Witam cie w imieniu Pracowni Rozwoju w podcascie przygotowanym specjalnie dla kadry
menedzerskiej w ramach programu Mental Comfort. Nazywam sie Marzena Jankowska, jestem
psychologiem zdrowia i biznesu, trenerkg i psychoterapeutky. Z tego podcastu dowiesz sie, jak
rozpoznawac wczesne oznaki zaburzen psychicznych u siebie i swoich wspétpracownikow i jak sobie z
tym radzié.

Wyobraz sobie, albo przypomnij podobng sytuacje. Wspdtpracujesz z osobg, nazwijmy jg Klara, ktéra
jest niezwykle odpowiedzialna, zaangazowana, terminowa, nawet mozna by powiedzieé, ze do swoich
zadan podchodzi perfekcjonistycznie. Bardzo lubisz z nig wspotpracowaé, bo mozesz na niej polegac i
Swietnie sprawdza sie w sytuacjach kryzysowych. Jest gotowa zrobi¢ wiecej niz inni i odcigzy¢ Cie w
niektérych tematach. Podczas rozmoéw z Klarg zastanawia Cie tylko czasem, jak to jest mozliwe, ze ona
sama nie do korica widzi, ze jest Swietna, a czasem ma problem z przyjeciem pozytywnej informacji
zwrotnej, twierdzgac, ze to nie do konica jej zastuga. Kiedy Klara pierwszy raz bierze zwolnienie, a potem
urlop na zadanie nie dziwi Cie to — ma prawo by¢ zmeczona, cho¢ nie okazuje tego. Ale potem zaczynasz
zauwazac, ze zaczyna by¢ jakby bardziej rozdrazniona, czesciej popetnia btedy, zaczyna unikac trudnych
sytuacji czy rozméw. Przez chwile wszystko wraca do normy, kobieta zaczyna sie angazowaé nawet
bardziej, jest zawsze gotowa pomagaé tez innym cztonkom zespotu. Po czym sytuacja zndéw sie
pogarsza. Klara zaczyna skarzyé sie na béle brzucha, karku i gtowy, szybko sie zniecheca, odptywa gdzies
myslami, a zdarzyto sie tez pary razy, ze zachowata sie w stosunku do kogos nieuprzejmie, co nigdy
wczesniej jej sie nie zdarzato. Pewnego dnia znika, przechodzac na dtugotrwate L4, a Ty pozostajesz
zdezorientowany i sfrustrowany bez najlepszego cztonka zespotu. Co sie dziato z Klarg? Czy opowie Ci
o tym w trakcie rozmowy? Czy ona sama wie, co sie dzieje? Czy to mozliwe, ze przeoczytes wazne
sygnaty, ze z Klarg dzieje sie co$ nie tak — ze kobieta cierpi i nie radzi sobie z sytuacjg i ze sobg. Jak to
mozliwe, kiedy wydawato sie, ze jest doktadnie na odwrét?

Zadawaliscie kiedys sobie pytanie, czy to juz czas zgtosi¢ sie do specjalisty zdrowia psychicznego? Czy
Wasze objawy —to, co czujecie, co sie z Wami dzieje — mozna jeszcze zaliczy¢ do normy, czy czas siegnac
po profesjonalng pomoc?

Wiekszos$¢ z nas czasem sie nad tym zastanawia, a odpowiedz wcale nie jest oczywista. Zupetnie tak,
jak w obszarze naszego zdrowia fizycznego. Skurcze i mrowienia moga by¢ objawem niedoboru
magnezu, ale mogg tez wskazywac na powazng niewydolnos¢ nerek. Katar moze oznaczaé tagodng
infekcje, ktéra leczona i nieleczona trwa mniej wiecej tyle samo, ale moze tez zwiastowad zapalenie
zatok, ktérego nastepstwem bywa nawet zapalenie opon médzgowo-rdzeniowych. Podobnie jest z
objawami psychicznymi. Uczucie permanentnego zmeczenia bedzie towarzyszy¢é chwilowemu
przepracowaniu, tagodnym sezonowym zaburzeniom nastroju, ale moze tez by¢ zwiastunem ciezkiego
epizodu depres;ji.

Kiedy zatem powinnismy powaznie potraktowa¢ nasze objawy, albo tez objawy naszych
wspotpracownikéw i szukac profesjonalnej pomocy. Tego dowiecie sie z dzisiejszego podcastu, ale
najpierw kilka stow niezbednego wprowadzenia do tematu.

Jednym z najskuteczniejszych i najlepiej zweryfikowanych naukowo nurtéw w psychoterapii jest
podejscie poznawczo-behawioralne i jego rozwiniecie w postaci Terapii Akceptacji i Zaangazowania.
Podstawowe zatozenie podejscia poznawczo-behawioralnego moéwi o tym, Ze nasze procesy
poznawecze, czyli miedzy innymi to, jak interpretujemy to, co dzieje sie na zewnatrz, jak i wewnatrz nas,
wptywa na to, jakich doswiadczamy emocji. Emocje z kolei wptywajg na nasze zachowania.



Na przyktad w pracy mamy wiele zadan do wykonania w krétkim czasie. Te sytuacje interpretujemy
jako presje, sytuacje trudng, z ktérg ledwo sobie radzimy i jeszcze dodatkowo uwazamy, ze przez to
zaniedbujemy wtasne zdrowie lub wtasng rodzine. Odczuwamy, ze czasem serce nam kotacze, albo
nagle pojawia sie bél w klatce piersiowej i dusznos¢. Na bazie tych doswiadczen i ich interpretacji
powstajg takie emocje jak lek, frustracja, poczucie winy, co prowadzi nas do podjadania,
prokrastynowania, albo wytadowywania sie nainnych. Mozesz sie tu na chwile zatrzymac i zastanowi¢,
jakie sg twoje strategii radzenia sobie w sytuacjach z nieprzyjemnymi uczuciami.

W poprzednich podcastach poznates schemat ABCD. Wroémy do niego teraz. A to sytuacja, w jakiej sie
znajdujesz, B — to jak interpretujesz te sytuacje i reakcje swojego ciata. C — jakie emocje w zwigzku z
tym sie pojawiajg i D — do jakich zachowan to prowadzi.

Oceniajgc wiec wtasng kondycje, powinnismy spojrzeé na nig z szerszej perspektywy, biorgc pod uwage
kilka elementdw. Po pierwsze: w jakie sytuacji sie znajduje i jak obecnie moje Srodowisko na mnie
oddziatuje? Czy co$ sie ostatnio nie zmienito i wymaga to sporego wysitku adaptacyjnego? Czy
srodowisko jest zmienne, niejednoznaczne i nieprzewidywalne?

Po drugie, jaki mam do tego stosunek, czyli przyglgdamy sie sferze poznawczej — co sie dzieje w mojej
gtowie. Jak to interpretuje? Czy postrzegam swoje zasoby jako wystarczajgce, zeby sobie poradzi¢
(mdwiac o zasobach mam na mysli wszystko to, co stuzy mi na co dzien w radzeniu sobie, np. moje
doswiadczenia, umiejetnosci, wiedza, inteligencja, poczucie humoru, cechy osobowosci i charakteru,
sita woli, wsparcie spoteczne)? Czy czesciej na sytuacje trudne i zmiany reaguje jak na zagrozenie, czy
jak na wyzwanie?

Po trzecie, jaki mam nastrdj i jakie najczesciej towarzyszg mi emocje. Czy to jest lek, przygnebienie,
ztos¢, frustracja, wstret, poczucie winy czy bezradnosci, czy raczej nadzieja, optymizm, mobilizacja,
rado$é, a moze ekscytacja?

| po czwarte jak w zwigzku z tym reaguje, co robie, jakie podejmuje decyzje. Co robie nawykowo i czy
to stuzy mojemu zdrowiu, realizacji moich celéw i wartosci.

Zatrzymaj sie tu na chwile i zastanéw. Co by byto, gdyby przez nastepne 5 lat, kazdy tydzied mojego
zycia wygladat mniej wiecej tak samo, jak dzis$ — w zakresie higieny snu, nawykdw zywieniowych,
zwigzanych z aktywnoscia fizyczng, uczeniem sie i rozwojem, jak buduje swoje relacje i zwigzki zinnymi.
Czy czas jest twoim sprzymierzencem, czy wrogiem? Czy dzieki swoim nawykom bedziesz zdrowszy,
silniejszy, sprawniejszy, spetniony, czy bedzie doktadnie na odwrdt. Czesto zdarza sie, ze przeceniamy
to, co jestesmy w stanie zrobi¢ w krétkim czasie, a nie doceniamy tego, co mozemy dokonaé
dtugoterminowo.

Czesc zaburzen psychicznych bedzie miato swoje zrédto w sytuacji zewnetrznej, spotecznej, czesc
bedzie uwarunkowana biologicznie, ale warto pamietaé, ze wszystkie te elementy ciggle na siebie
wptywajg, powodujac petle sprzezenia zwrotnego. Dlatego powinnismy zwraca¢ uwage na kazdy z nich
i dba¢ o swdj dobrostan w obrebie kazdego z nich.

Drugim tematem, stowem wstepu, ktéry warto poruszyé, sg obszary naszego funkcjonowania.
Wyobrazcie sobie 4 (koncentryczne) kregi, jeden wewnatrz kolejnego. Najbardziej wewnetrzny krag,
to obszar naszego komfortu — bardzo wazny, podstawowy. Po czym poznaé, ze jesteSmy w strefie
komfortu? W sytuacji zawodowej oznacza to na przyktad, ze maksymalnie wykorzystujemy nasze
kompetencje, czujemy sie Swietnie w jakims$ temacie czy mamy wrecz poczucie flow, czyli przeptywu —



stanu peftnego zanurzenia i ekscytacji, tym co robimy. Moze to oznaczaé takze czerpanie radosci i
energii z satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi. Strefa komfortu to takze odpoczynek,
regeneracja, przyjemnosci, czasem nicnierobienie, czy odrobina nudy, ktéra przeradza sie czesto w
tworczoséé i kreatywnosé. Swiadome przebywanie w strefie komfortu jest niezwykle istotne dla
rownowagi naszego uktadu nerwowego, kiedy aktywowana jest jego przywspotczulna czesé. Waing
role odgrywa tu nerw btedny, petnigcy mndstwo waznych funkcji w naszym organizmie. Miedzy innymi
odpowiada za tagodzenie standéw zapalnych. Cytujgc Stevena Coveya, nalezy dba¢ zaréwno o
produkcje, jak i zdolnos¢ do produkcji. W strefie komfortu wtasnie o te zdolnos¢ dbamy, odnawiajac
zuzyta energie.

Drugi, bardziej zewnetrzny krag, to strefa uczenia sie. Mozna by jg nazwac strefg dyskomfortu, bo w
niej narazeni jestesmy na wysitek, ponoszenie ryzyka emocjonalnego, w tym ryzyka porazek. To czesto
jest robienie rzeczy trudnych, czasem mato przyjemnych, ale zgodnych z naszymi wartosciami i
prowadzgcych nas do celu. To jest obszar dziatania, w ktérym czesto jest nam trudno, ale nie Zle.

Zle, dotyczy trzeciej strefy, czyli obszaru nadmiernego ryzyka. W tej strefie pojawiaja sie pierwsze
symptomy nadwyrezania sie, dziatania wbrew swoim wartosciom i wypalenia. Granice tego obszaru
przekraczamy pracujac ponad miare, biorac na siebie zbyt duzo, albo sprawy, ktére aktualnie znacznie
przekraczajg nasze zasoby lub robigc cos$ dtuzszy czas wbrew sobie. A powoddw przekraczania tej
granicy moze by¢ wiele — brak swiadomosci i uwiktanie sie w réznego rodzaju zaleznosci czy
zobowigzania, brak umiejetnosci asertywnego stawiania granic, staby kontakt ze sobg, swoimi
wartosciami, ale tez brak uwaznosci na wtasne ciato i nieodczytywanie lub bagatelizowanie sygnatow,
ktore nam wysyta.

Ostatni krgg oznacza obszar, ktéry jest konsekwencjg zbyt dtugiego przebywania w strefie ryzyka — to
obszar wypalenia czy juz nawet innych zaburzen psychicznych. Tu pojawia sie cierpienie, przewaga
negatywnych emocji i stany, ktére uniemozliwiajg nam normalne funkcjonowanie i realizowanie
naszych celdw, a w sytuacji zaawansowanej nawet prostych, codziennych czynnosci.

W naszym zyciu potrzebujemy uczy¢ sie elastycznie balansowac pomiedzy strefg komfortu i uczenia
sie, bez narazania sie na dtugotrwate ryzykowanie swoim zdrowiem fizycznym i psychicznym. W
rozwoju niekoniecznie chodzi o wprowadzanie siebie i innych w dyskomfort, ale uwazne poszerzanie
sfery komfortu poprzez coraz lepsze radzenie sobie w trudnych sytuacjach. Doskonatym przyktadem
jest hartowanie sie poprzez tak modne ostatnio morsowanie, ktére tez uprawiam. Krétkie zanurzenie
sie w bezpiecznych warunkach w lodowatej wodzie sprawia, ze nasz organizm jest coraz lepiej
zaadaptowany do zimna, podnosi sie nasza odpornos¢, to jeszcze rosnie zaufanie do siebie i rozumienie
swojego ciata, kiedy reaguje ono stresem, a my potrafimy dobrze wykorzystac¢ energie tej reakcji do
realizacji naszych wartosci i celéw.

Bardzo trudno jest tez ocenié¢, co wtasciwie jest normalne, a co juz nie, szczegdlnie w kwestii naszych
zachowan i symptomdw. Aby uznac¢ co$ jednoznacznie za nienormalne, muszg wystgpi¢ warunki
konieczne i wystarczajace dla uznania nienormalnosci. Okazuje sig, Ze nie jest to takie proste i nie ma
co do tego zgody, nawet w Swiecie naukowym, a co dopiero w rozumieniu potocznym. To oczywiscie
nie oznacza, ze samo zjawisko nie istnieje lub, ze nie mozna go rozpozna¢. Mozemy wyrézni¢ siedem
elementéw zachowania, ktére mogg stanowic¢ o tym, ze juz odstaje ono od normy.



Elementami tymi sa:

1) cierpienie, chod nie jest ono ani warunkiem koniecznym, ani wystarczajgcym,

2) nieprzystosowanie — czyli takie zachowania, ktére zaktdcajg nasz dobrostan i utrudniajg nam
realizacje naszych celdw (np. w zakresie pracy czy satysfakcjonujacych relacji z ludzmi);

3) irracjonalno$¢ — jesli co$ zdaje sie nie miec¢ racjonalnych podstaw, jest dziwaczne czy
absurdalne. W pracy mozna by je zaobserwowac na przyktad po nasilonych btedach w
mysleniu, jak na przyktad katastrofizowanie (czyli przewidywanie najgorsze scenariusza, ktore
paralizuje przed podjeciem dziatania), nadmierne generalizowanie (na przyktad nasz
wspotpracownik otrzymat wsréd pozytywnych informacji zwrotnych jedng negatywna i uznat,
ze to jednak oznacza, ze jest beznadziejny, zawalit albo nie nadaje sie do czego$ i nastgpit
nieadekwatny do sytuacji spadek zaangazowania i motywac;ji);

4) nieprzewidywalnos¢ i brak kontroli — gdy zachowanie tamie przyjete reguty zachowania, a my
zwykle nie wiemy, co jest tego przyczyna. Na przyktad kto$ nagle zaczyna ptakac albo $miaé sie,
albo wybucha ztoscig w nieoczekiwanym momencie;

5) rzadkos¢ i niekonwencjonalnos¢ — takze nie sg to warunki konieczne i wystarczajace, ale jesli
dotozymy do tego fakt, iz nie s3 pozadane spotecznie, jesteSmy sktonni uznaé je za
nienormalne;

6) ostatni element, to dyskomfort obserwatora, ktory najczesciej wynika z tamania przyjetych
norm w danej kulturze i sprawia, ze obserwowanie czyjego$ zachowania powoduje
nieprzyjemne wrazenie, na przyktad jak wtedy gdy ktos za bardzo przysuwa twarz do naszej
twarzy lub zaczyna by¢ wulgarny. | ostatni element to wtasnie naruszenie norm.

Znamy juz pewne ogolne kryteria, ktére mogg nam utatwi¢ rozpoznania wczesnych oznak zaburzen
psychicznych, ale jakie konkretnie mogg to by¢ symptomy i jak utatwic sobie ich rozpoznawanie? Z catg
pewnoscig kojarzysz skale APGAR — uzywang w medycynie w celu okreslenia stanu noworodka zaraz
po porodzie (ocenia sie na przyktad kolor skdry, puls, reakcje na bodzce czy napiecie miesni). Kilka z
gory okreslonych wskaznikdw pozwala szybko rozeznac sie w sytuacji i w razie potrzeby btyskawicznie
i prawidtowo zareagowaé. Mozemy sprébowac podziat analogicznie i podzieli¢c wskazniki zaburzen
psychicznych na obszary, zeby tatwiej byto je zauwazy¢.

Zacznijmy od fizycznych i biologicznych.

Po pierwsze wszelkie zaburzenia snu — problemy z zasypianiem, wybudzanie sie w nocy, sennos¢ w
ciggu dnia lub budzenie sie rano niewyspanym i bez poczucia regeneracji.

Kolejne oznaki to zmiany apetytu — albo nadmierne taknienie, albo jego brak, co moze sie przektadac
na zmiany ciezaru ciata. Niepokojgcy jest spadek lub wzrost wagi o ok. 3% w ciggu ostatnich tygodni
(zaktadajac oczywiscie, ze nie stosujemy specjalnej diety).

Moga pojawic sie tez bdle w ciele, najczesciej béle plecow, obreczy barkowej i napieciowe bdle gtowy.

Kolejne symptomy sg zwigzane z emocjami, nastrojem i motywacjg. Zaczyna sie zwykle od
utrzymujacego sie obnizonego nastroju lub wahan nastroju, smutku, poczucia pustki lub bezradnosci.
Mozemy czud sie odretwiali i niezdolni do doswiadczania emocji, tak jakby wszystko dziato sie za szyba.
Spada nasze zaangazowanie i motywacja do dziatania. Nie tylko przestajg nas cieszyé nasze cele i
dazenie do nich, ale z czasem zaczynamy mie¢ problem ze zmobilizowaniem sie do codziennych
czynnosci, az do zaniedbywania higieny osobistej. Przestajemy tez angazowad sie w sprawy naszych
najblizszych, tracgc nimi zainteresowanie. Albo mamy poczucie, ze nie mamy na to sity. Mozemy tez
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mieé poczucie rosngcej wrazliwosci na dzwieki, zapachy, dotyk i ogdlnie sytuacje, w ktérych oddziatuje
na nas zbyt duzo bodzcow.

Jak zaobserwowac to u innych? Kto$, kto do tej pory wydawat sie mie¢ dobry nastrdj i byt
zaangazowany, zaczyna sie wycofywaé, dominujg negatywne emocje i obojetnos¢ albo drazliwos¢ —
doktadnie tak, jak w przyktadzie Klary.

Moga pojawic sie uporczywe mysli automatyczne, ktdre trudno nam uciszy¢. One czesto wywotujg lek,
wstyd, poczucie winy lub niemocy. Czesto zaczynamy mieé poczucie, ze kiepsko sobie radzimy, co
jeszcze bardziej wzmacnia poczucie winy i bycia nie rozumianym przez innych.

Jesli dostrzegasz u siebie podobne symptomy, nie czekaj, tylko zgtos sie po pomoc, albo konsultacje ze
specjalistg zdrowia psychicznego. Tacy specjalisci sg réwniez dostepni do Twojej dyspozycji w
programie Mental Comfort.

Jesli obserwujesz takie reakcje u swoich wspdétpracownikéw, pamietaj, ze Twoja rolg nie jest bycie dla
nich terapeutg ani ratownikiem. Najlepiej pomozesz,, zachecajac takze do siegniecia po wsparcie jak
najszybciej. Wiele naszych dyskomfortowych reakcji ustepuje z czasem sama, ale cze$¢ moze sie
przerodzi¢ w petnoobjawowe zaburzenie psychiczne, ktérego leczenie moze trwaé¢ miesigcami albo
latami.

Na szczegdlng uwage zastugg wczesne objawy wypalenia zawodowego. Obserwujemy je takie w
czterech podstawowych strefach: behawioralnej, czyli zachowania (mogga to by¢ takie objawy jak
obnizona wydajnos¢, zwiekszona absencja, czestsze podejmowanie ryzyka, narzekanie, spadek
kreatywnosci, brak radosci z matych przyjemnosci, tracenie kontroli nad zachowaniem, reagowanie
mechaniczne czy opieszatosd)

W sferze fizycznej — widoczne zmeczenie, zmniejszona odpornosé, czestsze przeziebienia lub infekcje,
napiecie ciata, zaburzona koordynacja, wystepowanie réznych dolegliwosci bélowych,

W wymiarze interpersonalnym spadek zainteresowania kontaktami z ludZmi, unikanie ich i
wycofywanie sie, utrata autentycznosci, np. zaktadanie maski dobrego samopoczucia, zmiana
otwartosci i akceptacji na zamykanie sie i zaprzeczanie, mniejsza zdolnos¢ do radzenia sobie z drobnymi
problemami interpersonalnymi, impulsywne reagowanie ztoscia

W sferze postaw to poczucie pustki i bezsensu, oscylowanie miedzy omnipotencja a niekompetencja,
cynizm, znudzenie, szufladkowanie i depersonalizowanie, pesymizm, nasmiewanie sie z innych,
nieufnosé, samokrytycyzm, zwiekszone poczucie bezbronnosci wobec swiata.

Warto wspomniec o jeszcze jednym przypadku istotnym dla menedzerdw i lideréw — o tak zwanej
depresji maskowanej czy tez PHD (Perfectly Hidden Depression), czyli perfekcyjnie ukrytej depresji.
Zacznijmy od depresji typowej. Jakie sg wczesne ostrzezenia i na co zwrdci¢ uwage? Przede wszystkim
jest to spadek energii, nastroju i trudnosci z koncentracjg i mysleniem. Proste czynnosci zaczynajg by¢
wyzwaniem i mogg pojawic sie czesciej btedy w dziataniu i podejmowaniu decyzji. Czesto pojawia sie
obnizony nastréj, spadek radosci zycia, czy poczucia sensu zycia i napedu do dziatania. Sprawy, ktdre
nas jeszcze niedawno napedzaty i motywowaty, przestajg mieé¢ znaczenie. Trudniej jest sie
zorganizowad. tatwiej jest zauwazy¢ pierwsze symptomy, znajac pytania, jakie zadaje sie diagnozujac
depresje. Na przyktad:
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Czy odczuwasz smutek lub przygnebienie?

Czy martwisz sie o przysztos¢?

Uwazasz, ze zaniedbujesz swoje obowigzki?

Jestes zadowolony z siebie?

Czy czesto masz poczucie winy?

Czy czujesz sie gorszy od innych?

Czy meczysz sie bardziej niz zwykle?

Czy masz ktopoty z apetytem?

Czy ostatnio bardziej martwisz sie swoim stanem zdrowia?

A co, to znaczy, ze depresja jest zamaskowana i czy to mozliwe, zeby depresji nie byto po kim$ widaé.

Okazuje sie, ze nie tylko jest to mozliwe, ale to takze bardzo czesty przypadek. Moze on dotyczyé oséb,

ktdre sg aktywne, zachowujg jasnos¢ umystu, czy potrafig cieszy¢ sie na przyktad z sukceséw swoich

dzieci. Jakie zachowania najczesciej maskujg depresje:

po pierwsze dazenie do perfekcji, ktéremu nieustannie towarzyszy krytyczny, zawstydzajacy
gtos wewnetrzny;

dalej — nadmierne, nieproporcjonalne poczucie odpowiedzialnosci; trudnos¢ w nawigzaniu
tacznosci z bolesnymi emocjami — przemilczamy je i odrzucamy;

zamartwianie sie z potrzebg kontroli siebie i otoczenia; intensywne skupienie na zadaniach i
czerpanie poczucia wiasnej wartosci z ich realizacji;

troska o innych i jednoczesne niedopuszczanie ich do wiasnego swiata;

lekcewazenie witasnych zraniedn i nieokazywanie sobie czutosci, troski i wspdfczucia;
wspotwystepowanie innych Zrddet cierpienia, takich jak zaburzenia odzywiania, zaburzenia
obsesyjno-kompulsywne czy uzaleznienia;

gtebokie przekonanie, ze podstawg dobrego samopoczucia, jest dostrzeganie jasnych stron
rzeczywistosci (wielka putapka promocji ,pozytywnego myslenia”;

odnoszenie sukcesdw zawodowych przy jednoczesnej trudnosci z emocjonalng bliskoscig w
relacjach.



