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Transkrypcja wystgpienia

PSYCHOLOGIA

Dr Karolina Appelt

Transkrypcja wystapienia, ktére odbyto sie podczas Il cyklu spotkan
organizowanych w ramach projektu Kto pyta nie btagdzi - Nauka dostarczy
odpowiedzi. Wystagpienie miato miejsce 29 pazdziernika 2024 roku.

Dr Karolina Appelt: Z nowymi sitami po przerwie zaczynamy czeéé 2, czesé
poswiecong zdrowiu psychicznemu, a to jest taki temat, ktéry dotyczy kazdego z
nas i wazny jest dla kazdego z nas, a wokét tego tematu tez narosto wiele réznych
mitdw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym, czyli takich przekonan, ktére sa
nieprawdziwe, a ktére sie utrzymujg w przestrzeni spotecznej, w naszej
spotecznej Swiadomosci, i ktére sg przekazywane i utrwalajg sie, natomiast nie sg
oparte na faktach, liczbach czy jakich$ badaniach naukowych, wiec chcemy
dzisiaj sie z niektérymi z nich troszke rozprawic.

Na poczatek mam dla Was takie zadanie rozgrzewkowe, zeby kazdy z Was
zastanowit sie przez chwile i za moment przez podniesienie reki zdecydowat, jak
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Was zapytam, ktéra z tych 2 osdéb, czy osoba A, po lewej stronie ekranu, czy tez
osoba B, po prawej stronie ekranu, ktéra z tych oséb Waszym zdaniem moze by¢
osoba, ktéra doswiadcza jakichs$ problemow, trudnosci, zaburzen psychicznych.
Kto uwaza, ze jest to osoba A, czyli ta osoba po lewej stronie ekranu? Dobrze,
spojrzmy, ile oséb uwaza, ze jest to osoba A. Okej, a teraz, ile oséb uwaza, ze jest
to osoba B, czyli ten Pan po prawej stronie ekranu? Dobrze, wiekszos¢ z nas tak
twierdzi, to oczywiscie nie sg zdjecia prawdziwych realnych osdéb, to sg obrazy
wygenerowane, ale rozumiem, ze wynika stad taki wniosek, bardzo trafny.
Whiosek bytby taki, z tego naszego gtosowania, z tego naszego mikro badania,
ze uwazamy, iz rézne osoby, kazda osoba wtasciwie, moze doswiadczac jakichs
problemdéw i trudnosci psychicznych i rzeczywiscie tak jest. Bardzo sie ciesze, ze
macie takie przekonanie, ze wtasnie choroby psychiczne nie omijajg zadnej ze
spotecznych grup, nie omijajg ani oséb mtodszych, ani starszych, ani oséb
ubozszych, ani oséb bardziej zamoznych, ani oséb, ktére sg z réznych grup
spotecznych, o bardzo réznych zawodach, ani kobiet, ani mezczyzn - nikogo i
dotycza kazdego z nas. W zwigzku z tym, niezwykle wazne jest to, zebysmy byli
wrazliwi na siebie nawzajem, uwazni i troszczyli sie o swoje zdrowie psychiczne,
po to, zeby w dobrej kondycji funkcjonowac i zeby powazniejsze, trudniejsze
zaburzenia psychiczne nas nie dotykaty. Doktadnie, bardzo stuszne jest to
podejscie, ze nigdy tego nie wiemy, z jakimi problemami i trudnos$ciami mierzy
sie dana osoba, bo nie ma tego wypisanego na twarzy, a czesto w jej zyciu moga
sie rozgrywac réznego rodzaju trudne sytuacje, wyzwania, ktére sg przed nia.

MIT 1

Czy ludzie z problemami psychicznymi sg gwaftowni, nieprzewidywalni i

zagrazajgcy nam?

Dr Karolina Appelt: Teraz przechodzimy do kolejnych mitéw i najpierw pierwszy
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z nich, ktéry méwi cos takiego, ze osoby z problemami psychicznymi to sg osoby
gwaftowne, nieprzewidywalne i zagrazajgce otoczeniu. Rozumiem, ze czeséé z
Was nie zgadza sie z tym twierdzeniem i stusznie, bo mozemy powiedziec tak, ze
wiekszos¢ oséb z problemami psychicznymi to zdecydowanie nie sg osoby
gwattowne, czesto sg to osoby wycofane, unikajgce czasem relacji, kontaktéw
spotecznych. Réznego rodzaju problemy psychiczne, takie jak depresja,
schizofrenia, réznego rodzaju leki, nie sprawiaja, ze osoba automatycznie staje
sie agresywna. Mozemy nawet powiedzied, ze w rzeczywistosci wiekszos¢ ludzi z
zaburzeniami psychicznymi wcale nie wykazuje zachowan agresywnych czy o
takiej zwiekszonej agresywnosci. Mozemy tez powiedzie¢, ze ludzie z
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problemami psychicznymi odwrotnie, czasem witasnie stajg sie ofiarami agresji
ze strony innych osdb i czesto padajg ofiarami przemocy, a nie sg jej sprawcami.
Czasem wtasnie nie potrafig same siebie obroni¢ w takich sytuacjach, mogg by¢
narazone na zte traktowanie ze strony innych i z powodu swojej podatnosci na
stygmatyzacje. pdzniej sie weryfikuje i zmienia, bo nie zawsze ta diagnoza sie
utrzymuje przez cate zycie. Mozemy tez powiedzieé, ze przemoc i rézne
nieprzewidywalne zachowania wynikajg z bardzo réznych czynnikéw, zwigzane
s z dana czesto sytuacja, czasem tez z naduzywaniem substang;ji
psychoaktywnych, a nie tylko z problemami ze zdrowiem psychicznym. W
zwigzku z tym mozemy powiedzied, ze to jest ztozony temat, i zaburzenia
psychiczne z catg pewnoscig nie sg ani jedynym, ani gtéwnym powodem
przemocy w relacjach miedzyludzkich. Warto tez podkresli¢, ze takie stereotypy,
ktore sie czasem utrzymujg spotecznie, moga sprawiaé, ze osoby z zaburzeniami
psychicznymi obawiajg sie odrzucenia, osgdu, opinii, oceny ze strony innych, i w
zwigzku z tym czasem nie ujawniaja swoich trudnosci, a przez to trudniej jest im
uzyska¢ wsparcie, a w rezultacie trudniej tez wyzdrowiec. Wazne, zebysmy obalali
takie nieprawdziwe mity i zeby$my pamietali, ze kazdy z nas jest inny, a problemy
psychiczne to jest tylko jeden z aspektéw zycia i z catg pewnoscig nie ma
prostego zwigzku miedzy trudnosciami psychicznymi a wzrostem agresywnosci
czy gwattownych nieprzewidywalnych zachowan.

MIT 2
Czy osoby z zaburzeniami psychicznymi nie powinny pracowac?

Dr Karolina Appelt: Zatem mit kolejny, ktéry przed nami, méwi nam, ze osoby z
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zaburzeniami psychicznymi nie powinny pracowaé. Czasem jest takie
przekonanie, ze osoby, ktére doswiadczajg trudnosci psychicznych, nie powinny
wtedy swiadczy¢ pracy, zajmowac sie praca. Teraz mozemy siegnag¢ do statystyk.
Najpierw zobaczmy, ile oséb w Polsce cierpi na réznego rodzaju zaburzenia
psychiczne. Okazuje sig, ze jest to bardzo duza cze$é naszej populacji, bardzo
duza grupa. Rdzne sg badania na ten temat, niektére méwig o 10%, inne o 15%,
a niektére nawet, ze jest to 20% spoteczenstwa, ktére doswiadcza w ciggu
swojego zycia jakiego$ rodzaju trudnosci, jakiego$ rodzaju zaburzen
psychicznych. Mozemy powiedzie¢ tez, siegajac po bardziej szczegdtowe
statystyki, ze jezeli nie ma swiadomosci tych trudnosci, to te liczby mogg by¢
wyzsze od tych wskazanych. Jezeli patrzymy na rynek pracy, mozemy sie
zastanowi¢, ile jest oséb, ktére pracujg w jakiejs formie zatrudnienia. Na koniec
2023 roku to byto ponad 16,5 miliona oséb pracujgcych. Gdybysmy pomysleli,
ze wszystkie osoby doswiadczajgce trudnosci psychicznych nie uczestniczytyby
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w rynku pracy, nie $wiadczytyby pracy, to pracodawcy mogliby mie¢ powazne
problemy z zatrudnieniem, z utrzymaniem ciggtosci produkcji i tak dalej, co
mogtoby spowodowac powazne konsekwencje dla rynku pracy, gospodarki i
naszego funkcjonowania jako catosci. Patrzac tez z innej perspektywy, mozemy
powiedzied, ze praca jest czyms$ waznym w zyciu cztowieka. Ale tez jest czyms
korzystnym, réwniez z perspektywy funkcjonowania psychicznego i naszego
zdrowia oraz dobrostanu psychicznego. Dlaczego tak jest? Mozemy wskazaé na
rozne obszary i rézne argumenty, jakie ptyng z pracy i jakie sg z niej korzysci. Po
pierwsze, praca wzmacnia nasze poczucie wtasnej wartosci, daje nam poczucie
spetnienia, wskazuje na jaki$ sens i cel w naszym zyciu, co buduje pozytywne
myslenie o sobie i wzmacnia nasz dobrostan psychiczny. Moze tez pomagac w
procesie zdrowienia i leczenia. Praca powoduje, ze mamy uporzgdkowane nasze
zycie. Szkota tez ma podobne znaczenie, nadaje pewien rytm naszym dniom,
strukture, mobilizuje nas do dziatania, bo musimy rano wsta¢, pdjs¢ do szkoty,
podjgé rézne obowigzki i zobowigzania. W przypadku oséb z réznymi
trudnosciami psychicznymi aspekt mobilizacji i uporzgdkowania struktury dnia
jest niezwykle wazny. Praca wptywa na poprawe zdrowia psychicznego,
szczegdlnie gdy lubimy swojg prace i chetnie do niej chodzimy. To dziata
korzystnie dla zdrowia psychicznego, réwniez ze wzgledu na relacje spoteczne,
ktére mozemy nawigzywac w srodowisku pracy. Relacje spoteczne sg niezbedne
dla naszego funkcjonowania, bo nikt z nas nie jest samotng wyspg, ktéra potrafi
funkcjonowad w izolacji. Mozliwo$¢ nawigzania relacji spotecznych w pracy jest
niezwykle wazna dla oséb z trudnosciami psychicznymi. Do pracy nie chodzimy
tylko po to, by zarabia¢ pienigdze, ale tez dlatego, ze jest to Srodowisko oséb, z
ktérymi lubimy przebywaé. Podobnie jest w szkole - chodzimy tam nie tylko po
to, by sie uczy¢, choc to niezwykle wazny cel edukacji, ale tez dlatego, ze mamy
tam kolegdw i przyjacidt, a te relacje sg dla nas niezwykle wazne. Praca daje
stabilnos$¢ finansowa, pozwala by¢ niezaleznym, utrzymac sie, co ma znaczenie
dla funkcjonowania psychicznego i komfortu, ale tez dla procesu leczenia.
Czasem leczenie bywa kosztowne, zwtaszcza jesli korzystamy z prywatnej stuzby
zdrowia, wiec srodki finansowe sg wtedy bardzo potrzebne. Wreszcie praca
przyczynia sie do naszego rozwoju. Mozemy powiedzied, ze pozwala rozwijaé
rézne umiejetnosci i kompetencje, co przyczynia sie nie tylko do rozwoju
zawodowego, stajac sie coraz lepszymi specjalistami, ale tez rozwijamy sie jako
osoby. Praca pozwala osobom z trudnosciami psychicznymi na zwalczanie
stygmatyzacji, daje poczucie, ze sg wazne, potrzebne dla spoteczenstwa i ze
moga wnies¢ do niego pewne wartosci. Praca ma znaczenie w zwalczaniu
stygmatyzacji oséb o réznych trudnosciach psychicznych. Wniosek jest taki, ze
przy odpowiednim wsparciu i zrozumieniu ze strony pracodawcow i
wspotpracownikéw osoby z zaburzeniami psychicznymi moga nie tylko dobrze
funkcjonowad w $wiecie pracy, ale tez odnosi¢ sukcesy, co moze pomagadé w ich
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procesie leczenia, zdrowienia, no i dochodzenia do takiej dobrej kondycgji,
rowniez psychicznej, wiec mozemy uznaé, ze ten mit jest obalony.
Zdecydowanie, jezeli tylko stan zdrowia danej osoby na to pozwala, bo
oczywiscie etapy choroby sa rézne, z réznym przebiegiem i poziomem natezenia
objawodw, ale jezeli jestto mozliwe i sg ku temu odpowiednio stworzone warunki,
to dobrze jest, aby te osoby uczestniczyty w rynku pracy.

MIT 3
Czy dzieci nie majg problemoéw psychicznych?

Karolina Appelt: Mamy dalej mit trzeci, ktéry moéwi, ze dzieci nie
doswiadczajg problemoéw psychicznych. Pytanie, czy to jest prawda, czy sg taka
grupa, ktéra omijajg trudnosci i problemy psychiczne? Rozumiem, ze Wasze
zdanie jest odmienne niz to przekonanie, i bardzo stusznie, ciesze sie, ze macie
na wstepie wiedze w tym obszarze. Sprébujemy znalezé rézne argumenty, ktére
popieraja te opinie. Siegajac do badan, rézne badania pokazuja, ze okoto 10-
20% dzieci i mtodziezy w Polsce cierpi na réznego rodzaju zaburzenia
psychiczne, z bardzo réznorodnych grup. Nawet wéréd nas moga byc osoby,
ktéore doswiadczajg w réznych okresach zycia trudnosci. Inne badania
przeprowadzone przez Instytut Psychiatrii i Neurologii wykazaty, ze 9% dzieci w
wieku szkolnym ma problemy psychiczne, wymagajace jakiejs formy interwencji,
jakiejs specjalistycznej pomocy, raczej nie policji, ale innych specjalistéw. Patrzac
na statystyki Swiatowe, mozemy odwotaé sie do raportu UNICEF, ktory,
prowadzac badania w réznych krajach, wskazat, ze w Polsce, jesli chodzi o dzieci
i mtodziez w wieku od 10 do 19 lat, procent wystepowania réznych zaburzen
psychicznych wynosi blisko 11%. W raporcie pojawity sie sugestie, ze ta liczba
moze by¢ niedoszacowana, co moze wynika¢ z nizszego poziomu
diagnozowania trudnosci psychicznych. W raporcie Polska wypadta stosunkowo
dobrze na tle innych krajow, ale wyrazne nasilenie choréb moze dotyczy¢ nawet
20% nastolatkéw. Prawie 30% mfodych ludzi w badaniach wykazuje podejrzenie
depresji, choé¢ diagnoza nie jest jeszcze postawiona, ale ryzyko istnieje.
Zaburzenia lekowe dotykajg nawet do 15% tej grupy wiekowej. Wielu mtodych
ludzi to osoby o niskiej samoocenie, co réwniez wigze sie z chorobami,
zaburzeniami i trudnosciami psychicznymi. Okres dorastania to czas
intensywnych zmian, czesto okreslany jako "rewolucja" w ciele, umysle, mysleniu
i emocjach, przez co trudno sobie z nimi poradzi¢, zwtaszcza ze zachodzg one w
stosunkowo krétkim czasie. Relacje mtodych ludzi wskazuja, ze prawie 23% z nich
czuje sie uzaleznionych od nowych technologii, co jest waznym obszarem
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diagnozy i badania, zwtaszcza w kontekscie zwigzku miedzy zwiekszonym
czasem korzystania z nowoczesnych technologii, tzw. czasem ekranowym, a
trudnosciami w funkcjonowaniu psychicznym. Co trzecie dziecko zmaga sie z
nastrojami depresyjnymi, inne badania pokazujg, ze powaznie obnizony nastrdj
ma ponad 34% dzieci. Wreszcie jest to problem niezwykle powazny i trudny,
dotyczacy liczby préob samobdjczych, gdzie statystyki, ktére mamy, sg bardzo
dramatyczne. Mozemy powiedzieé, ze nawet 4 ucznidw na 10 myslato kiedys o
podjeciu préby samobdjczej, co jest bardzo alarmujgcym wynikiem. Powyzej 8%
uczniow deklaruje w badaniach, ze w swoim zyciu podjeto taka prébe. Patrzac
na statystyki, nie tylko dotyczace Polski, ale catej Europy, okazuje sie, ze
wspotczesnie samobdjstwo jest drugg najczestsza przyczyng smierci mtodych
ludzi w Europie. Pierwsze miejsce zajmujg wypadki drogowe, w ktérych ging
mtodzi ludzie, natomiast drugie to odebranie sobie zycia. Patrzac na polskie
statystyki, martwi nas, ze w kolejnych latach te statystyki sie pogarszajg i mamy
wzrost liczby préob samobdjczych podejmowanych wsréd mtodych ludzi.
Optymistycznym akcentem jest to, ze jesli chodzi o préby zakonczone Smiercig,
to na szczescie w zesztym roku nastgpita pewna poprawa w stosunku do roku
2022. To bardziej optymistyczny akcent, natomiast catos¢ tych statystyk jest
bardzo niepokojaca. Polska znajduje sie niestety w czotéwce krajow
europejskich pod wzgledem liczby samobdjstw w tej grupie wiekowej i jest na
drugim miejscu. Niemcy wyprzedzajg nas pod tym wzgledem w statystykach
europejskich. Martwi nas, ze wielu mtodych ludzi jest przygnebionych, o
obnizonym nastroju, i niepokojgco czesto mysli o Smierci oraz martwi sie o swoja
przysztos¢. Wyniki badan przeprowadzonych przez Poznanskg Fundacje
Edukacji Zdrowotnej i Psychoterapii, dotyczgce mtodych ludzi miedzy 11 a 18
rokiem zycia, pokazaty, ze powyzej 42% oséb w tej grupie miewa czasem mysli
samobdjcze, 75% martwi sie o swoja przysztosé, a 62% ma problemy ze snem, z
zasypianiem, ze spokojnym snem, z wybudzaniem sie, co ma duze znaczenie dla
kondycji psychicznej i funkcjonowania nastepnego dnia. Badania byty
prowadzone w roku 2021, co pokazuje wyrazny zwigzek z trudnosciami
funkcjonowania w okresie pandemii, z izolacjg spoteczng i z niepokojem, ktéry
byt z tym zwigzany. Niemniej te statystyki sg bardzo alarmujgce. Patrzac na dane
z Narodowego Funduszu Zdrowia, widzimy, ze liczba pacjentéw ponizej 18. roku
zycia, korzystajgcych z réznych $wiadczen zwigzanych z depresjg, wzrasta. W roku
2021 byto to ponad 25 000 oséb, natomiast w latach poprzednich kilkanascie
tysiecy. Na podstawie tego, co powiedzielisScie na poczatku, a takze tych
statystyk, mozemy stwierdzi¢, ze problem zdrowia psychicznego dzieci i
mtodziezy w Polsce, i nie tylko w Polsce, bo to nie jest specyfika wytgcznie polska,
jest niezwykle powazny i wymaga zwiekszonej uwagi dorostych, lepszego
dostepu do specjalistow, ktérych ciggle mamy za mato, oraz skutecznych dziatan
profilaktycznych i terapeutycznych. Uprzedzajgcych, ale takze takich dziatan
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zwigzanych z terapig, z leczeniem, z jakags interwencjg wtedy, kiedy ten problem
tego wymaga. Mozemy wiec powiedzied, ze mit, iz dzieci, ta najmtodsza grupa
spoteczna i mtodziez s omijani przez trudnosci psychiczne, zdecydowanie jest
mitem, ktory nalezy obalic.

MIT 4

Czy ludzie, ktérzy mowig o samobdjstwie, nie odbierajg sobie zycia?

Dr Karolina Appelt: Teraz mamy kolejny, mit czwarty, ktéry dotyczy ciagle

“l2 Ministerstwo Mauki
"2 i Szkolnictwa Wyiszego

obszaru, ktéry juz troche podjelismy, czyli obszaru zwigzanego z samobdjstwami.
To jest taki mit, ktdry méwi, ze osoby, ktére méwig o samobdjstwie, to takie osoby
nie odbierajg sobie zycia. Warto podkresli¢ od samego poczatku, ze to jest
zdecydowanie fatszywe przekonanie, bo badania wskazuja, ze az 80% sposréd
0sb6b planujacych samobdjstwo mdwi o tym w jakiejs formie wczesniej osobom
ze swojego najblizszego otoczenia. Niezwykle wazne jest to, zebysmy byl
wrazliwi na te sygnaty i komunikaty. Takie przekonanie, ze jak kto$ o tym mdwi,
to na pewno tego nie zrobi, jest z catg pewnoscig mitem, niezgodnym z
rzeczywistoscig, a moze prowadzi¢ do bardzo niebezpiecznych konsekwencji, bo
moze prowadzi¢ do bagatelizowania tych sygnatéw ostrzegawczych i braku
podejmowania dziatan, co moze prowadzi¢ do tragicznych skutkéw. Jezeli
moéwimy o sygnatach ostrzegawczych, warto zatrzymacd sie przy tym temacie i
powiedzied, ze wiele osdéb, ktére popetnia samobdjstwo lub podejmuje prébe
samobdjcza, wczesniej rzeczywiscie o tym mowi, dzielgc sie myslami o Smierci,
cierpieniu, poczuciu beznadziei, niewidzeniu rozwigzan dla swoich problemow.
Te informacje przekazujg zaréwno osobom bliskim, jak i na przyktad swoim
terapeutom, ale takze na przyktad w mediach spotecznosciowych. Warto tez
zwrdci¢ uwage, ze te sygnaty czasem moga by¢ bardziej subtelne i nie zawsze sg
wyrazne. Trzeba uwazaé, by nie traktowac tych informacji tylko jako préby
zwrdcenia na siebie uwagi czy zdobycia atencji. Uwagi otoczenia, zrobienia
wrazenia na kims, poniewaz jezeli tak to potraktujemy, to moze sie okaza¢, ze
zbagatelizujemy to wotanie o pomoc, co moze doprowadzi¢ do sytuacji
tragicznej i nieodwracalnej. Wreszcie ten mit, o ktérym tutaj méwimy, utrwala
stygmatyzacje oséb z myslami samobdjczymi, oséb w kryzysie psychicznym,
poniewaz sprawia, ze ci, ktérzy wyrazaja takie swoje mysli, nie otrzymuja
odpowiedniej pomocy. Czasem ich przekazy i komunikaty sg traktowane jako
préba manipulacji, wptyniecia na otoczenie, sg postrzegane jako wyolbrzymione
lub przesadzone. Moze to prowadzi¢ do tragicznych konsekwencji, poniewaz
bagatelizujemy i nie zwracamy na nie tak potrzebnej uwagi. Wiemy, ze jezeli
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interwencja nastapi, jesli ustyszymy ten komunikat, to wotanie o pomoc, moze to
by¢ sposdéb na zapobiegniecie powaznej tragedii w zyciu tej osoby i jej
otoczenia. W zwigzku z tym warto by¢ na te sygnaty wrazliwym, styszecd je,
reagowac na nie i podejmowac szybka reakcje, ktéra nie pozostawia duzo czasu
na zwtoke. Nalezy szuka¢ pomocy w najblizszym otoczeniu, u psychologéw, w
zespole pomocy psychologiczno-pedagogicznej, w szkotach, placéwkach, u
terapeutéw, a jesli zachodzi rzeczywiscie zagrozenie zycia, wezwa¢ pomoc na
numer alarmowy, do czego jesteSmy zobowigzani. Mozemy powiedzie¢, ze
mowienie o samobdjstwie lub prébie samobdjczej zdecydowanie nie jest
gwarancjg, ze osoba nie podejmie takiej proby; wrecz przeciwnie, bardzo czesto
to jest sygnat, ze kto$ znajduje sie w powaznym kryzysie psychicznym i
potrzebuje naszej pomocy, potrzebuje wsparcia otoczenia. Wszystkie takie
sygnaty nalezy traktowa¢ bardzo powaznie i udziela¢ wsparcia z najblizszego
otoczenia, ktére jest podstawowe i niezwykle wazne, ale takze szukacd
specjalistycznej pomocy w réznych zrédtach, do ktérych mamy dostep. Jezeli nie
wiemy, gdzie szukad, warto poszukaé informacji na temat dostepnej pomocy.
Mamy réznego rodzaju telefony zaufania, takze dla dzieci i mtodziezy,
prowadzone przez rézne instytucje, z ktérych mozna skorzystaé. Sg to miejsca
dostepne caty czas, bez przerwy. Mozemy wiec uznac ten mit za kolejny obalony
mit w tym obszarze i przejs¢ do kolejnego.

MIT5
Czy rozmowa o samobdjstwie moze do niego zachecic?

Karolina Appelt: Kolejny mit, ktéry ciagle jest zwigzany z obszarem mysli
samobdjczych, ktéry moéwi o tym, i czasem takie przekonanie sie utrzymuje, ze
jak bedziemy rozmawia¢ o samobdjstwie, poruszac ten temat, to moze to niejako
do niego zacheci¢. Okazuje sig, ze jest to przekonanie mityczne i fatszywe, bo
rozmowa, szczera i wspierajgca, nie zacheca do popetnienia samobdjstwa, a
wrecz przeciwnie, moze zmienic¢ nasze nastawienie, mysli w danym momencie i
zdecydowanie odwiezé od tej tragedii oraz zapobiec tragicznym skutkom.
Rozmowa jest dla nas wszystkich, w tym takze dla oséb w kryzysach
psychicznych, okazjg do wyrazenia siebie, podzielenia sie przezyciami,
emocjami. Daje przestrzen do ich ujawnienia, dzielenia sie problemami, co juz
czyni je troche lzejszymi i pokazuje tej osobie, ze jest zrozumiana przez innych,
ze inni jej towarzyszg, wspierajg i rozumiejg, co sprawia, ze jej sytuacja nie jest
beznadziejna i bez wyjscia. Nie wiemy nigdy na pewno, czy to jest tak, ze ktos
tylko moéwi, czy te mysli naprawde kraza po jego gtowie. Zawsze warto sie tym
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zajgé, zwrdci¢ uwage, porozmawiad, szukaé wsparcia u dorostych w tej sytuacji, a
na pewno nie zostawia¢ tego, bo nie wiemy, czy te mysli nie sg zwigzane z tym,
co dzieje sie we wnetrzu tej osoby. Mamy tez mit znany jako efekt Wertera, ktory
sugeruje, ze moéwienie o samobdjstwie i dotykanie tego problemu moze
powodowaé, ze inni zostang zainspirowani do podobnych czyndéw. Badania
pokazujg, ze to zalezy od tego, w jaki sposdb o tym moéwimy. Jezeli tworzymy z
tego sensacje, medialny fakt, rozgtaszamy i podnosimy to wtedy moze zwiekszac
sie nasladownictwo. Natomiast, gdy mdéwienie o samobdjstwie jest zwigzane z
rozmowg petng empatii, wsparcia i pomocy, to przeciwnie - nie powoduje
nasladownictwa, lecz daje szanse na realng pomoc. Jezeli kto$ siega po skrajne
srodki i sposoby, aby zdoby¢ uwage, to znaczy, ze ta osoba doswiadcza pewnych
trudnosci. Raczej powinnismy miec pozytywne sposoby na zdobywanie uznania
i uwagi innych, co jest dla nas wazne. Jednak, jesli kto$ wybiera takie skrajne
Srodki, to znaczy, ze w jakié sposdb jest nieszczesliwy i nie ma innych pomystéw
na to, jak te uwage uzyskac. No wtasnie, wydaje sie, ze to przekonanie, ze chodzi
tylko o zwrécenie uwagi, jest raczej mityczne i nieprawdziwe. Nawet jesli ktos tak
mowi, istnieje jakis gtebszy problem, i raczej powinnismy doszukiwacd sie, co
znajduje sie pod spodem i jaka jest przyczyna, ze kto$ posuwa sie do takich
srodkoéw, by zyskac¢ uznanie, rozgtos czy stawe. Wszystko zalezy od tego, w jaki
sposdb prowadzona jest rozmowa, jak méwimy o tym problemie - czy jako o
powaznej trudnosci wymagajacej pomocy, zaangazowania i wsparcia dla oséb
doswiadczajgcych trudnosci, czy jako o sensacyjnej wiadomosci medialnej. To
jest super strategia na zycie (o ktérej wspomina uczen), ktéra bedzie prowadzita
nas przez zycie dobrze, aby nawet w sytuacjach trudnych, ktére kazdemu sie
zdarzajg - kazdy ma lepsze i gorsze dni, rézne nastroje, co jest absolutnie
normalne i zwyczajne - nie skupiac sie wytgcznie na porazkach, ale wyciggac z
nich wnioski. Pytanie zadane z troskg moze by¢ dla osoby w kryzysie szansg na
otwarcie sie na temat swoich problemdw, co daje mozliwosé poszukiwania i
znalezienia realnej pomocy. Rozmowa buduje zaufanie miedzy ludzmi, jest
zrédtem wsparcia i zrozumienia, czego bardzo potrzebujg osoby w kryzysach. To
sg osoby, ktére czesto czujg sie w izolacji, same ze swoimi problemami,
przekonane, ze nikt im nie moze pomdac, i ze ich sytuacja jest trudna, bez wyjscia.
Dzieki rozmowie z drugim cztowiekiem moga zobaczy¢ swojg sytuacje z innej
perspektywy, zyskaé wiecej energii i pozytywnego nastawienia, co pozwala na
podjecie leczenia czy terapii i skorzystanie ze wsparcia. Rozmowa moze
prowadzi¢ do interwencji. Kiedy ktos otwarcie méwi o swoich stanach i myslach,
bliscy, ale tez profesjonalisci, majg szanse zareagowac i co$ zrobi¢. Jesli o tym
nie wiedzg, jesli ktos tego nie ujawni, a drugi tego nie ustyszy, tracimy te szanse.
Czasami sama $wiadomos¢, ze ktos sie o nas troszczy, ze kto$ jest w stanie nas
wystuchac cierpliwie, ze ktos jest w stanie by¢ z nami w tej trudnej sytuacji, moze
ztagodzi¢ te mysli. To moze by¢ réwniez bardzo wspierajace, kiedy zobaczymy,
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ze nie tylko my sami jesteSmy w takiej sytuacji, ale ze inni ludzie tez borykajg sie
z réznymi trudnosciami. Uswiadomienie sobie w trakcie takiej rozmowy, ze
istniejg inne rozwigzania, moze pomadc dostrzec alternatywne drogi wyjscia z
problemdw i unikngé rozwigzania tragicznego i nieodwracalnego w skutkach.
Mozemy powiedzied, ze taka rozmowa, ktéra jest odpowiedzialna i empatyczna,
nie prowadzi do zachecenia do samobdjstwa. Wrecz przeciwnie, moze by¢
kluczowym momentem, dzieki ktéremu osoba otrzyma wsparcie, zrozumienie, a
dzieki temu réwniez motywacje do szukania pomocy. Bardzo wazne jest, aby
rozmawiac z takimi osobami bez oceniania, bez krytyki, ale wtasnie z szacunkiem
i troska, aby mogty odczud nasze wsparcie w trakcie takiej rozmowy.

MIT 6
Czy tylko mocno zaburzone osoby chodzg na terapie i potrzebuja
pomocy?

Karolina Appelt: Teraz mamy kolejny mit, mit szésty. Jest to mit, ktéry méwi,
ze tylko osoby bardzo ciezko zaburzone potrzebujag specjalistycznej pomocy i
korzystajg z terapii. Mam nadzieje, ze nie jesteSmy w grupie osdb, ktére tak
uwazajg. Mozna siegna¢ do statystyk, ktére modwia, ze az 48% badanych
deklaruje, ze chociaz raz w 2zyciu skorzystato z porady lub wsparcia
psychologicznego. Wyniki réznig sie w zaleznosci od wieku - mtodsze osoby
korzystajg z pomocy czesciej, a starsze rzadziej, co wskazuje na to, ze nasza
spoteczna swiadomosé zmienia sie w tym obszarze. Coraz chetniej korzystamy z
roznych form wsparcia, nie boimy sie tego ani nie wstydzimy, korzystamy, by
polepszy¢ swoje zycie. Terapia psychologiczna ma rézne cele i kazdy z nas moze
na roznych etapach zycia potrzebowac takiego wsparcia, zmagajac sie z réznymi
wyzwaniami i trudnosciami. Moga to by¢ problemy dnia codziennego, zwigzane
na przyktad ze zwiekszonym stresem, lekiem, w tym lekiem szkolnym lub
trudnosciami w relacjach, ktére mogg dotyczy¢ kazdej osoby, a nie tylko osoby
znajdujgcej sie w stanie powaznej choroby psychicznej. Do terapeuty czy
psychologa nie chodzimy tylko wtedy, kiedy jesteSmy zaburzeni lub chorzy, ani
nie tylko wtedy korzystamy z ustug psychologicznych i terapeutycznych.
Korzystamy réwniez z tego wsparcia, aby zwiekszy¢ i polepszy¢ jakosc zycia,
lepiej poznac siebie, swoje talenty, uzdolnienia, predyspozycje w réznych
obszarach oraz zainteresowania. Czasami chcemy zdiagnozowa¢, jaka Sciezka
kariery najlepiej pdjs¢ i skorzystac z rad i wsparcia. Osoby, ktére troszcza sie o
swéj rozwdj w roéznych obszarach i pracujg nad sobg oraz swoimi
umiejetnosciami, moga korzystac z tego wsparcia, a nie tylko wtedy, kiedy cierpig
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na zaburzenia psychiczne. Nasze zycie codzienne dostarcza nam wielu streséw i
generuje rézne napiecia, zarowno kiedy jestesmy mtodsi, jak i kiedy juz dorosli.
Czasem mamy poczucie, ze trudno nam samodzielnie poradzi¢ sobie z réznymi
trudnosciami i potrzebujemy kogos, kto bedzie nam towarzyszyt i wesprze nas
na tej drodze. Wtedy réwniez udajemy sie po wsparcie, aby lepiej radzi¢ sobie
ze stresem, wypaleniem zawodowym, poprawi¢ komunikacje w relacjach. To
wszystko moga by¢ powody korzystania ze wsparcia, ktére niekoniecznie sg
zwigzane z zaburzeniami psychicznymi. Zaburzenia psychiczne majg wiele form i
wystepujg w réznym stopniu nasilenia. Nie tylko osoby z gtebokimi zaburzeniami
udajg sie po pomoc - mozna nawet powiedzieé, ze nie nalezy czekaé do
momentu, gdy zaburzenie bedzie na tyle powazne, ze utrudni codzienne
funkcjonowanie. Warto siegngé po pomoc juz przy pierwszych symptomach,
poniewaz im szybciej ta pomoc jest udzielona, tym szybciej przynosi pozadane
efekty. Rézne srodki, sposoby i metody pozwalajg radzi¢ sobie z trudnosciami, i
nie musimy z nimi boryka¢ sie samodzielnie; mozemy skorzysta¢ z pomocy.
Rézne przypadki sg nam znane i pytanie, jak szybko osoby potrzebujgce pomocy
sie po nig zgfaszajg, oraz na ile otoczenie szybko zauwaza potrzebe i udziela
wsparcia. W procesie troski o zdrowie wazna jest profilaktyka. Tak jak w réznych
chorobach, tutaj réwniez profilaktyka jest niezwykle wazna. Czesto mowimy:
Jlepiej zapobiegaé chorobom niz leczyé”, i podobnie, bardzo istotne jest
wspieranie naszych kompetencji, myslenia o sobie, poczucia wtasnej wartosci.
Dzieki temu powazniejsze trudnosci moga sie nie rozwing¢, stajemy sie odporni,
mocni, silni, dobrze funkcjonujemy i radzimy sobie z réznymi trudnosciami. W
wielu sytuacjach, jesli poradzimy sobie na wczesnym etapie, te problemy nie
bedg prowadzi¢ do powazniejszych trudnosci. Dlatego warto zajmowac sie nimi,
kiedy sa mate, dopiero kietkujace, poniewaz wtedy mozemy wiele zdziata¢ i
unikng¢ powazniejszych problemdw. Ponadto, kiedy méwimy, ze tylko osoby
mocno zaburzone korzystajg z pomocy psychologicznej lub terapii, to jest to
obszar do stygmatyzacji. Tego typu stereotypy blokujg pomoc i sprawiajg, ze
osoby, ktére mogtyby z niej korzysta¢, wstydza sie, nie korzystajg z pomocy,
obawiajgc sie oceniania i odrzucenia spotecznego. Podsumowujgc te czesd,
mozemy powiedzieé, ze myslenie, iz tylko osoby mocno zaburzone potrzebuja
terapii, jest mitem, ktéry nie odzwierciedla rzeczywistosci. Pomoc
psychologiczna jest dostepna i przydatna dla kazdego na réznych etapach i w
roznych problemach. To jest normalne, ze ludzie korzystajg z tego wsparcia i ze
go potrzebujg, niezaleznie od powagi swoich problemow. Jest to przejaw troski
o nasze zdrowie.
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MIT 7

Czy terapia to strata czasu? Dla senioréw juz nic sie nie da zrobic a
nastolatkowie po prostu przechodzg okres dojrzewania, przejdzie im
samo?

Karolina Appelt: Mit sicdmy méwi, ze terapia to strata czasu, ze angazowanie
sie w terapie to strata czasu, poniewaz dla oséb starszych juz niewiele da sie
zrobi¢, albo ze u mtodych problemy zwigzane sg z etapem zycia i przejdg same.
Myslenie w ten sposdb jest mitem z kilku kluczowych powoddw. Po pierwsze,
liczne badania wykazuja skutecznos¢ terapii psychologicznej dla oséb w réznych
grupach wiekowych. Badane sg nie tylko osoby doroste, ale takze osoby w
okresie dorastania, dziecinstwa, a takze osoby w wieku senioralnym. Dzieki temu
mozemy powiedzied, ze terapia rzeczywiscie daje realne wsparcie. | poprawia
jakosc zycia. Problemy psychiczne sg ztozone i dotykajg réznych osdb, o czym juz
wspomnieliSmy na poczatku. Niezaleznie od tego, czy dotyczg mtodszych czy
starszych, nie powinniémy ich ignorowaé, poniewaz ignorowanie moze
prowadzi¢ do ich pogtebienia. Dojrzewanie to wymagajacy czas w zyciu - trudny,
ale tez piekny i wazny, konieczny do przejscia, aby sta¢ sie dorostym, dojrzatym
cztowiekiem. Dorastanie wigze sie z rdéznymi trudnosciami w obszarze
funkcjonowania psychicznego, ale jest tez okresem szczegdlnej podatnosci na
zaburzenia, dlatego powinniémy by¢ szczegdlnie uwazni. Wczesna interwencja
moze zapobiec powazniejszym problemom. Uczestnictwo w terapii to forma
wsparcia, ktéra wspiera zdrowie psychiczne i jest korzystna nie tylko dla
jednostek, ale rowniez dla catych spotecznosci. Na pomoc nigdy nie jest za
pozno. Tak jak cztowiek rozwija sie i zmienia przez cate zycie, tak tez nigdy nie
jest za pdzno na podjecie terapii czy innych form wsparcia. Nie ma takiego
momentu, w ktérym juz nie warto sie angazowaé¢ w pomoc. Kiedy wsparcie
psychologiczne jest postrzegane jako co$ normalnego, z czego mozna
skorzystad, to przeciwdziata stygmatyzacji, a coraz wiecej oséb korzysta z takiego
wsparcia, co przynosi dtugofalowe korzysci. Nie chodzi tu tylko o
krétkoterminowa zmiane, ale o rozwiniecie umiejetnosci, ktére moga byc
przydatne w dalszym zyciu i ktére mozna zabra¢ na kolejne etapy. Wsparcie
psychologiczne to wartosciowe narzedzie, ktére moze przyniesé¢ korzysci
osobom w kazdym wieku, niezaleznie od ich sytuacji zyciowej, i warto z niego
korzystac.
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MIT 8
Czy depresja i zaburzenia odzywiania to tylko poszukiwanie uwagi,
przede wszystkim wsréd mtodziezy?

Dr Karolina Appelt: Mamy réwniez przekonanie dotyczace depres;ji i zaburzen

odzywiania, ktére moéwi, ze to tylko poszukiwanie uwagi, szczegdlnie wsréd
mtodych ludzi. To zdecydowanie bardzo ztozone i powazne zaburzenia, ktére
maja rézne uwarunkowania - zaréwno biologiczne, zwigzane z funkcjonowaniem
mozgu, jak i psychologiczne oraz spoteczne. Zmiany chemiczne w madzgu,
czynniki genetyczne i inne wskazujg, ze postrzeganie tych zaburzen jedynie jako
cheé zwrdcenia na siebie uwagi jest nieprawdziwe. Sg to zaburzenia, ktére
przynoszg osobie realne cierpienie i trudnosci w codziennym funkcjonowaniu,
mogac prowadzi¢ do bardzo powaznych konsekwencji. W zwigzku z tym, kiedy
mowimy, ze to jest tylko préba zwrdcenia na siebie uwagi, to zdecydowanie nie
jest to zgodne z nasza dzisiejszg wiedza. Takie twierdzenia moga podtrzymywacd
stygmatyzacje i brak zrozumienia, a przez to zniechecal osoby, ktére
doswiadczajg nastrojow depresyjnych czy zaburzen odzywiania, do szukania
pomocy i moga by¢ zrédtem bagatelizowania problemu. Wiek rozwojowy, czyli
dorastanie, jest kluczowym etapem dla rozwoju emocjonalnego i spotecznego,
a takze doswiadczeniem bardzo silnych, czasem skrajnych emocji. Jednak nie
powinno by¢ to mylone jedynie z poszukiwaniem uwagi, poniewaz w
rzeczywistosci sg to realne problemy, ktérych doswiadczajg zaréwno osoby
mtode, jak i ich otoczenie. Zrozumienie, ze sg to powazne trudnosci, a nie tylko
pozorne poszukiwanie uwagi, jest kluczowe dla podjecia leczenia i udzielenia
wsparcia tym osobom. Wazne, abysmy potrafili rozprawic¢ sie z tym mitem.

MIT 9
Czy ludzie z depresjg sa po prostu stabi i leniwi i jakby chcieli to by
wyzdrowieli?

Dr Karolina Appelt: Mit dziewigty méwi, ze ludzie z depresja to osoby stabe,

£ 72 Ministerstwo Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego

leniwe i ze gdyby tylko chcieli, mogliby wyzdrowiec. Wiemy, ze tak nie jest. Coraz
wiecej wiemy na temat depresji, w tym, ze ma swoje biologiczne podtoze i
wynika ze ztozonych interakcji chemicznych zachodzgcych w mdzgu. Uznawanie
depres;ji za problem zwigzany jedynie ze stabg wolg ignoruje naukowe ustalenia
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i fakty i jest nieprawdziwe. Depresja jest chorobg ztozong, ktéra czesto prowadzi
do poczucia ostabienia i braku energii, ale to nie jest przyczyna choroby, lecz
raczej jej skutek. Twierdzenie, ze depresja wynika tylko ze stabosci, moze
skutkowa¢ brakiem wsparcia, co uniemozliwia proces leczenia. Depresja ma
powazne konsekwencje, a jej skutkiem moga byé¢ proby samobdjcze lub
samobdjstwa. Uznawanie depresji za jedynie stabo$é moze prowadzi¢ do tego,
ze nie udzielamy odpowiedniego wsparcia, co uniemozliwia proces leczenia.
Mozemy powiedziec na koniec, ze zrozumienie depresji jako powaznej choroby
psychicznej, a nie jedynie oznaki stabosci, jest kluczowe do tworzenia
skutecznych strategii leczenia i zmniejszania stygmatyzacji oséb cierpigcych na
te chorobe. Coraz czedciej méwi sie o niej, a znane osoby dzielg sie swoimi
doswiadczeniami i opowiadajg, jak poradzity sobie z trudnosciami, co réwniez
wptywa na zmiane swiadomosci spotecznej w tym zakresie.

MIT 10
Czy potrzeba pomocy psychologicznej oznacza stabosc i jest powodem
do wstydu? Czy potrzeba pomocy psychologicznej oznacza stabosc i
jest powodem do wstydu?

Dr Karolina Appelt: Przechodzimy do ostatniego tematu: Czy potrzeba pomocy
psychologicznej oznacza stabosé i jest powodem do wstydu. Chociaz niektdrzy
nadal tak uwazajg, na szczescie takich oséb jest coraz mniej. Potrzeba pomocy
psychologicznej jest czyms$ normalnym, zdrowym i pozgdang reakcjg w obliczu
trudnosci zyciowych, takich jak zwiekszony stres czy problemy emocjonalne.
Kazdy przechodzi przez trudne okresy w swoim zyciu, wiec korzystanie z pomocy
nie jest oznakg stabosci, ale dbatosci o wtasne zdrowie - a dbajg o swoje zdrowie
osoby madre, rozsgdne, troskliwe i wrazliwe, ktére chca zy¢ w jak najlepszej
jakosci. Problemy psychiczne moga by¢ spowodowane réznymi przyczynami i
stabos¢ jest zazwyczaj ich konsekwencja, a nie przyczyna. To nie jest tak, ze ludzie
stabi doswiadczajg probleméw psychicznych, lecz odwrotnie - osoby
doswiadczajgce problemdéw psychicznych czesto nie majag energii, aby sobie z
nimi radzi¢ i potrzebujg odpowiedniego wsparcia. Szukanie i proszenie o
pomoc, nazywanie sytuacji trudnej, jest czesto aktem odwagi. Osoby, ktére
decyduja sie na ten proces, stajg w obliczu wyzwan i radzg sobie z nimi, co jest
powodem do pochwalty i wsparcia, a nie wstydu. Osoby, ktére otwarcie méwig o
swoich zmaganiach i korzystajg z pomocy, moga by¢ inspiracjg dla innych, ktérzy
rowniez mogg potrzebowadé pomocy. Tacy ludzie wptywajg na swoje otoczenie,
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pomagajac w tworzeniu zdrowszego spoteczenstwa. Badania pokazujg, ze
terapia moze by¢ skuteczna w leczeniu réznych probleméw i prowadzi do
poprawy jakosci zycia oraz wiekszej zdolnosci radzenia sobie z codziennymi
trudnosciami. Na szczeécie spoteczna S$wiadomos$é w zakresie zdrowia
psychicznego sie zmienia. Wspdtczesnie 9 na 10 Polakéw uwaza, ze zdrowie
psychiczne jest rownie wazne jak zdrowie fizyczne, a takze dostrzega sie Scisty
zwigzek miedzy jednym a drugim. Tak jak méwimy ,w zdrowym ciele zdrowy
duch”, mozna to odwrécié: kiedy dobrze funkcjonujemy psychicznie, mamy
lepsze relacje spoteczne i wptywa to korzystnie na nasze zdrowie fizyczne,
pozwalajgc je zachowaé w dobrej kondycji oraz szybciej wraca¢ do zdrowia po
chorobach. Mozemy wiec powiedzieé, ze potrzeba pomocy psychologicznej nie
powinna by¢ traktowana jako oznaka stabosci, ale jako oznaka dbatosci o siebie
i checi rozwoju.

---KONIEC---

Zabrania sie powielania, kopiowania, przedruku tresci zawartych w dokumencie,
zaréwno w catosci, jak i w czesci, bez zgody autora.
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