UTWOROW HUMORYSTYCZNYCH,
ALE NIEDAWNO UKAZAL SIE ICH NAJNOWSZY TELEDYSK - ,DOPAMINA”.

W TYM PRZYPADKU NIE MA MOWY O ZARTACH.
UTWOR MA BARDZO POWAZNE PRZESEANIE: DEPRESJA TO CHOROBA,
KTORA TRZEBA LECZYC. O TYM ARTYSTA Z GDANSKA
ROZMAWIAL Z ANNA MORAWSKA-BOROWIEC.

lle kilometrow przebiegt Pan w swoim naj-
nowszym teledysku?

Na tyle duzo, ze na drugi dzien czutem
sporo migsni, ktorych istnienia nawet nie
podejrzewatem. (Smiech) Ale bawitem
sie Swietnie.

Skad pomyst na taki bieg w teledysku? Ty-
tut Pana najnowszego utworu to ,,Dopami-
na”. Czy chodzi o poszukiwanie ,,hormonu
szczesScia” wiasnie przez bieganie?

Cate zycie jestem zwigzany ze spor-
tem. Wyksztatcenie mam tez zwigzane
ze sportem, choc¢ nie wykonuje tego za-
wodu. Przez wiele lat gratem w siatkow-
ke, teraz w tenisa, wiec tak naprawde
sport jest caty czas obecny w moim zy-
ciu. Przez wiele lat byt na pewno forma
terapii i wytadowywania stresu. Jednak
to biegnigcie w teledysku ma kilka zna-
czen - ucieczki od problemow i smut-
kow, poszukiwanie wyzwolenia, ukoje-
nia, bieg ku czemu$ nowemu.

Ale, jak widzimy w teledysku, to jest tez hieg
do kobiety. Czy poszukiwanie blisko$ci, re-
lacji migdzyludzkich i mitosci - szczegolnie
w czasie pandemii — jest dla Pana wazne?
Jest zawsze wazne, ale w momen-
cie trudnych, osobistych doswiad-
czen, jest to wrecz warunek krytyczny
i konieczny. Chcielismy skupic sie na bli-
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skosci. Kobieta w teledysku mogta by¢
rownie dobrze przyjaciotka, siostrg, 0so-
b3 z rodziny. To byt Swiadomy zabieg. Nie
chcieliSmy budowac narracji zwigzanej
z intymnoscia, ale raczej chcielisSmy, by
mozna byto poczuc element zaopiekowa-
nia sie, troski, empatii - wszystkich tych
rzeczy, ktore sg niezbedne nam w trud-
nych momentach.

Nie mowie tylko do 0s6b, ktore prze-
chodzg trudny okres zwigzany z depre-
sja. Zycie jest jak w hasle, ktore pojawi-
to sie w klipie: ,Life is about moments”
i te momenty sg zardwno euforyczne,
wspaniate, szczesliwe, ale rowniez bar-
dzo trudne. Zyjemy w strasznym tempie.
Ciagle z niedokonczong listg zadan, ktore
sie pietrza, w stresie zawodowym. Jesz-
cze do tego pandemia i duzo niepewnosci
jutra. To wszystko powoduje, ze wta$nie
mamy takie momenty, w ktorych tatwo
nam sie pogubic. | ta obecno$c¢ drugiej
osoby, bliskiej, otwartej, wstuchanej
W nas jest niezmiernie wazna.

Powiedziat Pan, ze sam doswiadczyt trud-
nych, osobistych sytuacji. Czy stany depre-
syjne sg Panu znane osobiscie?

Tak, moze nie w formie gtebokiej - na-
tomiast byt moment w moim zyciu...
Zreszta ta piosenka powstawata w takim
momencie, w ktorym rzeczywiscie. .. by-
to mi cigzko. Prowadze od ponad dwu-
dziestu lat firme eventowa. Moze Pani
sobie wyobrazi¢, jak ten biznes si¢ za-
trzymat w czasie pandemii. Generalnie
odpowiedzialno$¢ w tym biznesie jest ol-
brzymia, bo jest sig tak dobrym jak ostat-
nio realizowane wydarzenie. Tak napraw-
de ciggle jest stres.

Rzeczywiscie byt taki moment, ze nie
potrafitem sobie z sobg poradzic¢. Dopadty
mnie stany lekowe, bezsennos$¢, bezsil-
nosc. Bardzo obniza sie wtedy prog pew-
nosci siebie i wtasnej akceptaciji. Gigzko
poradzi¢ sobie z najdrobniejszymi decy-
zjami, wstac ztdzka. Przezytem sytuacje,
w ktorej nie mogtem wyjs¢ z samocho-
du, siedzac pot godziny przed firma jako
szef, ktory ma zarzadzac duzym zespotem
0s0b. Nie bytem w stanie wyjs$¢ z auta.

Wtedy przez pewien czas przyjmowa-
tem leki, ktore bardzo mi pomogty. | dlate-
go tez chciatbym namowic innych do te-
go, Zeby sie nie wahali, zeby nie czuli sig
winni z powodu tego, co sie z nimi dzie-
je, bo kompletnie nie majg na to wptywu,
aich stan nie jest zalezny od ich ,stabo-
§ci psychicznej”, a jest po prostu efek-
tem choroby. Depresja przychodzi nagle
i trzeba jg leczy¢. Tutaj bardzo potrzeb-
na jest blisko$¢, ale tez konkretne decy-
Zje zwigzane z podjeciem terapii.

Miat Pan atak paniki?

Tak, doktadnie. To byty stany lekowe.
0 trzeciej, czwartej w nocy budzitem sig
z nieprawdopodobnym lekiem. Nie byto
racjonalnych powodow, ktore by mogty
ttumaczyc¢ ten starach, natomiast tak sie
dziafto ze mng. Depresje trzeba po prostu
zdiagnozowacé i oddac sie w rece profe-
sjonalistow, a nie chowac sig, ukrywacé.
Niestety depresja jest czesto stygmaty-
zowana, traktowana jako oznaka stabo-
§ci. Styszymy rady w stylu: ,0garnij sig”,
.Nie przesadzaj, czym ty sie wiasciwie
martwisz?”. Rowniez jesli chodzi o naj-
blizszych 0sob dotknigtych depresja, to
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czesto nie chcg lub jeszcze czesciej - nie
wiedza, jak mogg pomaoc osobie cierpia-
cej. W swojej bezsilnosci zaczynajg pro-
blem trywializowac.

Mysle, ze moj najnowszy teledysk
nie wygladatby tak, jak wyglada w tej
chwili, i nie bytoby tego przestania, gdy-
by nie impuls. M¢j najblizszy przyjaciel
ze studiow popetnit samobdjstwo. Fa-
cet, ktory byt uosobieniem pozytywno-
$ci, usmiechu, bardzo lubiany, mieszka-
jacy na wsi nauczyciel, trener. Dla mnie
to byt kompletny szok. Kiedy pojechafem
na jego pogrzeb i zobaczytem catg spo-
tecznos$¢ tej miejscowosci - prawie 1500
zaptakanych osob - dzieciaki ze szkoty,
jego uczniowie, najblizsza rodzina... To
byto straszne i bardzo mnie poruszyfo.
On chorowat wtasnie na depresje.

W tej chorobie dzieja sie z nami bio-
chemicznie trudne, niezrozumiate rze-
czy. Myslimy wtedy w sposdb zupetnie
oderwany od rzeczywistosci i to mo-
ze powodowac skrajne dziatania, ktore
koncza sie wielkimi tragediami. Bardzo
czesto tak jest, ze ludzie wrazliwi ukry-
wajg to za maska usmiechu. Trzeba pa-
trze¢ w oczy, bo oczy zawsze powiedzg
nam doktadnie, co sig dzieje. Trzeba
by¢ uwaznym i nie mozna nigdy bagateli-
zowac objawow depres;ji.

Kto byt na Pana uwazny? Kto wyciagnat re-
ke, kiedy pojawita si¢ depresja i namowit
do rozpoczecia leczenia?

Siostra, ktora tez miata wcze$niej stany
lekowe. Namawiata mnie dtugi czas, a ja
odpowiadatem jej: ,Nie, nie chce lekow.
Po co? Otumanig mnie” — takie stereo-
typowe myslenie.

| jak sie Pan poczut po lekach antydepre-
syjnych?

Po pierwszym leku nie czutem sie le-
piej, wiec lekarz mi go zmienit. Po dru-
gim leku poczutem sie Swietnie. To byt
»game changer”. Oczywi$cie pierwszy
tydzien byt taki, jaki miat by¢, bytem na
to przygotowany - czyli praktycznie jak
bym miat caty czas czterdziestokilogra-
mowe kowadto na klatce piersiowej. To-
warzyszyto mi permanentne, dwudzie-
stoczterogodzinne poczucie leku, paniki.
Natomiast pozniej, po okoto dwoch tygo-
dniach nastgpita totalna zmiana.

Tak, te leki nie dziataja od razu, a dopiero
po okoto dwdch tygodniach.
Mnie leki bardzo pomogty. Oczywiscie
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wiem, ze to jest niestety bardzo indywi-
dualna sprawa. Nie kazdy moze mie¢ to
szczescie, ze tak mu leki pomogg. W mo-
im przypadku po niemal potrocznej kura-
cji namatych dawkach, wyszedtem ztego
i odstawitem leki pod okiem psychiatry.
Teraz namawiam innych, zeby nie bali sie
farmakoterapii, ani wizyty u psychiatry.

Na terapii tez Pan byt?

Tak, juz wczesniej miatem dtuzszy okres
psychoterapii, ale nie zwigzany ze stana-
mi lgkowymi — tylko z innymi, trudnymi
sytuacjami w moim zyciu. Tym razem
nie poszediem juz na terapig. Wczes$niej-
sze doswiadczenia z pracy z psychote-
rapeutg pozwalaty mi juz rozumie¢ pew-
ne negatywne mechanizmy i skutecznie
samemu z nimi pracowac. Siegnatem
tylko dodatkowo po farmakoterapig. Ale
potwierdzam, ze potgczenie tych dwoch
drég pomocy daje najlepsze efekty.

Nasza rozmowa ukaze si¢ w wydaniu
magazynu ,Twarze depresji” dla dzieci
i miodziezy. Co chciathy Pan powiedzie¢
tym mtodym ludziom, kiérzy zmagaja sie
z depresja?

Mam osobiste doSwiadczenia ze stro-
ny depresji mojej corki, ktora ma w tej
chwili 18 lat, ale gdy miata 16 lat, to
budzita sig z ptaczem przez dtugi czas.
Nie byfa w stanie nam wyttumaczy¢,
dlaczego jest smutna. Probowalismy
pracowac, byliSmy z nig bardzo blisko
w kontakcie. W koncu skierowatem jg
do psychoterapeutki. Ona po rozmowie
Z nig, rozmawiafa potem ze mnga. Po-
wiedziata mi, ze rzadko spotyka taki po-
ziom zaopiekowania dzieckiem przez ro-
dzicow. | nie mowig tego z proznosci.
Corce byto wrecz gtupio, ze my jej po-
Swiecamy tyle czasu i mitosci, a ona da-
lej czuje to, co czuje. To tylko pokazuije,
Ze mozemy sig czuc¢ bardzo Zle, nie mo-
gac znalez¢ zadnych racjonalnych po-
wodow takiego stanu, bo witasnie ten
zty stan powoduje choroba. W koncu
po konsultacji z psychiatrg dziecigcym
zdecydowali$my o wprowadzeniu jej le-
kéw antydepresyjnych, ktdre jej bardzo
pomogty. W tej chwili dalej je przyjmu-
je w minimalnej dawce.

Jakie corka miata objawy depresji? Co Pa-
na zaniepokoito?
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Na szczescie, jak juz mowitem, mamy
znig bardzo dobry kontakt. Mowita nam,
ze czuje sig permanentnie smutna. Cho¢
na zewnatrz, wobec innych wydawata
sie wesofa, towarzyska, usmiechnieta.
Corka miewa ataki paniki, ale potrafi so-
bie z nimi radzi¢ poprzez oddychanie, pi-
cie wody, pewne wypracowane sposoby
itd. To wszystko dato mi do myslenia, ze
w naszym przypadku naprawde zacho-
dza w nas jakie$ biochemiczne, choro-
bowe zmiany, ktére nalezy leczyc.

Co chciathy Pan powiedzie¢ mfodym
ludziom, ktérzy czuja permanentny
smutek, leki, nie maja sity, nic ich nie
cieszy?

Zeby przestali sie bac tego, co czuja, ze-
by przestali sig wstydzic¢ tego, co czuja,
zeby przestali my$lec, ze sg gorsi, stabsi.
Muszg zacza¢ traktowac to, co sig z ni-
mi dzieje w kategoriach choroby, ktora
spada na nich w sposob niekontrolowa-
ny, niezalezny od nich samych. Depre-
sja jest po prostu choroba, ktdrg trzeba
leczy¢. Warto dac sobie pomac.

Dzigkuje za rozmowe.
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Jestescie pisarzami

historii wiasnego
ZyCia

FOT. ARCHIWUM MARTYNY SZLAPY

MARTYNA SZLAPA - CORKA LIDERA ZESPOLU KOWALSKI - JEST OSIEMNASTOLATKA,
KTORA PRAKTYCZNIE CALE SWOJE LICEALNE ZYCIE CHOROWALA I LECZYEA SIE NA DEPRES]E.
DZIS ZE ZDROWIEM WYCHODZI NA PROSTA. CHCE BYC LEKARZEM I POMAGAC INNYM.

O TEJ WALCE O LEPSZE DNI OPOWIEDZIALA JOANNIE GABIS-SELODOWNIK.

36 04/202



Z ZYCIA WZIETE

Martyna, kiedy zachorowatas na depresje?
Na poczatku liceum. Zmienitam otoczenie
i miatam wrazenie, ze to skok na gtebokg wo-
de. Czutam, ze jest nowy etap - dorostosci.
Dzi§ my$le, ze to byt bodziec, ale tak napraw-
de nie wiem. Coraz cze$ciej mam wrazenie, ze
nie znajde powodu mojej depresji. Nie wiem,
jak sobie to wyttumaczy¢. Zaczeto sie od zwy-
kfego: ,Nie mam na nic sity, nie chce mi sig”.
Nie czutam sie dobrze w$rod ludzi, z ludzmi,
Z moim towarzystwem. Przez pierwsze trzy
miesigce wracatam ze szkoty do domu z pta-
czem. Myslatam tylko o tym, zeby pofozyc sig
do f6zka. Chciatam leze€ i nic nie robic. Ro-
bitam to, co musiatam i lezatam. | tak to sig
zaczefo. Ten stan sig pogtebiat. Stan smutku,
przerazenia przyszioscia. Czutam tez lek przed
odrzuceniem. Batam sie, ze moge nagle stra-
Ci¢ ludzi, ktdrzy sa obok mnie, bo zrobie co$
nie tak. To byt ciggty stres.

Ten stan trwaf miesigcami?
Tak.

Szukata$ pomocy?

Mnie rodzice przekonywali zawsze, ze jesli po-
trzebujg pomocy, to mam po nig siegnac. | za-
wsze powtarzali mi, ze mi pomogg. Miatam
i mam w nich zawsze oparcie. Mam szcze-
§cie, ze moja rodzina byta bardzo, bardzo,
bardzo wspierajaca. Kiedy ukonczytam pierw-
sza klase liceum, zdecydowatam sig na wizy-
te u psychologa.

Wiasnie do psychologa dzieci i mtodziez
powinny kierowacé pierwsze kroki, gdy czu-
ja, Ze maja problemy psychiczne.

Ustyszatam u psychologa, ze nadajg sig
do leczenia farmakologicznego, ale mo-
zemy sprobowac na razie bez. Przede
mng byty wakacje. Wiadomo: mniej stre-
su, wiec byto troche lepiej. Jednak to, co
nieprzepracowane, wracato. Gdy rozpo-
czefa sie druga klasa, poczutam sig bar-
dzo Zle. Bytam w takim stanie, ze w zasa-

dzie nie podnositam sie z f6zka. Patrzytam
w sufit i nic nie bytam w stanie robic. To
wszystko zaczeto zaburza¢ moje kontak-
ty z rodzing. Mojg negatywng energie,
zto§¢ wylewatam na nich. Bardzo Zle sig
z tym czutam. To byfo dla mnie bolesne.
Nie chciatam robi¢ takich rzeczy. Uzna-
tam, ze musze i$¢ do psychiatry, bo sa-
ma nie dam rady. Odpowiedz lekarza byta
jedna - farmakoterapia. Psychiatra uzna-
ta, Ze nie mozna juz zwlekac z lekami, bo
robi sig niebezpiecznie.

A szkota? Przeciez chodzitas do niej. Czy na-
uczyciele, szkolny psycholog nic nie widzie-
1i? Kto$ zaoferowat Ci pomoc?

Gdy bytam mtodsza, to nie do korica czutam
sig pewnie w tym, co robitam. Bytam otwarta
na $wiat, ale nie szukatam gtebi w swoim zy-
ciu. Nauczytam sig doskonale ukrywac emo-
cje. Nie mogtam dusic ich w sobie przez cafe
dnie, dlatego wylewatam je na najblizszych.
W szkole nie byto nic wida¢. Gdy rozpocze-

tam farmakoterapig i nauczyciele dowiedzie-
li sig, ze chorujg na depresje, byli zdziwieni.
Ale nawet bliskie grono moich znajomych...
Moze dwie osoby widziaty, ze jest Zle, ale nie
wiedzieli, ze az tak.

| jak zareagowali Twoi rowiesnicy? Wstydzi-
ta$ sie choroby?

Dtugo unikatam mowienia tego innym. Mafe
grono wiedziato, ale bez szczegotow. Nie mo-
witam, bo nie chciatam, zeby traktowali mnie
jak jajko, ktore moze sig stfuc. Najpierw mnie
to krepowato, ale z czasem przestatam miec¢
z tym problem. Gdy kto$ zapytat, to szcze-
rze odpowiadatam, jak jest. | dlatego teraz
tez o tym rozmawiamy.

Czy leczenie byto tylko farmakologiczne, czy
tez miatas jednoczesnie terapie? Dla osdb
dorostych najlepsza droga leczenia depre-
sji jest potaczenie farmakoterapii i psycho-
terapii, ale u dzieci i mtodziezy zaczyna sig
jednak od psychoterapii.

: : Bylam w takim stanie, ze w zasadzie nie podnostlam sie

z {ozka. Patrzylam w sufit t nic nie bylam w stanie robic. 1o wszystko

zaczelo zaburzac moje kontakty =z rodzing. Mojg negatywna energie,

zlos¢ wylewalam na nich. Bardzo Zle sie = tym (,':u/(un.) )
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Chciatam jeszcze o farmakoterapii powie-
dzie¢. Moim zdaniem dla mtodych ludzi to
jest duzy problem, bo niewiele wiedzg o le-
kach przeciwdepresyjnych. Zdarza sie, ze
mimo brania lekow stany lekowe, na chwi-
le sig jeszcze pogtebiajg. U mnie tak byto.
| wedtug mnie to sg te momenty, kiedy po-
trzeba najwiekszego wsparcia.

Lekarze ttumacza, ze leki przeciwdepre-
syjne zaczynajq dziata¢ bardzo powoli.
Na efekt trzeba czeka¢ okoto dwach ty-
godni, a nawet do o$miu tygodni. Jesli po
tym czasie nie przynosza ulgi, lekarz mo-
ze zdecydowac o zmianie leku. W tym po-
czatkowym okresie mozna czug sie gorzej
nie koniecznie dlatego, Ze leki nie dziataja,
adlatego, ze choroba postepuije, a leki do-
piero zaczynaja dziata¢. Ponadto chorzy
oczekuja, ze po jednej tabletce, natych-
miast poczuja sie lepiej, a tak sig nie dzie-
je, wiec pojawia sie rozczarowanie. W de-
presji potrzeba czasu i cierpliwo$ci. A co
dzialo sig z Tobg?

To byty ogromne leki. Byty tez bardzo du-
ze nudnosci, ataki paniki. To trwato krotko,
ale byto wycienczajace. | o tym trzeba mo-
wic, ze tak moze sig zdarzy¢. Te pierwsze
tygodnie moga kogo$ zrazi¢, ale nie wolno
sie poddac. Nie wolno!

Nie posztas$ na terapie, a ona jest niezwy-
kle wazna tak dla dzieci, nastolatkéw, jak
i dorostych osdb chorujacych na depresje.

Stwierdzitam, ze sama sprobuje co$ wy-
pracowac. Jesli mi wyjdzie, to OK. Jesli nie
wyjdzie, to siggne po psychoterapie. Opra-
cowatam sobie rozne techniki. Pomagato
mi nazywanie moich emocji. Opisywatam
o czuje. Spisywatam przemyslenia. Kie-
dy czutam, ze to sig dzieje, ze zaczynam
mie¢ atak paniki, to mowitam: ,Stop Mar-
tyna, wez kilka oddechow”. | tak pracowa-
tam cigezko nad sobg. Nauczytam sie tez nie
przejmowac faktem, ze kto$ z mojego oto-
czenia przestanie chcie¢ spedzac ze mng
czas. Wiem, ze jestem wartosciowa 0sobg
i nie potrzebuje 0sob, ktére mnie nie chea.
Zbudowatam w sobie dojrzato$¢ w wielu
aspektach.

Jak dtugo trwata farmakoterapia?

Nadal trwa. To juz pottora roku. W pazdzier-
niku beda dwa lata. Mam wielkie wsparcie
rodzicow. Ze szkotg nie miatam problemow.
Sama na siebie byfam zfa, ze taka jestem.
Kiedy zaczetam nad sobg pracowac i byfo
coraz lepiej, to, gdy Zle sig czutam, ogar-
niato mnie przerazenie na mysl: ,A co jak
wroce do tego stanu, co bytam?”. Przypo-
minajac sobie, jak sie czutam, nie zyczyla-
bym tego najwigkszemu wrogowi.

A dtugo to wszystko sie stabilizowato?
Osiem miesigcy, tak mniej wigcej. Po trzech
miesigcach lekarz zwiekszyt mi dawke le-
kow. Byfo dobrze, a potem Zle i po zwigk-
szeniu dawki - w porzadku.
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Twoj tata tez chorowat na depresje. Wie-
dziatas o tym? Pomadgt Ci? Rozumiat Cig
bardziej niz inni?

Nie obarczat mnie problemem swojej cho-
roby, ale ja widziatam. Zdawaftam sobie
sprawe, ze bierze leki, chodzi na psycho-
terapie, ale gtosno o tym nie rozmawiali-
$my. Pomagt mi bardzo. Ta pomoc byfa
kluczowa w pierwszych tygodniach far-
makoterapii, bo powiedziat mi: ,Martyna,
to, co sie dzieje teraz z toba, jest normal-
ne. Ja tez tak miatem i ludzie tez tak ma-
ja. Czujesz sig zle. Ja to rozumiem i bede
cig wspierac”.

Myslata$ sobie czasami: ,,odziedziczytam
depresje po tacie”?

Nigdy nie miatam mysli, ze mogtam , 0dzie-
dziczy¢” te chorobe po tacie, rdwniez ni-
gdy nie obwiniatam go za to. Gzasem tylko
$mialiSmy sie razem, ze czemu akurat my,
ale to byly tylko zarty. Geny to tylko jeden
z czynnikow, ktdry moze przyczynic sie do
wystapienia tej choroby.

Mamy nie przygniotto to wszystko?
Mama to moj autorytet. Chciatabym by¢ do-
ktadnie taka jak ona. Mimo, ze jg to przy-
ttaczato, bo maz miat depresje i corka ko-
chana, to wiem, ze dla niej bytam wazna.
W pewnym momencie wazniejsza niz ona
sama. Zawsze byta dla mnie wsparciem —
0 kazdej porze dnia i nocy. Mogtam jg bu-
dzi¢, rozmawiac o wszystkim. Mogtam sie
po prostu przytuli¢. Ten dotyk osoby, ktora
nas tak kocha, jest bardzo wazny.

A teraz jak jest?

Jest mi duzo lepiej. Staram sig by¢ z ludz-
mi, ktorzy pchajg mnie do gory, a nie
ciggng w dot. Jest duzo lepiej. Jest sita
i motywacja.

Co powiedziataby$ mtodym ludziom, ktd-
rzy walcza ze swoimi demonami mecza-
cymi glowe?

Nie poddawajcie sig. Walczcie o siebie. Je-
steScie pisarzami historii wtasnego zycia.
Nie bdjcie sie siegac po pomoc. To jest
etap dojrzatosci, krok ku dojrzatosci, ze-
by poprosi¢ o pomoc. Depresja jest cho-
robg itak jak kazdg inng - trzeba jg leczyc.
Nie wolno stuchac tekstow: ,Inni majg go-
rzej, idz pobiegaj, wyro$niesz ztego”. Tyl-
ko trzeba i§¢ do przodu, rozumie¢ swoje
emocje, szanowac siebie i swoje uczucia.

Dzigkuje za rozmowe.
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FELIETON

-fekty pandemil

dyrektorskim okiem

IZOLACJA MA FATALNY WPLYW NA ZDROWIE PSYCHICZNE
DZIECI I MLODZIEZY. PO WIELU ROZMOWACH
Z NASZYMI UCZNIAMI POTWIERDZAM, ZE ODOSOBNIENIE POWODUJE
WYSTEPOWANIE PROBLEMOW PSYCHICZNYCH.

Pawel Prusik

amkniecie w do-
mu, nieuczestnicze-
nie w zajeciach onli-
ne, brak dostepu do
komputera, niewystar-
czajgcy dostep doin-
termetu, nerwowa at-
mosfera w domu, przecigzenie progra-
mem nauczania, ciasnota w mieszka-
niu, ograniczenie spotkan z rowiesnika-
mi, brak mozliwosci uprawiania sportu,
a nawet brak ruchu — te punkty otwiera-
ja diuga liste czynnikow, ktore przyczy-
nity sie do destrukgji psychiki uczniow.

Fala zachorowan
na depresje przed nami

Mtodzi ludzie najczesciej doswiad-
czali depresji oraz leku. A prawdziwa

fala problemow psychicznych dopie-
ro przed nami. Czasami nawet solid-
ne wsparcie ze strony rodzicow, czy
nauczycieli nie wystarczy, by uchro-
ni¢ dzieci i mfodziez przed depresja.
Szkoty w Polsce od marca zeszfego
roku, z krotkg dwumiesieczng przerwg
w minionym juz roku szkolnym, prze-
szty na ksztafcenie na odlegtosc. Pan-
demia wymusita na dzieciach oraz ka-
drze pedagogicznej odnalezienie sie
w nowej, nieznanej przestrzeni edu-
kacyjnej. Epidemia koronawirusa ma
ogromny wptyw nie tylko na zdrowie
psychiczne nauczycieli, rodzicow, ale
w szczegolnosci na zdrowie psychicz-
ne uczniow. Dlatego uwazam, ze nie
mozna zostawia¢ dzieci bez odpo-
wiedniego wsparcia i nalezy zadbac¢
0 ich dobrostan.

Relacje réwiesnicze
potrzebne jak tlen
do zycia

Na prawidtowy rozwdj psychiczny
dzieci i mtodziezy ma wptyw wiele czyn-
nikow. Jednym z nich jest kontakt z ro-
wiesnikami, bedgcy zrodiem realizacii
potrzeby przynaleznosci do grupy i ra-
dosci, a takze dajgcy poczucie bez-
pieczenstwa, sprawczosci i utatwiajgcy
wejscie w nowe role spoteczne.

Nauczyciele zauwazyli, ze stopien
ucigzliwosci poszczegolnych ograni-
czen wynikajgcych z izolacji jest oce-
niany roznie w roznych grupach wieko-
wych, takze pod kgtem destrukcyjne-
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go wptywu na siebie w relacjach rowie-
$niczych w sieci. Uczniowie klas 7. i 8.
najczesciej narzekajg na ograniczenia
w zakresie spotkan z przyjaciotmi. Z ko-
lei dzieciom z klas mfodszych szczegol-
nie doskwiera brak kontaktow z wycho-
wawcg | innymi dziecmi oraz brak mozli-
wosci udziatu w zajeciach dodatkowych
m.in. sportowych.

Rodzic
filarem dla dziecka

Ogromng role w przezwyciezaniu
skutkdw pandemii u dzieci petnig rodzi-
ce i ich opiekunowie. Rodzice powinni
wspiera¢ mtodych ludzi w tej niezwykle
trudnej sytuacji. Bardzo wazna jest po-
moc w zakresie nauki zdalnej poprzez
motywowanie i zachecanie do pracy,
ale rowniez zadbanie o kontakt z ro-
wiesnikami m.in. po zakonczeniu za-
je¢ szkolnych, zadbanie o rownowa-
ge emocjonalng. Proponowanie i or-
ganizowanie roznych aktywnosci m.in.
poprzez integracje pomiedzy cztonka-
mi rodziny oraz koniecznie - zadbanie
0 komfort psychiczny. Musimy wszy-
scy potgczyc¢ sily, by pomoc uczniom
w przezwyciezeniu fobii zwigzanych
z powrotem do szkoty po pandemii.

Pawel Prusik

dyrektor Szkoty Podstawowej nr 26 im. Mirostawa
Biernackiego w Warszawie. Nauczyciel historii, pedagog
od 34 at, a od 17 lat na stanowisku kierowniczym.
Egzaminator maturalne OKE.
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Jedz
z glowa!

TO, CO JESZ, MA WPLYW NA TO, JAK SIE CZUJESZ! W PROFILAKTYCE DEPRES]I
BARDZO WAZNE JEST UROZMAICANIE CODZIENNEGO MENU.
ZBILANSOWANA, RACJONALNA DIETA MOZE ZNACZACO ZMNIEJSZYC
RYZYKO POJAWIENIA SIE ZABURZEN NASTROJU.

rawidtowe odzywianie wplywa na poziom sero-

toniny, zwanej ,,hormonem szczeécia” Im bar-

dziej réznorodna dieta, tym mniejsze ryzyko

wystapienia niedoboréw pokarmowych, ktére

moga nasila¢ zaburzenia funkcjonowania ukta-
du nerwowego. Niekorzystnie na nastr6j dziala natomiast
dieta obfitujaca w cukier i ttuszcze trans.

Zywienie
wsparciem terapn

Narodowy Fundusz Zdrowia przygotowal nowy plan
zywieniowy ,DASH Depresja”. Jest on dostepny na bez-
platnym portalu https://diety.nfz.gov.pl.Jest to dieta
bogata w owoce i warzywa, zrodlo witamin, sktadnikow

40

mineralnych, substancji bioaktywnych wspierajacych do-
bre samopoczucie, poniewaz reguluja prace m.in. neu-
roprzekaznikéw oraz ukladu nerwowego.

Dieta DASH Depresja

To dieta poprawiajaca nastrdj i niwelujgca apatie. Jest
bogata w kwasy tluszczowe omega-3, kwas foliowy, wita-
mine B12, cynk, selen i zelazo. Latwe w przygotowywaniu,
urozmaicone positki to wspaniata terapia w redukcji napie¢
i streséw. Stanowi doskonaly element profilaktyki zdro-
wotnej, zapewniajac dobrostan zaréwno psychiczny, jak
ifizyczny. Zastosowanie odpowiedniego sposobu zywienia
wzmacniajacego ukiad nerwowy moze wspiera¢ psychote-
rapi¢ i farmakologie stosowang w leczeniu depresji.

Zrodto: Narodowy Fundusz Zdrowia

ENVATO ELEMENTS
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Nie oceniaj
Qo. DOIQCZ O Gabis. Stodownik

zastepczyni redaktor naczelnej

Bardzo czekatam na to wydanie, ktore w catosci moglismy
poswieci¢ dzieciom i mtodziezy. Ciesze sie, ze powstato, bo przyznam,
ze skala problemu i dramaty, jakie przezywajg mtodzi ludzie, okazaty
sie 0 wiele wieksze niz przypuszczatam.

Dzieci, ktére mowig o tym, ze chcg przestac istniec, kitore agresjg
reagujg na powrdt do szkoty. ,A przeciez jeszcze niedawno byt
innym dzieckiem” — slysze od rodzicow. Niestety wakacji od tych
problemow i wyzwan nie ma. Przed nami kolejny rok szkolny i wiele

znakow zapytania: Co bedzie sie dziato? Czy znow zamkng szkoty?

Czy dzieci to wytrzymajg? Co z nimi?
Brzmi to wszystko dos¢ pesymistycznie. Jednak jest we mnie tez , ,

optymizm - po rozmowach nie ze specjalistami, ale z fantastycznymi
mitodymi ludzmi, ktérzy majg oczy szeroko otwarte. Warto posfuchac M()Z@ Czasami p()d(;h()dzq
ich gtosu. Wielu z nich ma pomyst, inicjatywe i che¢ dziatania. Nie . .
sg biemni. Widzg wigcej niz nam sie wydaje | rozmawiajg ze sobg Zb)/'lf emacyonalme
wiasnie o zdrowiu psychicznym. Chwilami wydaje mi sig, ze wiecej P
0 nim wiedzg niz nie jedna osoba dorosta. Przynajmniej sg otwarci d() Pmblem()w-
na te wiedze. Nie lekcewazg fakiu, ze gtowa tez moze zachorowac. MOZ‘G nazviva . r=ecz
Nie wktadajg wszystkiego do szufladki z napisem ,fanaberia”. } .]q . .y
Moze czasami podchodzg zbyt emocjonalnie do problemow. Moze m()()ﬂlt"] niz d()r()Sll,
nazywajg rzeczy mocniej niz dorosli, ale mysle, ze majg do tego

prawo. Do tej chtodniejszej oceny sytuacii potrzebni jestesmy im my al@ my{g’l@) Z'e m(yq
— dorosli z bagazem doswiadczen. Musimy jednak uwazac, zeby ten

bagaz nie przytioczyt nas i ich, zeby cos waznego nam nie umknegfo. d() Ifé’g() praw().
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