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Za nami Human Week - wywiad z prof. Maciejem Pileckim, specjalista
psychiatrii

2023-11-06

Zakonczyt sie Human Week - V Krakowski Tydzien Zdrowia Psychicznego. W ciagu pieciu dni
krakowianie zdobywali wiedze z zakresu profilaktyki zdrowia psychicznego i spotykali sie z
psychiatrami, psychologami i psychoterapeutami podczas wyktadow, debat, warsztatow i gier
terenowych. Wydarzenie zostato zorganizowane przez Szpital Uniwersytecki w Krakowie, we wspétpracy
z Urzedem Miasta Krakowa i Uniwersytetem Jagiellonskim.

Za nami Human Week - V Krakowski Tydzien Zdrowia Psychicznego. Dlaczego wciaz
warto mowic o profilaktyce zdrowia psychicznego?

Powinnismy o zdrowiu psychicznym uczy¢ sie w szkotach, a jesli wiedzy dotyczacej zdrowia
psychicznego nie mamy, to powinnismy poznac te reguty, ktére sprzyjajg zachowaniu zdrowia
psychicznego, aby pomagac sobie i innym.

Ryzyko, ze w ciggu zycia bedziemy cierpie¢ na zaburzenia psychiczne czy uzaleznienia wynosi
50%, czyli kryzys psychiczny bedzie udziatem co drugiego/drugiej z nas. To powoduje, ze 0
problemie zdrowia psychicznego powinnismy mysle¢ wszyscy. Jest bowiem wysokie
prawdopodobienstwo, ze pojawi sie on w naszym zyciu lub w zyciu bliskiej nam osoby.

Wtorkowy Human Week uptynat pod znakiem prelekcji nt. zywienia i tego, jak sposdb
odzywiania moze wptywad na funkcjonowanie mézgu, nastrdj. Jakie sa Pana
spostrzezenia w tym obszarze jako specjalisty m.in. od zaburzen odzywiania dzieci i
mtiodziezy?

Od jakiegos czasu obserwujemy rodzaj drugiej fali zaburzeh odzywiania. Jadtowstret psychiczny
coraz czesciej pojawia sie u mniejszych dzieci, co bardzo wigzemy z wptywem nowych mediéw
internetowych promujgcych nienaturalny wyglad. Ponadto funkcjonujg aplikacje, w ktérych
sylwetka uzytkownika moze by¢ w znaczacy sposéb modyfikowana. To powoduje, ze miody,
dojrzewajacy cztowiek za punkt odniesienia dla siebie i swojego ciata przyjmuje nierealistyczne
obrazy z Internetu. To jest bardzo niebezpieczne zjawisko. Powinnismy o tym moéwi¢ gtosno.
Rodzice powinni by¢ swiadomi, ze czynnikiem ryzyka rozwoju zaburzeh odzywiania w okresie
dojrzewania jest nadmierna albo niedostateczna troska o wyglad ciata. Zadaniem rodzicéw jest
dbanie o prawidtowg diete oraz aktywnos¢ fizyczng swoich dzieci bez nadmiernego zwracania
uwagi na ich sylwetke. Ponadto wiele wskazuje na to, ze wysitek fizyczny moze by¢ jednym z
tych czynnikéw, ktéry zabezpiecza przed depresja.

Wiemy, ze nieprawidtowe odzywianie (anoreksja, bulimia) ma podtoze psychiczne,
ale czy nie jest tez tak, ze coraz czesciej presja figury fit wpedza w spirale natrectw i
stany lekowe?

Do niedawna zajmowaliSmy sie zaburzeniami, w ktérych problemy emocjonalne przyczyniajg sie
do utraty masy ciata. Zmiany w klasyfikacjach psychiatrycznych, ale tez nasze codzienne
doswiadczenie wskazuje, ze pomocy psychoterapeutycznej, a czasami psychiatrycznej moga
wymagac osoby, ktore z przyczyn emocjonalnych jedzg za duzo, z przyczyn psychologicznych
sg otyte. Zaburzenia odzywiania, jesli sg bardzo nasilone - na przyktad zespét napadowego



=“= Magiczny

=|“ Krakow

objadania sie, bulimia psychiczna czy anoreksja psychiczna - to wtedy potrzebna jest pomoc
profesjonalisty. Lepiej jest wiec zapobiegac tym zaburzeniom. Dbanie o prawidiowg diete,
aktywnos¢ fizyczna i troska o to, zeby dzieci, mtodzi ludzie mieli realistyczny obraz siebie moze
uchroni¢ przed zaburzeniami odzywiania.

Krakow prowadzi kampanie spoteczna ,,Zobacz. Zapytaj. Zareaguj” dotyczaca
niekontrolowanego uzytkowania przez dzieci urzadzen ekranowych. Jakie dziatania
powinni podejmowac rodzice, aby nie dopusci¢ do pojawienia sie u swoich dzieci
uzaleznienia od nowych mediow?

W kazdej rodzinie powinny by¢ okreslone zasady korzystania z Internetu czy tzw. czasu
ekranowego. Nie bez znaczenia jest moment dnia, w ktérym udostepniamy dzieciom ekrany -
nigdy nie powinno sie to odbywac bezposrednio przed spaniem, w trakcie jedzenia czy
czynnosci zwigzanych z higieng osobistg. Czas ekranowy zwigzany z rozrywka dziecko powinno
rozpoczynac dopiero po wywigzaniu sie ze swoich codziennych zadanh. Dobrym pomystem jest
wyznaczenie miejsca, w ktére sg odktadane telefony czy inne urzadzenia ekranowe
domownikéw. Dzieki temu tatwiej jest kontrolowa¢ Swiadome z nich korzystanie. Coraz wiecej
szko6t wprowadza zakaz posiadania komoérek w czasie lekcji. To bardzo dobry pomyst!

Porozmawiamy o depresji u mtodych. Jak rodzice moga pomodc dziecku, u ktorego
zauwaza pierwsze symptomy depresji, takie jak wahania nastrojéow czy wycofywanie
sie z zycia towarzyskiego?

Pod okresleniem depresji kryje sie wiele réznych, wymagajacych réznego rodzaju pomocy
problemoéw klinicznych. Paradoksalnie, depresja u dzieci i mtodziezy, taka jak u dorostych, ktéra
leczy sie przede wszystkim lekami, wystepuje stosunkowo rzadko. CzesSciej mamy do czynienia
z depresjami, ktére sg zwigzane z reakcjg osoby w wieku rozwojowym na rézne obiektywne
trudne sytuacje zyciowe czy trudne relacje. Wtedy depresja ma charakter zaburzenia
adaptacyjnego. Jednym z najwiekszych wyzwah w naszym zyciu jest zresztg samo dojrzewanie.
Depresja bywa wiec reakcjg na jego przebieg. Czasami odczuwanie smutku powigzane jest z
problemami w ksztattowaniu sie osobowosci, z tym, jakie sg nasze mozliwosci radzenia sobie w
zyciu w réznych sytuacjach. Wreszcie mianem depresyjnych okreslaja sie tez nastolatki, ktére
majg bardzo zmienny nastrdgj.

Czy warto aktywizowac taka osobe na przyktad towarzysko?

W moim poczuciu najwazniejsze, co mozemy zrobi¢ dla osoby z depresjg, to przekonac jg lub
przekonac jej rodzicéw do konsultacji ze specjalistg. Pomoze on rozstrzygngé, czy ten rodzaj
depresji, z ktérym mamy do czynienia, wymaga wprowadzenia zmian w naszym zyciu,
oddziatywan terapeutycznych, czy lekéw. Najwazniejsze wiec jest to, zebysmy wsparli kogos w
decyzji o pdjsciu do profesjonalisty, a pocieszanie i préba angazowania kogos w rézne, dla nas
mite czy przyjemne aktywnosci, czasami dziata, a czasami moze wrecz nasili¢ problem.

Kiedy udac sie do psychologa, kiedy do psychoterapeuty, a kiedy do psychiatry?

Bardzo trudno odpowiedzie¢ na to pytanie w krétki sposéb, ale mozemy powiedzie¢ tak: jesli
doswiadczamy cierpienia psychicznego, jesli jestesmy niezadowoleni z siebie albo ze swojego
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zycia, jesli zauwazamy, ze jestesmy Zrédtem cierpienia czy niezadowolenia z zycia innych oséb i
wreszcie, kiedy kto$ nam powie, ze martwi sie o naszg stabilno$¢ psychiczng i zdrowie
psychiczne, to sg to te podstawowe powody, dla ktérych powinnismy udad sie do specjalisty.
Mysle, ze w takich sytuacjach warto rozwazy¢ wizyte u psychologa lub psychoterapeuty, a oni
rozstrzygng, czy pomoc psychoterapeutyczna lub wsparcie w formie psychoedukacji beda
wystarczajgce, czy to, czego doswiadczamy, wymaga konsultacji psychiatrycznej.

Co moze nam pomodc w zachowaniu dobrej kondycji psychicznej?

W etiologii zaburzeh psychicznych wptyw czynnikéw srodowiskowych jest wiekszy niz wptyw
tego, co moze wynika¢ z uwarunkowah genetycznych, wiec zdrowy tryb zycia, dobre relacje,
umiejetnos¢ rozpoznawania swoich standéw emocjonalnych, umiejetnos¢ dialogu z innymi, to
bardzo wazne elementy profilaktyki zdrowia psychicznego.

dr hab. n. med. Maciej Pilecki - specjalista psychiatrii dzieci i mtodziezy, psychoterapeuta,
kierownik Oddziatu Klinicznego Psychiatrii Dorostych, Dzieci i Mtodziezy w Szpitalu
Uniwersyteckim w Krakowie.
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