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/ \\ z psychologiem i psychoterapeutg
&= A\ Robertem Milczarkiem na temat depres;ji.

1. Czym ta depresja jest?

Zgodnie z definicjami Swiatowej Organizacji Zdrowia i tez obowigzujacej w Polsce klasyfikacji chordb i
zaburzen, jest to zespdt zaburzen nastroju prowadzacych do degeneracji osobowosci, zawezenia
postrzegania swojego wptywu na otaczajgca rzeczywistosé, do obnizenia poczucia wiasnej wartosci i
wykrzywienia tez samooceny zwigzanej z poczuciem, ze sie nie jest w stanie wptyngé na swoje zycie i
czerpac rado$¢ z tego co sie z nami dzieje.

Tzw. ,triada depresyjna”, to:

- negatywne myslenie o sobie
- negatywne myslenie na temat otaczajgcej nas rzeczywistosci
- negatywne myslenie na temat przysztosci

W przypadku depresji czesto mogg pojawiac sie rowniez: obnizony nastréj, brak energii, zaburzenia
snu, zaburzenia koncentracji, ale réwniez niepokojgce objawy somatyczne, ktére nie majg
uzasadnionej przyczyny wynikajgcej z zatrucia czy zapalenia wirusowego, jak béle brzucha, zaparcia,
czy biegunki.

Jedli taki stan utrzymuje sie przewlekle, przez co najmniej 2 tygodnie warto pomysle¢ o konsultacji
z ekspertem.

2. Dlaczego tak wiele oséb cierpi dzis na depresje? Czy byto podobnie wczesniej, czy tylko sie o
tym po prostu nie méwito?

Kiedys$ zaburzenia nastroju tez miaty miejsce i tez wystepowaty. Natomiast nie mowito sie o tym jako
o problemie tylko ludzie bardzo czesto prébowali sobie radzi¢ samodzielnie. Tego typu zachowania i
objawy miaty miejsce, tylko nie byto tyle edukacji i psychoedukacji, zeby zwréci¢ na to swiadomie
uwage.

Na kwestie depresji majg duzy wptyw zmiany cywilizacyjne, chociazby kwestia sztucznego swiatta oraz
wptyw technologii na nasze zycie. Pogtebia sie poczucie dazenia do bycia najlepsza wersjg siebie,
pokazywania siebie w stanie euforii, niedopuszczenia do btedu czy do stabosci. Kolejna kwestia to
poczucie samotnosci w sieci i ograniczanie kontaktéw bezposrednich.

Pandemia spowodowata, ze temat zdrowia psychicznego jest znacznie czesciej podejmowany -
zdrowie psychiczne, tematy zaburzen i choréb psychicznych przestajg by¢ tematem tabu. Praca zdana,
czy praca hybrydowa, izolacja, oddalenie od bliskich, poczucie ze nie mozemy sie spotkac ze wzgledu
na ograniczone dobra kulturowa wptynety na to, ze ludzie zaczeli odczuwaé epizody obnizonego
nastroju oraz epizody depresji znacznie czesciej. Stato sie tak, poniewaz zostaly wytgczone wtedy
regulatory nastroju, takie jak wyjscie na sitownie, koncert, czy spotkania ze znajomymi, przez co
zabrakto stymulacji bodzcéw zewnetrznych.
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3. Czy mozna samemu zdiagnozowac depresje?

Powinnismy unika¢ autodiagnostyki. Jesli co$ nas niepokoi, mamy przedtuzajace sie symptomy
zwigzane z brakiem energii, brakiem motywacji do podejmowania kontaktéw spotecznych i czujemy,
Ze sami nie jeste$Smy sobie w stanie poradzi¢ — warto skonsultowac to ze specjalistg. Autodiagnostyka
nie jest wskazana, poniewaz przyczyn moze by¢ bardzo duzo, a objawy i przebieg sg kwestiami bardzo
indywidualnymi. Niepokoi¢ powinien przedtuzajgcy sie stan niemocy (2 tygodnie s3 granica
symboliczna, zgodnie z klasyfikacjg choréb i zaburzen), gdy mamy poczucie, ze wypadamy z rdl
spotecznych, trudniej organizowaé nam zycie osobiste, czujemy, ze jestesmy znacznie mniej efektywni
i nie mozemy sobie sami z tym poradzic.

4. Co najpierw: psycholog, czy psychiatra?

Kazdy psycholog, psychoterapeuta wspoétpracuje tez z psychiatrami. Jednak tylko psychiatra ma
uprawnienia, by zaja¢ sie farmakoterapiag, jest lekarzem i wystawia recepty. Warto zacza¢ od
psychiatry. Lekarz psychiatra moze podpowiedzie¢, czy obnizony nastréj moze byé powigzany
z zaburzeniami pracy hormondéw (tarczycy przede wszystkim) i psychoterapeuta jezeli najpierw nie
sprawdzi Sciezki medycznej, czy nie ma jakiejs przyczyny somatycznej, genetycznej to tez nie powinien
zaczgc pracy psychoterapeutycznej. Tarczyca bywa maska depresji, poniewaz niedoczynnosc¢ tarczycy
moze powodowac dtugotrwaty obnizony nastréj, brak energii, zaburzenia wagi, a nadczynnos¢ tarczycy
moze powodowac stany euforyczne, pobudzenia, potliwosci, rozproszenia uwagi, gonitwy mysli.
Wyeliminowanie przyczyny medycznej, podanie lekéw moze spowodowaé, ze praca
psychoterapeutyczna nie bedzie potrzebna, poniewaz wyréwna sie praca neuroprzekaznikéw, co
spowoduje, ze wrocimy do rGwnowagi.

Czasem moze jednak byc¢ konieczna zaréwno farmakoterapia, jak i psychoterapia. Temat jest ztozony,
zawsze indywidualny i opiera sie o pogtebiony wywiad na temat danej osoby, sytuacji rodzinnej, tego
co sie dzieje, chordb — to wszystko moze miec znaczenie. Nie demonizujmy wizyty u psychiatry. Nie
chodza tam wytacznie osoby, ktére sg niebezpieczne dla innych oséb. Jest to stygmatyzacja, ale tez
zawezanie pracy psychiatry.

5. Czy mozna pokonac depresje samg terapig bez srodkéw farmaceutycznych?

Mozna, jezeli to jest epizod depres;ji, a nie ciezki przypadek depresji zwigzanej z zaburzeniami percepcji,
z zaburzeniami zwigzanymi z jakimi$ rzutem psychotycznym, urojeniami czy na przyktad myslami
autodestrukcyjny, zwigzanymi z podejmowaniem préb odebrania sobie zycia. Wtedy, jesli dotyczy to
jakiegos kryzysu zyciowego, to mozna.

W innym przypadku w pierwszej fazie kryzysu leki moga by¢ potrzebne. Jesli kontrola nad swoim
zyciem bedzie z czasem odzyskiwana np. poprzez prace terapeutyczng zwigzang z rozpoznawaniem
swoich mysli, objawdéw ktére nam towarzyszg, uczeniem sie zachowan na moment kryzysu, kiedy
zacznie zmieniac sie perspektywa, to mozna zaczgé krok po kroku we wspotpracy z lekarzem psychiatrg
z tej farmakoterapii rezygnowad.

6. Jestem osobg aktywna sportowo jednak co roku pod koniec zimy dopada mnie tak zwana
chandra, obnizony nastroj. Jak z tym walczy¢? Kilka lat temu martwitem sie, ze to moze
witasnie depresja. Czasami trzymato bardzo dtugo i byto ciezko teraz krdcej i stabiej jak sie
jeszcze wspomdc, aby nie przerodzito sie to w depresje?

To temat tak zwanego ,,Epizodu Depresji Sezonowej”. Jezeli objawy obnizonego nastroju trwajg diuzej
niz dwa tygodnie, zazwyczaj w okresie jesienno-zimowym i sg powtarzalne przynajmniej dwa sezony
z rzedu, to warto ten temat skonsultowac z ekspertem. Epizod depresji sezonowej moze dotykac

O arvato
PACZKA BERTELSMANN



osoby, ktére sg bardziej wrazliwe, réwniez sensorycznie. Takie osoby bardziej reagujg na zbyt matg
ilos¢ swiatta, ktodra jest charakterystyczna dla tego okresu, ale rowniez na nizszg temperature, przez co
moze wystepowac pogorszenie nastroju.

Jak sobie z tym radzi¢? Jesli kondycja nam na to pozwala, jesli mamy na to energie — bardzo dobrze
dziata jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna. W ten sposéb mozna pobudzi¢ neuroprzekazniki do produkcji
hormondw i stymulacji szczescia oraz mie¢ poczucie, ze mamy na co$ wptyw. Warto pamietaé réwniez
o suplementacji, przede wszystkim witaminy D3 wysokiej jakosci. Dieta powinna by¢ oparta na
positkach rozgrzewajacych wewnetrznie organizm, wptywajgca na zmniejszenie stanu zapalnego:
kurkuma, kapsaicyna, ktéra wystepuje w pomidorach i papryce; unikanie produktéw obcigzajacych. O
ile mozemy sobie na to pozwolié, to réwniez fototerapia jest dobrym rozwigzaniem — kapiele stoneczne
np. w SPA lub wyjazdy do miejsc, gdzie tego storica jest wiece;.

Wazne jest rowniez rozpoznanie historii swoich chordb, ktére réwniez mogg mie¢ wptyw na nasze
samopoczucie.

7. Czy moina i czy powinno moéwic sie przetozonemu jesli choruje sie na depresje? Czy jesli
otrzymuje sie zwolnienie lekarskie od psychiatry na podbudowanie zdrowia psychicznego
czy pracodawca ma wiedze, ze to zwolnienie zostato ustawione z tego powodu?

Dostatem informacje, ze w systemie e-recept i e-zwolnien, u tych pacjentow ktdrzy maja Indywidualne
Konto Pacjenta, nie ma na zwolnieniu informacji o tym, na jakg okoliczno$é to zwolnienie zostato
wystawione. Ze wzgledu na wychodzenie z tej przestrzeni tabu, kwestia zwolnien zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym powinna by¢ tak samo traktowana, jak jakakolwiek inna jednostka chorobowa.

Coraz czesciej zaczyna sie podejmowac temat zdrowia psychicznego i odpowiedniej profilaktyki
w firmach, wiec ta Swiadomos¢ sie zmienia. Jesli chodzi o méwienie o depresji w miejscu pracy, warto
zawsze przefiltrowacé w jakich warunkach sie pracuje, jaka jest Swiadomosc¢ i tez wsparcie ze strony
firmy, jakiego ma sie przetozonego. Zawsze zachecam do takiego rozwigzania, w ktérych nasza intuicja
i doswiadczenie podpowie nam, co jest najbardziej bezpieczne, ze wzgledu na konkretne okolicznosci.

8. Jak przygotowac sie na pierwsze spotkanie z psychoterapeuta?

Zachecam, zeby przede wszystkim by¢ autentycznym, zadajgc sobie pytanie ,,po co ja tam przychodze”,
,CO0 ja chce osiggnaé, wypracowad”, ,,co chce zmieni¢”? Jezeli nie masz zadnych wyobrazen, jak to
moze wyglagdaé — warto postuchac swojej intuicji. Na ile czujesz, ze zostates zaopiekowany, wystuchany,
nieoceniony, ze osoba z ktdrg sie spotykasz jest zaangazowana w spotkanie — skoncentrowana na
Tobie.

Powinnismy dac tez sobie troche czas, nie oceniajmy po pierwszym spotkaniu, poniewaz kontakt
terapeutyczny powstaje tez w czasie. Pamietajmy, by zaufaé swojej intuicji. Powinna by¢ to osoba,
ktorej chcemy zaufad, z ktorg dobrze sie czujemy w kontakcie, przed ktérg bedziemy mogli sie odstonic
rowniez w bardzo intymnych sferach.

Terapeuci pracujg w réznych nurtach, modelach, od tego tez bedzie wynikato przyjecie odpowiedniego
schematu pracy. Dobry i profesjonalny psychoterapeuta, to taki, ktéry przeszedt 2 warunki: swoja
psychoterapie, po to zeby umieé¢ poukfadaé sie ze swoimi doswiadczeniami oraz pracuje pod
superwizjg, czyli konsultuje swojg prace z psychoterapeutami superwizorami nad studiami
przypadkéw pacjentéw, ktérzy na przyktad zdarzajag mu sie po raz pierwszy. Oznacza to podnoszenie
swoich kwalifikacji i kompetencji, jest pod opiekg merytoryczng jeszcze bardziej doswiadczonych
terapeutdéw od siebie.
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9. Co zrobi¢ jesli widzimy, ze ktos jest chory ale ta osoba nie widzi potrzeby skorzystania
z pomocy psychologa?

W rodzinie jestesmy uwiktani emocjonalnie w relacje i mamy poczucie odpowiedzialnosci za te osobe.
Nasze cierpienie i bezsilno$¢ opierajg sie o to, ze mamy poczucie, ze ta osoba nie chce sobie poméc. W
przypadku osoby dorostej nie ma mozliwosci, zeby zmusi¢ do skorzystania z pomocy psychologiczne;j,
psychoterapeutycznej, jesli nie ma zachowan agresywnych lub autoagresywnych.

Najwazniejsze w takiej sytuacji jest, aby nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze swojg bezsilnoscig tej sytuacji. Jesli
widzimy, ze mamy osobe w kryzysie, nalezy samodzielnie pdjs¢ na konsultacje i opracowac strategie
towarzyszenia tej osobie oraz radzenia sobie ze swojg bezsilnoscig. Nauczy¢ sie byé uwazinym
cztonkiem rodziny, by¢ gotowym do pomocy, jesli ta osoba bedzie gotowa.

W miejscu pracy nalezy by¢ osobg ostrozng, by nie wchodzi¢ w role wybawcy. Mozemy w ten sposdb
zaszkodzi¢ relacji. Musimy mie¢ jasny sygnat, ze dana osoba chce podja¢ ten temat. W tym przypadku
rowniez musimy nauczy¢ sobie radzié¢ ze swojg bezsilnoscig, by¢ uwaznym i poczeka¢, do czasu jak
osoba zobaczy w nas swoje wsparcie oraz bedzie chciata skorzystac z naszej pomocy.

10. Zdarza sie, ze niektérzy majg sktonnos¢ do wymyslania sobie choréb. Czy depresje mozna
sobie wymysli¢?

Nie mozna sobie depresji wymysli¢, jesli spetnia sie kryteria diagnostyczne. Mozna myli¢ depresje
z zespotem objawdéw w obnizonym nastroju. Z jakich$ powodéw mozna swiadomie symulowac lub ze
wzgledu na podwyziszong komponente lekowa i ataki paniki nadawaé¢ objawowi nieadekwatne
znaczenie (np. nie $pie w nocy z leku o to czy poradze sobie w nowej pracy, a nie dlatego ze mam
depresje — to oczywiscie uproszczony przyktad).

11. Czy wedtug Pana mozna samodzielnie, bez pomocy specjalisty, poradzi¢ sobie z depresjg?

O formie pomocy powinien zadecydowac specjalista. Jesli mamy watpliwosci, uméwmy sie na
konsultacje. Depresja to choroba.

12. Czy depresja jest z nami przez cate zycie i nie da sie jej catkiem wyleczyé? Czy choroba ta
moze zmieniaé ksztatt z ciggiem czasu?

Depresja moze ustgpi¢ catkowicie, moze nawraca¢ w trudnych momentach zyciowych, moze sie
zmienia¢ jej nasilenie w réinych etapach zycia. To sprawa indywidualna powigzana
z uwarunkowaniami genetycznymi, innymi chorobami somatycznymi, typem osobowosci
i uwarunkowaniami spotecznymi. Dlatego wazna jest diagnostyka, aby oceni¢ rodzaj pomocy
i prognozy.

13. Czy cykliczne wizyty u osoby z tytutem psychologa rdznig sie czyms od cyklu psychoterapii u
o osoby, ktora ma tytut psychoterapeuty?

Psycholog moze $wiadczyé pomoc psychologiczng i moze nie mieé¢ kwalifikacji do prowadzenia
psychoterapii, psychoterapeuta moze prowadzi¢ psychoterapie, niekoniecznie majgc wyksztatcenie
psychologiczne. W mojej ocenie najlepszym potaczeniem jest baza w postaci wyksztatcenia
psychologicznego (podstawa teoretyczna, znajomos$¢ proceséw psychologicznych, diagnostyka
kliniczna) z ciggtym podnoszeniem kwalifikacji psychoterapeutycznych (przejscie witasnej terapii,
superwizja, szkolenia kompetencyjne w danym nurcie terapeutycznym). Psychoterapia odbywa sie
najczesciej w danym nurcie (poznawczo — behawioralna, psychodynamiczna, psychoanalityczna,
Gestalt, terapia krotkoterminowa skoncentrowana na rozwigzaniu, zorientowana na proces,
integratywna). Niezaleznie od nurtu, psychoterapia jest zamknietym procesem od diagnostyki, celu,
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strategii do wypracowania zmiany w procesie myslenia, radzenia sobie z trudnosciami, wypracowania
nowych rozwigzan rozszerzajacych sfere wptywu na wtasne zycie. To ztozony temat, poniewaz kazdy
nurt wigze sie z inng metodg pracy z pacjentem/klientem i najwazniejsze jest czy indywidualnie
czujemy, ze te spotkania i kontakt z tg konkretng osobg nam stuza.

14. Po jakim czasie mozna stwierdzi¢, ze dany specjalista (terapeuta, psycholog, psychiatra) jest
dla nas odpowiedni? Jakie sg sygnaly alarmowe, ktére moga sugerowad, ze trzeba go
zmieni¢, poniewaz wizyty nam nie stuza?

W przypadku psychologa i psychoterapeuty warto da¢ sobie co najmniej 3 spotkania na zbudowanie
kontaktu, poniewaz pierwsze spotkanie nie zawsze jest miarodajne. Poznajemy sie, jest napiecie,
nieufno$é, potrzeba czasu na zbudowanie kontaktu. Z czasem wazne jest to czy mamy poczucie, ze
jestesmy stuchani, nieoceniani, wspierani, ze pojawia sie w nas refleksja i ciekawos¢ tego procesu.
Wazne jest okreslenie diagnozy, celu i strategii do pracy, od tego sg te 3 spotkania. W przypadku
psychiatry chodzi o farmakoterapie, wiec trafny dobér lekéw zgodnie z rozpoznaniem klinicznym i
poczucie, ze sie bezpiecznie emocjonalnie w kontakcie czujemy.

15. Jesli podejrzewamy depresje u osoby z silng nerwica, to czym najpierw sie zajgc?

Nie podejrzewajmy nic jesli nie mamy kompetencji. Diagnostyka jest po stronie specjalisty, a kazda
osoba pacjenta powinna by¢ rozpatrywana indywidualnie z uwzglednieniem wszystkich aspektéw
dotyczacych sytuacji zyciowej, rodzinnej, zdrowotnej. Dlatego nie mozna spekulowac i diagnozowad na
odlegtosc.

16. Nie zdazytem spytaé, ale byto cos$ o szkodliwos$ci mleka/nabiatu - czy mozna poprosié o linki
do jakichs badan potwierdzajgcych tg teze? Bo stysze to juz od wielu oséb od kilku lat,
przejrzatem cate internety i nic. Jesli cos jest, to wrecz przeciwnie...

https://instytutpsychodietetyki.pl/fit porada/mleko-dobre-czy-zle/ tu prosze wyciggngé swoje
whnioski. Moje doswiadczenia w pracy z osobami cierpigcymi na choroby autoimmunologiczne
(Hashimoto, reumatologiczne ZZSK czy RZS) s3 takie, ze dieta i eliminacja produktéw mlecznych moze
wplywaé na obnizenie stanu zapalnego w organizmie.

Opracowanie na podstawie spotkania ,,Zdrowa Rozmowa” z psychologiem i psychoterapeutq
Robertem Milczarkiem, z dnia 23.02.2022 r. oraz odpowiedzi eksperta w wiadomosci zwrotnej po
zakoriczonym spotkaniu.
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