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Kiedy do psychiatry, a kiedy do psychologa

Bezsennos¢, niemoznos¢ odczuwania radosci, poprawianie nastroju za pomoca uzywek,
ataki paniki, nadmierna podejrzliwos¢, apatia, wybuchy gniewu i zlosci, problemy
z koncentracja... To jedne z licznych objawdéw, ktore warto skonsultowac¢ ze specjalista:
psychiatra i/lub psychologiem. Specjalisci apeluja, by nie zwleka¢ z udaniem sie po pomoc.
Kryzys psychiczny moze dotknac¢ kazdego.
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WHO prognozuje, ze w najblizszych latach problemy psychiczne beda najwiekszym wyzwaniem
zdrowotnym spoteczenstw. Kilka lat temu stwierdzono w badaniu EZOP-1, przeprowadzonym na
probie 10 tysiecy mieszkancéw Polski w wieku 18-64 lata, ze u niemal jednej piatej cho¢ raz
zdiagnozowano zaburzenie psychiczne z grupy 18 (obejmujacej m.in. depresje, schizofrenie,
zaburzenia lekowe, uzaleznienie od substancji psychoaktywnej itp.). 10 proc. badanych borykato sie
z nerwica. Wyniki kolejnej edycji tego badania sa obecnie opracowywane. Jednoczesnie, w zwiazku
z pandemia, naukowcy szacuja, ze rozpowszechnienie problemdéw psychicznych bedzie wieksze niz
poprzednio.

Jest wiele sytuacji zyciowych, w ktorych psycholog lub psychiatra moze nam poméc, kiedy sami nie
dajemy juz rady: nagta utrata pracy, Smier¢ bliskiej osoby, odejscie partnera, choroba w rodzinie,
rozwdd, przemoc ze strony bliskich czy obcych oséb.

- Czesto przychodza do mnie osoby, ktére wychowywaly sie w rodzinie dysfunkcyjnej, na przyktad
z problemem alkoholowym. Zrédet swoich probleméw czy trudnosci w zyciu dorostym dostrzegaja
w nieprzepracowanym dziecinstwie. Ale tez bardzo czeste sa réznego rodzaju trudnosci w relacji
partnerskiej, problemy wychowawcze w kontaktach z dzie¢mi lub che¢ nauczenia sie skutecznej
komunikacji - méwi psycholog Martyna Zagajewska z Poradni Zdrowia Psychicznego Harmonia.

Utarto sie, ze do psychologa idziemy wygadac sie na kozetce, a do psychiatry - po tabletki. I cho¢
o psychiatrze myslimy czesciej w konteks$cie depresji, zaburzen lekowych czy innych
zaburzen psychicznych, to jednak takze ten specjalista pomoze, gdy mamy po prostu obnizony
nastroj, brak energii lub wycofujemy sie z zycia spotecznego.

- Zawsze ttumacze, ze do psychiatry nalezy sie zgtosi¢ zawsze, kiedy mamy jakie$s watpliwosci co do
swojego zdrowia psychicznego, kiedy co$ powoduje nasze cierpienie, utrudnia normalne
funkcjonowanie. On zdecyduje, czy jest powod do leczenia - moéwi psychiatra Aleksandra Pieta
z Poradni Zdrowia Psychicznego Harmonia.

Jej zdaniem warto wybra¢ sie na taka wizyte - w najlepszym wypadku okaze sie, ze mozemy by¢
spokojni, bo wszystko jest w porzadku.

Do psychiatry mozna sie zgtaszaé nie tylko w sytuacji podejrzenia powaznych zaburzen psychicznych,
ale takze w sytuacjach zyciowych, w ktérych nie dajemy rady, takich jak zmiana pracy i zwiazany
z tym stres, rozstanie z partnerem czy $mier¢ w rodzinie. Jezeli lekarz oceni, ze wieksza korzys¢
przyniesie konsultacja psychologiczna, na pewno odesle pacjenta do psychologa. Taka wspoipraca
specjalistéw czesto daje zreszta najlepsze efekty, pozwala bowiem na cato$ciowa ocene stanu
zdrowia i daje mozliwos$¢ taczenia metod leczenia - terapii psychologicznej z farmakoterapia.
Udowodniono przy tym, ze na przykiad leki przeciwdepresyjne sa bardziej skuteczne, kiedy
farmakoterapia jest wsparta psychoterapia.

Psychiatra moze chcie¢ skonsultowac swojego pacjenta u psychologa takze wtedy, kiedy podejrzewa
lub stwierdza zaburzenia adaptacyjne albo osobowosci.

Jak przygotowac sie do wizyty u psychiatry i psychologa

Zazwyczaj konsultacja u psychologa czy psychiatry to nie spontaniczna decyzja, lecz zamierzenie,
z ktorym pacjent ,nosi sie” przez jakis czas. Zdaniem Aleksandry Piety warto wtedy poobserwowac
siebie i spisa¢ wszystko, co budzi niepoko¢j, a takze pytania, ktore przyszly pacjent chciatby zadaé
psychologowi czy psychiatrze. Odradza natomiast poszukiwanie w internecie diagnozy choroby na



podstawie zaobserwowanych objawow - diagnoze zdecydowanie lepiej pozna¢ bezposrednio od
specjalisty.

- Robienie wczesniej notatek nie jest konieczne, ale pomaga, bo w trakcie wizyty zazwyczaj duzo sie
dzieje i co$ moze umknaé. Prosze sie nie obawiac - nie jest to zle odbierane przez lekarza. Jesli
pomaga pacjentowi przetamaé stres zwiazany z wizyta, rozpoczac¢ spotkanie, to tylko usprawnia
wizyte i prace. Zdarzyto mi sie kiedys, ze pacjent przyszed!, usiadt na krzesle, wyciagnat kartke
i powiedziat: ,Tu jest wszystko zapisane”. I to tez jest w porzadku - jesli pacjent czuje sie z tym
komfortowo, ma poczucie, ze poruszyt tematy, na ktérych mu zalezato i wszystko jest wyjasnione -
nie widze problemu - thumaczy.

Psychiatra jest lekarzem, a zatem na wizyte do niego warto takze zabra¢ aktualne (z ostatniego roku)
badania krwi, badania obrazowe (np. rezonans czy tomografie) czy opinie po konsultacji u innego
specjalisty.

- To, jak funkcjonuje nasza psychika, jest Scisle powiazane z tym, jak sie ma nasze ciato. Poza tym to
moze by¢ istotne, gdy konieczne jest zastosowanie leczenia - musimy wiedzie¢, w jakim stanie
zdrowia jest pacjent. Te informacje moga tez by¢ istotne przy dobieraniu farmakoterapii - musze
wiedziec¢, jakie pacjent zazywa leki, by nie spowodowac interakcji - dodaje lekarka.

Jej zdaniem, nie warto jednak wykonywac¢ badan na zapas - chodzi o to, by zabrac te, ktore
posiadamy. Jesli lekarz uzna, ze przydalyby sie jeszcze inne, zleci je podczas wizyty.

Wybierajac sie do psychologa dobrze jest przede wszystkim przemysle¢ sobie powod takiej wizyty
i zagadnienia do omdwienia.

- Ja zaczynam terapie od pytania: ,Co pana/pania do mnie sprowadza?” albo ,W czym moge
pomdc?”. Dopytuje tez, czy jego obecnosc jest wynikiem decyzji podjetej w ostatniej chwili, czy
rozwazal to od dtuzszego czasu, czego ostatnio doswiadczat, z jakimi trudnosciami sie mierzyt
w ostatnim czasie, czy ma jakies dolegliwosci, niepokojace objawy - opowiada psycholog Martyna
Zagajewska.

Nie obawiaj sie. Psycholog i psychiatra nie bedzie ocenial

Obawa przed ocena przez terapeute/lekarza czesto zniecheca pacjentow do wizyty u psychologa czy
psychiatry. Niepotrzebnie.

- Rozumiem obawy pacjentow, bo faktycznie w trakcie spotkania czesto padaja pytania, ktére w ich
odczuciu stuza ocenie ich wyboréw zyciowych, na przykitad: czy bral jakies substancje
psychoaktywne, ile pije alkoholu, w jakim zwigzku zyje itd. To wszystko wykorzystujemy jednak
w kompletnie innym celu: po prostu musimy pozna¢ pacjenta, zobaczy¢, jak funkcjonuje w réznych
sferach zycia. Liczy¢ sie moze wszystko. Bo jezeli stosowat jakie$ substancje psychoaktywne, to wiem,
ze pewno nie moge zastosowac¢ u niego pewnych lekéw, albo moze powinnam rozpatrywac jakies
inne kategorie rozpoznan. Jesli wiem, ze ma sie¢ wsparcia wsrod bliskich, inaczej prowadze terapie
niz wtedy, gdy wiem, ze jest samotny. Ale zapewniam, ze my nie oceniamy! A poza tym, naprawde
ciezko jest zrobi¢ na psychiatrze wrazenie iloScia wypitego alkoholu czy popelnieniem jakiegos
przestepstwa - zapewnia lekarka.

Ani psycholog, ani psychiatra nie sa od wystawiania cenzurek.

- Nie mam mysli w stylu: ,Trzeba bylo rzuci¢ palenie 10 lat temu”, albo: ,Trzeba byto nie wychodzi¢
za maz za tego czlowieka”. Ja potrzebuje tych informacji, by trafnie oceni¢ stan psychiczny mojego



pacjenta i postawic¢ trafna diagnoze - podkresla terapeutka.
Mity o psychoterapii
Dosc¢ czesto podczas psychoterapii pacjenci pytaja: ,Czy pani juz wszystko o mnie wie?”.

- Jako psycholog jestem przygotowana, by zadawac wlasciwe pytania. Istotna jest tez mowa ciata
oraz sygnaty, jakie pacjent wysyta miedzy stowami, ale nie mam rentgena w oczach, nie umiem
czyta¢ w myslach. Warto tez podkresli¢, ze obowigzuje mnie zasada poufnosci, wiec wszystkie
informacje, ktére zostana przekazane specjaliscie, pozostana w gabinecie. Z tej tajemnicy moze mnie
zwolni¢ jedynie sad. Mowie o tym, bo pacjenci czesto maja watpliwosci czy na pewno tak jest -
zapewnia psycholog.

Specjalisci namawiaja tez, aby nie zwleka¢ zbyt dlugo z wizyta.

- Pamietajmy, ze nieleczona depresja powoduje wieksze zmiany strukturalne w moézgu, ktoére
przekladaja sie na trudnosci w leczeniu oraz na wieksze ryzyko nawrotéw, nie wspominajac juz
o ryzyku samobdjstwa, ktore jest nieodlacznym elementem depresji i wielu chorob psychicznych -
podkresla psychiatra.

Jak pomoc bliskiemu, ktory nie chce iS¢ do psychiatry czy psychologa

Nie mozna sie umowic¢ za pacjenta, ktory nie zgadza sie na konsultacje do specjalisty - lekarz nie ma
prawo diagnozowac zaocznie lub bez zgody pacjenta. Czy to znaczy, Ze nic nie mozemy zrobic?

- Jesli bardzo nam zalezy, mozemy umowic¢ sie na wizyte psychoedukacyjna w swoim imieniu, by
dowiedzie¢ sie, co moze odczuwaé¢ pacjent, jak mozna mu pomoc, jak go wspiera¢ - mowi
psychiatra.

Dodaje, ze osobie, ktora cierpi, trzeba da¢ wyrazny znak, ze moze na nas liczy¢. Nie warto jednak
stosowac¢ argumentow typu: ,Jestes chory, zacznij sie leczy¢”, ,Zréb cos ze soba”, ,Wez sie w garsc¢”.
To tylko pogorszy sytuacje - wzbudzi dodatkowe poczucie winy. Lepiej skupic¢ sie na pozytywnych
komunikatach i dziataniu. Jesli widzimy, Ze chory sam nie da rady umowi¢ sie na wizyte, mozemy
maksymalnie mu to ulatwi¢, wyreczy¢ go w niektérych kwestiach.

- Mozemy znalez¢ lekarza lub kilku lekarzy i powiedzie¢: , Stuchaj, znalaztam dobrego specjaliste, ale
moze wolisz panig, przygotowatam ci liste takich, ktérzy maja dobre opinie, zajmuja sie takimi
problemami jak twoje. Gdybys chcial moge ci pomdéc umowic¢ wizyte, przyjmuje w czwartek, czy
miatbys wtedy czas?”. Chodzi o to, by wyreczy¢ te osobe w takich czynnosciach, zaoferowacd
podwiezienie, zaproponowac, ze poczekamy pod gabinetem lub jesli sobie zyczy, wejs¢ z nim do
gabinetu. Ta osoba musi czu¢, ze ja w tym wszystkim wspieramy, ale jednoczesnie mie¢ poczucie, ze
to jest jednak jej decyzja - doradza specjalistka.

Jesli jednak widzimy, ze nasz bliski jest w takim kryzysie psychicznym, ze chce targnac sie na swoje
zycie albo zagraza zyciu czy zdrowiu innych osob, nie wahajmy sie jednak nawet z wezwaniem

pogotowia.

Zrédlo: pap.pl
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Projekt dot. osob z niepelnosprawnosciami na
studiach podyplomowych

Uczelnie zyskaja wieksza elastycznos¢ w wykorzystaniu srodkdw.
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Mrozna zima nie sprawi, ze komarow i
kleszczy bedzie mniej

Moga nieznacznie opdzni¢ pojawienie sie ich wiosna.
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Udzial w ultramaratonach moze przyspieszac
uszkodzenie czerwonych...

Wynika z badania, ktére publikuje , Blood Red Cells & Iron".
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Starsi dorosli upijajacy sie ,,na umor” maj
wieksze rvzvko zgonu

Informuje czasopismo , Alcohol”.
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Fale mozgowe matki i dziecka latwo si
synchronizuja

Nawet, gdy matka méwi w innym jezyku niz jej ojczysty.
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Zmiany w ukladzie nagrody w mozgu maja
zwiazek z zespolem zaloby...

Informuje czasopismo , Trends in Neurosciences”.
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Testowanie dzieci online daje inne wyniki niz
badania twarza w twarz

Wykazaty analizy Zespotu Badan nad Jezykiem i Humorem.
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Przedstawiciele swiata nauki

Unijne fundusze na nauke wciaz za mato wykorzystywane przez Polakéw
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