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Poradnik dla rodzin
mezczyzn w depresji

Jak dbac€ o siebie, gdy bliski Ci mezczyzna zmaga
sie z depresjqg?

Depresja nie dotyka jedynie pacjentéw, ale wptywa tez na funkcjonowanie catej
rodziny. Burzy relacje miedzy najblizszymi, prowadzi do konfliktdbw pomiedzy
partnerami i do eskalacji napie€ na linii rodzic-dziecko. Opieka nad osobqg
w depresji spada na pozostatych domownikdéw, a w szczegdlnosSci na partnera
lub partnerke. Biorg oni na siebie caty pakiet obowiqzkdéw, ktéry do tej pory
rozktadat si¢ na dwie doroste osoby i samodzielnie podejmujg kazdqg decyzje,
przejmujq opieke nad dzie€mi, zmagajqg sie z problemami nastolatkéw.

Jednocze$nie stajg w roli opiekuna partnera, pilnujgc przestrzegania przez
niego zalecen lekarskich, kontrolujgc przyjmowanie lekdbw antydepresyjnych czy
motywujgc do aktywnosci. Jesli majq temu wszystkiemu sprostac, w pierwszej
kolejnoSci muszq zadba¢ o siebie. To zminimalizuje ryzyko wypalenia, ktore
czesto dotyka opiekundw tak senioréw, jak i oséb chorych.

Jak mozesz o siebie zadbaé?
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Wyznacz granice

Jednym z nietypowych objawéw depresji u mezczyzn jest wzrost zachowanh
autodestrukcyjnych i agresywnych. U czeSci mezczyzn objawy mogq czesciej
przyjmowaé forme zewnetrzng (drazliwo$é, zto§é, impulsywnosé, unikanie,
uzywki), co bywa maskq dla depresiji; nie jest to cecha diagnostyczna sama
w sobie. Pojawia sie wyzszy poziom irytacji, frustracji, a ich konsekwencjq sq
niejednokrotnie wybuchy ztoSci. Agresywne zachowania zardbwno werbalne, jak
i fizyczne stanowiq istotne zagrozenie dla zdrowia psychicznego i fizycznego
pozostatych domownikdw.

Dlatego juz na poczgtku musisz ustali€ jasne granice - krzyki, obrazliwe stowa,
akty przemocy powinny wywota¢ Twojg hatychmiastowq reakcje - wyprowadzke
Twojq lub partnera z zaburzeniem. To linia, za ktérq nie wolno mu sie posungc.
Ustal plan bezpieczehstwa i ocena ryzyka przemocy; w sytuacji grézb lub
przemocy fizycznej — priorytetem jest natychmiastowe bezpieczenstwo,
kontakt z 112 oraz specjalistycznymi stuzbami; dokumentuj incydenty, przygotu;
plan ucieczki, ustal hasto alarmowe z bliskimi. (Niebieska Linia, 800 120 002; 112)

Znajdz wsparcie

Nie bierz wszystkiego na swoje barki. Mozesz wdrozy¢ rodzicbw swojego
partnera lub swoich, aby zaangazowali si¢ w Wasze zycie domowe. Mogq
zaprowadzi¢ dzieci do szkoty lub je przyprowadzi€, zrobi¢ zakupy, czy po prostu
poby¢ w domu, gdy chcesz odpoczqc.

Nie unikaj towarzystwa

Niech Twoje zycie nie toczy sie jedynie wokét depresji partnera/meza. Nie izoluj
sie od znajomych. Nawet jesli sytuacja w domu uniemozliwia Ci zapraszanie
gosci, spotykaj sie na kawie w restauracji czy u przyjaciét w domu. O to samo
popro$§ dzieci. Takie zachowanie zapewni partnerowi konieczny spokdj -
zwtaszcza w poczgtkowym etapie leczenia - a Wam troche wytchnienia.
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Nie rezygnuj ze swojego hobby

Opiekunowie 0séb chorych czy starszych (w tym takze opiekunowie mezczyzn
w depresji) czesto zapominajg o swoich potrzebach, a realizacja pasji i hobby
wydaje im sie zbyt egoistyczna i w obliczu zaburzenia czy choroby odchodzi
W zapomnienie.

To putapka. Rezygnujgc z zainteresowan, wcale nie darujesz sobie czasu na
opieke nad najblizszym. Sprawiasz, ze wkrada sie zmeczenie, znuzenie, ztoS¢,
frustracja. A to juz prosta droga do wypalenia, a nawet depresji.

Hobby tadujg baterie, zwiekszajg produkcje endorfin, pozwalajg odpoczgé.
Dzigki temu wiesz, ze nie rezygnujesz z siebie.

Poszukaj grup wsparcia

Rozejrzyj sig! Moze w Twojej okolicy organizowane sq grupy wsparcia dla
opiekundw osdb chorych lub senioréw. Niekoniecznie muszq by¢ to spotkania
dla oséb, ktére zajmujq sie pacjentami w depresiji. Takie nadal sq rzadkosciq.
Jednak kazdy, kto bierze na siebie podobnqg odpowiedzialnos€ i funkcje, zmaga
sie z podobnymi wyzwaniami. Rozmowa pozwoli Ci lepiej zrozumie¢ swoje
uczucia i poradzi€ sobie z nimi.

Rozmowa z psychologiem/psychoterapeutq

Pamietaj! Jesli sytuacja w domu mocno wptywa na Twoje codzienne
samopoczucie, czujesz zmeczenie, przygnebienia, a nawet ztos€, udaj sie
do specjalisty zdrowia psychicznego. Rozmowa lub cykl spotkaf pozwolg Ci
odnalez¢ rownowage. Moze by¢ to kwestia wystuchania, albo tez otrzymania
rad, jak sobie radzi¢ z trudnymi emocjami. Wypalenie opiekuna podobnie jak
wypalenie zawodowe nie jest jednostkq chorobowg, nie jest depresjqg, ale moze
tatwo sie w niq przerodzi¢. Zadbanie o swdj dobrostan jest dla Ciebie kluczowe,
a proszenie o pomoc to oznaka sity.
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UWAGA!

Nie siegaj po nowoczesne i modne rozwiqzania - aplikacje generatywnej
sztucznej inteligenciji - popularyzowane jako forma samopomocy. Modele Al
- cho¢ coraz bardziej dopracowane - to tylko roboty. Mogq sie odtwarzaniaq,
pozorowania emocji w teorii, jednak nie rozumiejq ztozonoSci natury ludzkiej.
Nie wyczuwajg niuanséw w zachowaniu i w wypowiedziach. Nie analizujg
mowy niewerbalnej ciata. Zachowujg sie schematycznie i przewidywalnie.
Tymczasem w chwilach kryzysu niezbedna jest interakcja z osobg zywq, ktéra
stucha uwaznie, rozumie, a czasem tez podyskutuje. Z osobq, ktéra bedzie
chciata dotrze¢ do Zzrédta problemu.

Telefony i miejsca pomocy

4 )
112

zagrozenie zycia/zdrowia

800 70 2222

Centrum Wsparciaq, 24/7, takze czat

116 123

pomoc dla dorostych w kryzysie (telefon i 116 sos.pl)

800 120 002

.Niebieska Linia” - przemoc w rodzinie

Lokalnie

Centra Zdrowia Psychicznego

\_ J

Aplikacje i narzedzia cyfrowe mogqg wspiera€ psychoedukacje i umiejetnosci
CBT, ale nie zastepujg kontaktu ze specjalistg ani interwencji kryzysowe;.
Korzystaj z rozwigzan opartych na dowodach i dbaj o prywatnos¢.
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O Autorce
Urszula Szybowicz

Absolwentka kierunku zdrowie publiczne, zarzqdzanie
w opiece zdrowotnej Uniwersytetu Medycznego
w Poznaniu. Uczestnik studibw MBA in Healthcare,
Krakowska Szkota Biznesu — Uniwersytet Ekonomiczny
w Krakowie.

Pomystodawczyni i prezes Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie, koordynatorka projektéw dotyczqcych
profilaktyki zdrowia psychicznego kadry medycznej, a takze dzieci i mtodziezy oraz senioréw.

Propagatorka zdrowego stylu zycia oraz wsparcia psychologicznego. Edukuje na temat
zdrowia i systemu ochrony zdrowia. Odwaznie tamie temat tabu zwigzany z zaburzeniami
psychicznymi i wyznaje zasade, ze depresja nie dotyka ludzi stabych, ale tych, ktorzy byli silni
zbyt dtugo. W codziennej pracy dba o komfort pacjentéw i poprawe jakosci opieki zdrowotnej
dzieki wdrazaniu walidowanych programoéw zdrowotnych.

W Polskim Towarzystwie Koordynowanej Ochrony Zdrowia petni funkcje wiceprezesa. Ekspert
Fundacji Al Law Tech oraz Al for People.

W Polskiej Federaciji Szpitali dyrektor operacyjna w latach 2021-2025, wczesniej manager
projektéw w latach2017-2021.

Wyrdzniona w konkursie Lider Roku 2022 - Dziatalno§¢ Charytatywna organizowanym przez
wydawnictwo Termedia, a takze Lider Roku 2024 — dziatalno$€ edukacyjna, kampania, Wyprostuj
spojrzenie”. Bronze Winner 2022 w kategorii dobrostanu pracownikbw medycznych podczas
IHF Awards organizowanego przez Internetional Hospital Federation. Laureatka w plebiscycie
Przyjaciel Dzieci 2024 — nagrody przyznawanej przez Wydawnictwo MedExpress. Zwyciezczyni
w Plebiscycie Ztota Synapsa 2024 w kategorii Przyjaciel Psychiatrii.

Jest na Liscie 100 najbardziej wptywowych oséb w ochronie zdrowia organizowanej przez Puls
Medycyny i liscie 50 wptywowych kobiet Rynku Zdrowia oraz zdobywczyni Nagrody Aureliusza
przyznanej podczas IX Migdzynarodowego Kongresu Psychiatrii Sgdowe;.
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O Fundagciji

Fundacja NIE WIDAC PO MNIE

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sig z potrzeby przetamywania tabu i gtoSnego méwienia
o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzaleznienia, lgki i fobie.

Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacjaizwigkszanie Swiadomoscijestistotnym elementem
profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztodci zmniejszyC ryzyko zaburzen psychicznych
i zahamuje tendencje wzrostowq zapadalnosci na tego typu choroby, ktérych konsekwencje
odczuwajqg pacjenci, rodzina i caty system opieki zdrowotne;.

Swoje dziatania kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodowych. Odkrywamy czynniki
zwiekszajgce prawdo-podobiefistwo zaburzenh, a takze uczymy, jak to zagrozenie zmniejszac.
Realizujemy programy psychologicznej pomocy dla oséb dorostych w kryzysie. Troszczymy sie
tez o senioréw. Troskg otaczamy tez dziecii mtodziez. Wirtualna rzeczywistos$¢, deprecjonowanie
zycia ,w realu”, samotnos$¢, rosnqca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci,
cyberprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pietrzqg sie dzi§ przed mtodymi ludzmi.

Programy psychoedukacyjne kierujemy tez do medykow, ktérzy w sposbdb szczegdlny zagrozeni
sq zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, lgki, zespdt stresu pourazowego czy wypalenie
zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w zawodach ochrony zdrowia pozwoli wielu
medykom przetamac strach przed wiasciwg terapiq, a to wptynie na jakoS¢ ustug i poprawi
funkcjonowanie catego systemu.

Fundacja Nie Wida¢€ Po Mnie
ul. Okopowa 58/72, lok 604, Klif Tower

FU N DACJA 01-042 Warszawa

NLE WIPAC PO MNLE +48 797 058 341
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