Rozmowa z autorkami ksigzki
»Jak pomoc osobie z depresja.
Porady psychiatry i opiekuna”

1. Dlaczego zdecydowaly sie Panie napi-
sa¢ ksiazke ,,Jak pomoéc osobie z depresja.
Porady psychiatry i opiekuna”?

Anna Bondyra: Od 12 lat pracuje jako
lekarz psychiatra. Czasem w ramach wizyt roz-
mawiam roéwniez z rodzina pacjenta. Zwykle ma
ona duzo pytan, na ktére nie mam czasu odpo-
wiedzieé, bo to jednak wizyta pacjenta, a nie jego
rodziny. Zdarza sie, ze kto$ z otoczenia chorego
przychodzi sam na wizyte, bo np. nie rozumie, co
sie dzieje z jego bliskim. Nie wie, w jaki sposob
namoéwié¢ go na wizyte do specjalisty i kto to ma
by¢ — lekarz rodzinny, psychiatra czy terapeuta.
Thumacze wiec w ksigzce, jaka jest r6znica mie-
dzy psychiatra a psychologiem, co moge zrobi¢ ja
jako lekarz psychiatra.

Daria Dubiel: Z kolei ja od ponad 10 lat
opiekuje sie osobg z depresja.

2. Czego czytelnik dowie sie z ksiazki?

Anna Bondyra: Przedstawiamy dwie per-
spektywy: lekarza i opiekuna. Uwazamy, ze sa
one pomocne.

Daria Dubiel: Przede wszystkim staraly$émy
sie przedstawi¢ tok myslenia osoby z depresja, to,
w jaki spos6b zmienia sie¢ jej rozumowanie, a co za
tym idzie — zachowanie. Otoczenie chorego czesto
ma problem, z tym ze ,m6j maz/mama/siostra/
syn sie zmienil/a”. Nie wiedzg, jak do niego pod-
chodzi¢. Czy naciska¢, zeby wstal z 16zka, bo juz $pi
od kilkunastu godzin, czy odpusci¢? Czy grozi¢, po-
stawi¢ ultimatum, czy zachecaé, thumaczy¢ i starac

sie zrozumie¢, chociaz to czesto bardzo trudne.

3. Jakie problemy pomoze rozwiazac lek-
tura ksiazki?

Daria Dubiel: Chory na depresje nie jest
sobg. Podpowiadamy, w jaki sposob traktowaé
go, aby nasze kontakty byly mozliwie jak najlep-
sze. Jak wytrzymac to czekanie do momentu, az
lek zadziala.

Anna Bondyra: Opisujemy réwniez cieka-
we aplikacje na smartfon, ktére moga wspomoc
proces leczenia. Niestety nalezy w tym celu poro-
zumiewa¢ sie jezykiem angielskim, dlatego pro-
ponujemy tez, jak stworzy¢ z bliskg osoba taka
»aplikacje na papierze”. Leczenie depresji — czy
to psychoterapia, czy lekami — ma to do siebie,
ze glownie sie czeka — kilka tygodni czy nawet
miesiecy. U niektérych osdb poprawa jest tyl-
ko czesciowa. Podpowiadamy wiec, jak ten czas
spedzié, aby chory szybciej wyzdrowial i osiggnat
lepszy efekt.

4. Czy warto opiekowa¢ sie osoba z depre-
sja? Co robié, jesli ona tego nie chce?
Daria Dubiel: Moim zdaniem warto, je-
§li chcieliSmy mieé¢ kontakt z ta osoba, zanim
zachorowala. Je§li jest dla nas kim§ waznym,
kogo lubimy czy nawet kochamy. Osoby w depre-
sji czesto nie chca, zeby im pomagaé. Czuja, ze
przeszkadzaja, ze nikt ich nie zrozumie. W tym
drugim maja racje — ciezko te depresje pojaé, gdy
sie stoi z boku. Warto pokazaé, ze nawet jesli do
konca nie rozumiemy, to jeste$my otwarci i chet-
ni, aby zrozumieé, co sie dzieje w glowie osoby

z depresja. A przede wszystkim mamy duzo em-



patii i cierpliwo$ci. Wiem, ze to trudne, ale moim
zdaniem warto.

Anna Bondyra: Zawsze pytam swoich pa-
cjentow, w kim i czy maja oparcie. Niektorzy wy-
mieniaja po kilka oso6b, inni nie maja nikogo. Ta-
kim pacjentom trudniej jest wyzdrowieé¢. Chcemy
zwiekszy¢ liczbe osbb, ktére chociaz troche wspie-
raja chorych na depresje w swoim otoczeniu, bo
niestety bedzie ich coraz wiecej. W 2030 r. de-
presja bedzie najczeSciej wystepujaca choroba na
Swiecie. Z drugiej strony leki potrafia sprawi¢, ze
chory na depresje otwiera sie na ludzi i latwiej mu
bedzie znalez¢ wsparcie. Dlatego na koncu naszej
ksiazki zamieScilySmy obszerny opis wszystkich
lekdéw na depresje, ktore sa dostepne na polskim
rynku. Chcemy, zeby czytelnik zobaczyl, ze jest
tego naprawde duzo — i ani on, ani jego bliscy nie

muszg sie meczy¢ z depresja.

5. Czy depresja zawsze musi oznaczaé
psychiatre i leki?

Anna Bondyra: Depresja nie musi zawsze
oznacza¢ psychiatry, a nawet jesli chory uda sie
do psychiatry, to przynajmniej ja do stosowania
lekéw nie zmuszam. Mam pacjentéw, ktorzy
snie chca bra¢ psychotropow”. Thumacze wiec,

ze kawa tez jest substancja psychotropows.
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Jesli jednak pacjent nalega, to w lekkich przy-
padkach moge poleci¢ co$ bez recepty, np. me-
latonine na sen. Ostatecznie decyzja nalezy do

pacjenta.

6. Czy wizyta u psychiatry musi oznaczaé
lezenie na kozetce i opowiadanie o swoim
dziecinstwie?

Anna Bondyra: Na tym nie polega wizyta
u psychiatry czy nawet psychoterapeuty. To sa
obrazki z przeszlo$ci. Teraz pacjent moze odby¢
wizyte nawet w swoim domu, on-line. Zdarza-
lo mi sie przyjmowac¢ pacjentéow, ktorzy leze-
li w l6zku, siedzieli w samochodzie, czy wyszli
z budynku, w ktérym pracuja i dostownie stali na
ulicy. Inni sg wrecz za granica, bo tam mieszkaja
i pracuja. Odlegloéé¢ stracila juz znaczenie. Jesli
pacjent ma dostep do internetu, wizyta moze sie
odby¢.

7. Gdzie mozna Panie znalez¢?

Anna Bondyra: Przyjmuje on-line w war-
szawskim Centrum Terapii Dialog. Razem z Pa-
nig Darig prowadzimy bloga z poradami dla pa-
cjentow i ich rodzin psychiatraity.pl.

Daria Dubiel: Znajda mnie Panstwo row-

niez na stronie copywritermedyczny.pl.

Zapraszamy

do naszej ksiegarni
www.sklep.medyk.com.pl
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