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Narzekamy na dolegliwosci fizyczne, ale wizyta u psychologa to wciqz czesto
wstydliwy temat. Niestusznie, bo wedlug badan Swiatowej Organizacji Zdrowia 60
proc. 0sob bedzie mie¢ w swoim Zyciu problemy psychiczne, a co czwarta osoba
doswiadczy depresji.

Wedlug danych ZUS wydatki zwigzane z nieobecnoSciami w pracy rosna
systematycznie od czterech lat, w 2018 r. najczestszy powod nieobecnoéci stanowily
schorzenia z grupy zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania — prawie 16 proc.
W Polsce 1,5 mln os6b ma zaburzenia depresyjne, ale zakladajac, ze co czwarta osoba
zglasza objawy, bo korzysta z opieki, mozna przypuszczaé, ze tych osob jest wiecej,
psycholodzy szacuja, ze nawet 6 milionow. To 16 proc. Polakow. Czeste sa tez inne
zaburzenia, np. zaburzenia osobowosci (6 proc. populacji), a wszystkie one wplywaja
na otoczenie. Mozna wiec $mialo zalozy¢, ze w wielu rodzinach ten problem sie
pojawi. Mozemy sie tez spodziewaé, ze w kazdej organizacji, ktéra ma wiecej niz 100
0s6b, co dziesigta osoba bedzie cierpie¢ z powodu probleméw ze zdrowiem
psychicznym. Jesli do tego dodamy fakt, ze co trzecie malzenstwo sie rozpada, wielu z
nas spotykaja choroby albo $mier¢ bliskich os6b, bardzo mozliwe, ze my sami albo

nasz wspolpracownik bedzie borykal sie z przezywaniem trudnosci, zaloby albo



kryzysu psychicznego. Rzeczywisto$¢ nie wyglada kolorowo. Jak o siebie zadba¢ w

trudnych czasach?

Zmeczenie, smutek czy wypalenie?

Zanim ruszymy komus$ na pomoc albo sami zaczniemy szuka¢ pomocy dla siebie,
warto zatroszczy¢ sie o podstawy. Spadki energii moga wynikac z przyczyn czysto
fizycznych. Podstawowe to brak stonca i witaminy D3 (spadki nastrojow w naszym
klimacie sg czestsze jesienig i zimg, gdy mamy malo §wiatla) oraz brak ruchu, ktory
stymuluje wytwarzanie naturalnych endorfin w naszym organizmie. Jesli nasi bliscy
zmagaja sie z obnizonym poziomem energii i nastroju, warto zrobi¢ podstawowe
badanie krwi i badania hormonalne tarczycy, co jest mozliwe w trakcie jednego
pobrania krwi. Podstawowe nawyki, ktére moga poprawi¢ jako$¢ naszego zycia to
ograniczenie przetworzonego jedzenia, cukru i alkoholu oraz ekranéw przed snem
(niebieskie swiatlo telefon6w obniza poziom melatoniny zwanej hormonem snu).
Smutek jest jedna z podstawowych emocji i zanim zaczniemy szuka¢ diagnozy, warto
przyjrzect sie, jaki mamy stosunek do trudnych emocji, jak reagujemy na smutek, ktory
jest czescig zycia. Czy chcemy unikaé myslenia o trudnych rzeczach, ,znieczulamy sie”
lampka wina, zajadamy emocje, zaprzeczamy albo zbywamy ironicznym humorem?
Czy odcinamy emocje, ktorych nie chcemy czué¢? Smutek, gdy bardzo na co$
liczyliémy, a nie udalo sie nam tego osiagnaé, jest wrecz oczekiwana reakcja. Zatoba
po stracie bliskiej osoby trwajaca rok, a czasem dtuzej, to rbwniez norma, choc
oczywi$cie warto miec sie¢ wsparcia i prosi¢ o pomoc, gdy czujemy, ze jest nam zbyt
trudno.

Zmeczenie pracg i przepracowanie od chronicznego wypalenia zawodowego odréznia
kilka czynnikow. Na zmeczenie i przepracowanie zwykle pomaga dluzsza regeneracja,
urlop i zadbanie o siebie, a czasem kilka zmian, o ktére mozemy sie sami zatroszczy¢
(np. wymiana frustrujaco dzialajacego na nas wolnego komputera w pracy, regularne
przerwy, ustalenie zakresu obowiazkow etc.). W wypaleniu dochodzi do stanu, w
ktorym wakacje i urlop nie pomagaja, bo po ich zakonczeniu podobnie jak przed
urlopem nadal czujemy zmeczenie, nie chce sie nam wstawac rano z t6zka, reagujemy
zmeczeniem i irytacja, czasem pojawiaja sie objawy fizyczne — brak apetytu, bole
brzucha, problemy ze snem. Bedac w stanie wypalenia zaczynamy tez traktowac ludzi i
ich sprawy przedmiotowo, nie zalezy nam na relacjach, wchodzimy w konflikty, bywa,
ze stajemy sie cyniczni, sarkastyczni i przenosimy te zachowania na relacje prywatne.
Kolejny objaw to brak poczucia skutecznosci, sensu tego, co robimy i celu oraz
poczucie, ze wlaéciwie nie mamy juz niczego do zaoferowania, brakuje nam energii na
jakiekolwiek pasje poza praca. Najczestszymi zrédlami wypalenia sg przepracowanie,
brak poczucia kontroli, niejasne oczekiwania, brak wsparcia spotecznego i docenienia,
poczucie braku sprawiedliwo$ci albo praca w konflikcie z wlasnymi wartoSciami, wiec

warto przyjrzec sie, czy mamy takie czynniki ryzyka w swojej pracy. Profilaktyka i



leczenie wypalenia powinny wiec skupiac sie na tych aspektach: dbaniu o r6wnowage
miedzy praca a zyciem prywatnym, szukaniu pracy zgodnej z wartoSciami,
umiejetnoSciami i zainteresowaniami oraz odzyskiwaniu poczucia kontroli poprzez
asertywne komunikowanie swoich présb (jesli nie méwimy, ze mamy za duzo pracy,

nasi przelozeni moga mysleé, ze po prostu tak dobrze sobie radzimy).

Sygnaly kryzysu

W pracy spedzamy ze soba spora cze$¢ dnia i mozemy to wychwycié. Czestymi
sygnalami zaburzen zdrowia psychicznego sa trudnosci ze spaniem, spadek energii,
gorszy apetyt, poczucie ogblnego zniechecenia lub drazliwo$¢. W pracy beda to tez
bledy, nagly spadek produktywno$ci wynikajacy nie z braku wiedzy czy przeszkolenia,
ale ogo6lnego zniechecenia. Bywa, ze osoby w kryzysie psychicznym nagle wybuchaja i
dzielg sie swoimi my$lami, méwigc np. ze maja wszystkiego dos¢ (70 proc. oséb w
depresji ma mysli samobojcze, 15 proc. ma zamiary samobojcze). Naszg czujno$é
powinno tez budzi¢ glodowanie albo objadanie sie, wycofywanie sie z kontaktu z
innymi ludZzmi, maloméwnos¢, nieadekwatne reagowanie zniecierpliwieniem i agresja
np. na zmiany, dodatkowe obowiazki, budzenie sie nad ranem albo zasypianie z

pomoca srodkdéw nasennych, czy wreszcie zaniedbywanie codziennej higieny.

Potrzebna wioska wsparcia

W filmie Joker w rezyserii Todda Phillipsa widzimy cierpienie czlowieka, ktory
choruje psychicznie (prawdopodobnie na schizofrenie), a swoja frustracje wyladowuje
w formie coraz brutalniejszych atakéw w swoim otoczeniu. Powoli niedostepne staja
sie dla niego kolejne grupy i formy potencjalnego wsparcia — rodzina, pracownik
socjalny, koledzy z pracy. Bez sieci relacji Joker i wiele 0os6b rowniez w naszym
otoczeniu, tworzy swoje prywatne Gotham, w ktérym czlowiek bardzo cierpi, ale
nikogo to nie obchodzi, dopdki agresja nie uderzy z wielka sila.

Jesli mamy kontakt z osobg, ktora przezywa trudnosci, starajmy sie okazac wsparcie.
Lepiej spyta¢ dwa razy niepotrzebnie, czy wszystko w porzadku, niz przeoczy¢ wazne
sygnaly. Nie ignorujmy i nie pomniejszajmy problemu. Czy méwimy osobie, ktora
choruje na raka ,przesadzasz, wez sie w gar$¢, wszystko bedzie dobrze?” Raczej nie.
Nie traktujmy problemow psychicznych jako mniej powaznej choroby, tylko dlatego,

ze czasem jej nie widacé.

Dzieci pod specjalng ochrona

Psychologowie alarmuja, ze szczeg6lnie zagrozone depresja i kryzysami psychicznymi
sg dzieci, a liczba dzieci i mtodziezy z trudno$ciami psychicznymi wzrasta. Brakuje tez
systemowego podejscia, wsparcia rodzin oraz wymiany informacji o dziecku i jego
potrzebach miedzy poradniami, szpitalami i instytucjami opieki spotecznej. Prof.

Barbara Remberk, konsultant krajowy w dziedzinie psychiatrii dzieci i mlodziezy,



zwraca uwage, ze w Polsce okolo 400 tys. dzieci potrzebuje pomocy, a mamy tylko 400
psychiatrow dzieciecych. Co moze zrobi¢ kazdy z nas wobec takiego problemu?

Dzieci ucza sie wyrazania emocji i radzenia sobie ze smutkiem od waznych dorostych
w swoim zyciu. Podstawowg nauka jest wiec $wiadomos$¢ swoich stanow, emocji,
umiejetnos¢ zarzadzania swoja energia (,,chyba jeste$ bardzo glodny, skoro sie tak
zlo$cisz, ze trzeba czekaé na obiad”) i proszenia o pomoc (,,jak bedziesz chciala
porozmawiac, to pamietaj, ze zawsze mozesz przyjS¢ do nas”). Jako rodzice czy
opiekunowie mozemy tez pokazywaé, ze nam doroslym tez bywa ciezko i smutno, co
moze pomagac tworzy¢ autentyczne relacje, a nie perfekcyjne wzorce z mediow
spolecznoSciowych. Gléwna funkcja chronigca zdrowie psychiczne zaré6wno dla
dorostych, jak i dzieci sg dobre relacje z bliskimi. Zwykla rozmowa, spacer bez
nerwowego przegladania telefonu, wspo6lny obiad, kino czy wyghipy w domu buduja
bank dobrych wspomnien i wsparcia, do ktérego nasze dzieci siegna, gdy tylko beda
potrzebowac. Jesli rodzice sa przepracowani, pod presja czy borykajacy sie z wlasnymi
problemami, np. w relacji malzenskiej, moga nie mie¢ energii na uwazne reagowanie i
zauwazanie problemoéw dziecka. Dla dzieci i mlodziezy waznym elementem wsparcia
jest tez grupa rowie$nicza, w ktorej czuja sie akceptowane, nie do§wiadczaja hejtu,
maja przyjaciol, ktorym moga sie zwierzy¢. Ruch, kontakt z przyroda, dobra dieta,
czas na odpoczynek zamiast przeladowania czasu zadaniami domowymi,
dodatkowymi zajeciami i czasem ekranowym to kolejne czynniki chroniace, na
ktorych stwarzanie majg wplyw rodzice. Dzieci maja czesto réwnie intensywne dni jak
pracujacy ludzie, osiem godzin w szkole i na dodatkowym angielskim, a potem
»nadgodziny” przy odrabianiu zadan, bo zbliza sie kolejny egzamin. Dlaczego nie
podarowac¢ dziecku i sobie jednego dnia wolnego od szkoly i pracy, ktéry spedzimy
razem, a ktory naladuje nas na kolejne tygodnie?

Zagrozenia globalne (konflikty, wojny, kryzys klimatyczny) to co$, na co nie mamy
bezposredniego wplywu, ale warto wzmacniaé w sobie i dzieciach poczucie
odpowiedzialnoSci i wplywu w naszym Srodowisku: glosujac, podejmujac lokalne

inicjatywy, wlaczajac sie w dzialalno$c charytatywna, pielegnujac relacje rodzinne.

Profilaktyka codzienna

Oproécz zdrowego jedzenia, snu, ruchu i relacji spotecznych, jest jeszcze kilka dzialan,
ktére moga wzmocnié nasze zdrowie psychiczne: przyjrzenie sie swoim potrzebom i
sytuacjom, ludziom, ktérzy odbierajg nam sile, Zle na nas wplywaja; odmawianie,
kiedy trzeba, podtrzymywanie sytuacji, pasji, ktore sprawiaja nam radose¢,
znajdowanie istotnych dla siebie celéw, malych i duzych oraz pomaganie innym.
Osobiscie polecam tez codzienne docenianie pozytywnych rzeczy w naszym zyciu.
Warto tez przyjrzec sie, jak moéwimy do siebie w trudno$ciach (czy mamy dla siebie
zrozumienie, gdy popelimy blad, czy raczej mowimy ,jak mogles$ by¢ taki glupi”) oraz

czy potrafimy méwi¢ o emocjach i prosi¢ o pomoc. Pomocne moze sie tez okazaé



dawkowanie sobie medidéw spolecznosciowych oraz obserwacja, czy korzystanie z nich
poprawia nasze samopoczucie, czy moze czujemy sie przez nie gorzej, bo nie mam tak

wspanialego meza, dzieci oraz idealnego domu jak inni na Instagramie

https://www.przewodnik-katolicki.pl/



