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Szanowni Panstwo!

Depresja moze dotkng¢ kazdego.

Jest chorobg psychiczng, ale moze wptywac na funkcjonowanie
naszego ciata. Czesto mowi sie o tzw. maskach somatycznych -
czyli objawach sugerujqgcych zaburzenia ciata, u ktérych podtoza
znajdujemy jedynie zaburzenia funkcjonowania psychicznego.

Wczesnie rozpoznana depresja i rozpoczecie leczenia dajq szanse
na szybki powrdt do stabilnego funkcjonowania, nawet w tak
trudnych czasach jak pandemia SARS-CoV-2.

Warto pamietac obserwujgc nasze funkcjonowanie, ale i naszych bliskich, ze przechorowanie
COVID-19 i wigzqca sie z tym izolacja, ale i sama kwarantanna - sq czynnikami ryzyka

wystgpienia zaburzenia depresyjnego.

Nie ma jednego czynnika czy wydarzenia, ktére odpowiada za zachorowanie na depresje.
Zwykle to potgczenie wydarzen, ktére miaty miejsce w naszym zyciu, psychicznych
mechanizméw adaptacyjnych, ktére pozwalajg nam przetrwac trudne dla nas przezycia oraz
aktualnej sytuacji, w ktdrej znajdujemy sie.

Doswiadczenia przesztosci, zwtaszcza okresu najwczesniejszego dziecinstwa, kiedy to
ksztattujq sie podstawy naszego wewnetrznego swiata psychicznego, mogq sprzyjac
kumulowaniu trudnych przezy¢. Gdy brak umiejetnosci ich zaopiekowania i sq one zbyt
obcigzajgce - powstaje mechanizm wyciecia oraz marzenie, ze gdy nie bedziemy czuc -
trudne przezycia i emocje nie bedq wystepowac. Gdy mechanizm wycinania przestaje by¢
adaptacyjny odczuwamy, ale nie mamy dostepu do przyczyny emocji. Pojawia sie obnizenia
nastroju, odczucia w ciele, napiecia na poziomie umystu, ktérych nie rozumiemy. Poniewaz
nie mielismy do nich dostepu, nie rozumiemy ich i nie ma mamy mechanizmdw radzenia sobie

z tymi trudnymi przezyciami.
Niniejszy materiat stanowi poczqtek drogi dla chorujgcych na depresje i ich bliskich, ale

zawiera takze wskazowki, ktore mogq przydac sie nie tylko przy podejrzeniu depresji, ale
takze w procesie zapobiegania wystepowania samej depresji, czy jej nawrotow.

Prof. dr hab. n. med. Donata Kurpas
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Smutek, zmeczenie, nieche¢ do codziennych obowigzkow...

Kazdy z nas miewa okresy gorszego samopoczucia, kiedy
najchetniej zostalibySmy w domu, pod kocem, schowani przed szarg
rzeczywistoscia. W takich chwilach czesto pada "mam chandre" albo
"mam depresje", cho¢ za tymi z pozoru podobnymi pojeciami kryja
sie zupetnie odmienne doswiadczenia.

Czym wiec jest depresja i jak jg odrozni¢ od zwyktej chandry?

Depresja jest jednym z zaburzen nastroju, ktére polegajg na
trwalszych i powazniejszych zmianach niz kilkudniowy zty humor.
Depresja znacznie utrudnia dotychczasowe funkcjonowanie w wielu
sferach zycia takich jak praca czy relacje z innymi ludzmi i jest
zrédtem cierpienia dla oséb jej doswiadczajgcych.

Jesli zauwazymy u siebie lub swoich bliskich podstawowe objawy
depresji, ktére wystepujg prawie codziennie, przez wieksza czesé
dnia przez okres ponad dwéch tygodni warto zgtosi¢ sie po pomoc
specjalisty.

el

Stan obnizonego nastroju, wyrazajacy sie przez

przygnebienie, nasilone uczucie smutku lub
< beznadziejnosci

Utrata zainteresowan i anhedonia, czyli utrata -
zdolnos$ci do przezywania radosci i przyjemnosci n
w sytuacjach, ktére dotychczas wigzaty sie J',

z przezywaniem tych emocji %

Zmniejszenie ilosci energii i uczucie zmeczenia

Niska samoocena, nadmierne lub nieuzasadnione
poczucie winy, nawracajgce mys$li samobdjcze lub
jakiekolwiek zachowania noszgce znamiona
dziatan prowadzacych do pozbawienia sie zycia

Obnizona koncentracja, pobudzenie (agitacja) lub
zahamowanie ruchowe, zaburzenia snu oraz
wzrost lub spadek taknienia wraz z towarzyszacg
zmiang masy ciata




JAK STRES wWPLYWA NA ZDROWIE PSYCHICZNE

Z przewlektym stresem wigza sie niespecyficzne objawy, z ktérych choc jeden
wystepowat u kazdego z nas: zmeczenie nieustepujgce po wypoczynku, nawracajace
zaburzenia jelit, bole gtowy, alergie. Z przewlektym stresem, ktéry naktada sie na
trudnosci emocjonalne wigzg sie jednak takze zachorowania na choroby uktadu
krazenia czy nowotwory ztosliwe.

Pierwotnie stres pozwalat nam przetrwaé. To dzieki temu nasi przodkowie walczyli lub
uciekali - byli zdolni do przezycia niebezpieczenstwa. Podczas ostrego stresu w sposdb
niekontrolowany dochodzi do uwalniania dopaminy, adrenaliny i noradrenaliny oraz
kortyzolu i dehydroepiandrosteronu. Przewlekty stres jest jednak zjawiskiem od
niedawna obserwowanym i relatywnie nowym. Opisuje sie go jako utrzymujace sie
napiecie w sferze fizycznej i psychicznej, w tym emocjonalnej. Wigze sie go
bezposrednio z naszym wewnetrznym przezywaniem w sytuacjach konfrontacji

z oczekiwaniami otoczenia lub ze strony nas samych, ktére przekraczaja nasze zasoby
(czyli mozliwos$ci wewnetrzne i zewnetrzne).

Kazdy z nas jest inny, obraz przewlektego stresu bedzie wiec u kazdego z nas
odmienny. U kazdej osoby inne czynniki mogg by¢ takze stresorami. To co jest
stresorem dla jednej osoby, moze nim nie by¢ dla bliskiego tej osoby.

Wodéwczas, gdy przewlekty stres uniemozliwia nawigzanie relacji terapeutycznej

w gabinecie psychoterapeuty - warto rozwazy¢ farmakoterapie po konsultacji
psychiatrycznej. Pamietajmy jednak, ze w stresie przewlektym nie ma znaczenia
wystepowanie samego stresora, ale to jak przezywamy wewnetrznie konfrontowanie
sie z tym stresorem.

Zmiang tego przezywania moze zaja¢ sie psychoterapia, nie oczekujmy tego od

farmakoterapii. To indywidualne przezywanie danej sytuacji

wptywa na emocje i konsekwencje ich pojawiania sie.



STRES

SPOSOBY

NA

Buduj i utrzymuj relacje
Skupienie na stresorach moze w konsekwencji przynies¢ wrazenie rozdzielenia, izolacji w relacjach. Okazuje sie, ze
bycie w spotecznosci (np. grupie przyjacidt, wspdlnocie religijnej) obniza aktualne poczucie napiecia, ale takze
zapobiega stanom przewlektego stresu. Bycie blisko wtasnych wartosci i obserwowanie tych wartos$ci u bliskich nam
os6éb rowniez sprzyja rzadszemu odczuwaniu napiecia i trudnosciom emocjonalnym. Takie osoby rzadziej maja mysli
samobdjcze. We wspdlnotach, w ktérych przywiagzuje sie duze znaczenie do wsparcia rzadziej obserwuje sie epizody
depresji czy zaburzen lekowych. Warto wiec pomysle¢ o odnowieniu i utrzymywaniu relacji oraz o tym, ze niemate

znaczenie maja takze kontakty ze zwierzetami domowymi.

Wtacz muzyke

Od dawna wiemy, ze dzwieki

Obserwuj swoje mysli
Popularne mindfullness czy

medytacja to nic innego jak obnizajg napiecie, a

narzedzia obnizania najbardziej skuteczna

napiecia na poziomie jest muzyka

naszego ciata i
& klasyczna (jak

psychiki. Podobne . .
wykazujg badania

efekty przynosza ; Ei
zwtaszcza Eine

techniki wizualizacyjne
scen przynoszacych Kleine Nachtmusik

rado$¢ i spokdj, jak rowniez Mozarta). Samo skupienie
wszystkie techniki zalecajace na dzwiekach, czy grze na

stopniowe napinanie i instrumencie obniza nasilenie
rozluznianie mies$ni. Wszystkie stresu, wprowadza spokdj
one wptywaja nie tylko na i przyjemne emocje.
wyciszenie na poziomie umystu,
ale takze obnizajg cisnienie i

spowalniaja tetno.

Zaprzyjaznij sie ze swoim ciatem

Coraz czesciej mowi sie o duzym znaczeniu kontaktu

Pamietaj o aktywnosci fizycznej
Kazdy wysitek fizyczny obniza wewnetrzne napiecie, ale

powinnismy wybiera¢ taki, ktéry lubimy. Frustracja fizycznego, dotyku, przytulenia. Okazuje sie, ze

wynikajaca z tego, ze trenujemy co$ czego nie znosimy
tylko nasili napiecie. Pamietajmy, ze kazde
konfrontowanie sie z tym, ze ,czego$ nie potrafimy, a
powinni$my potrafi¢” - rédwniez bedzie nasilaé stres.
Zachecajmy naszych bliskich (zwtaszcza w wieku
podesztym) do aktywnosci fizycznej. Wyniki badan
naukowych jednoznacznie wykazaty, ze np. Tai-chi nie
tylko wptywa na samopoczucie psychiczne, ale réwniez
zapobiega osteoporozie. Osoby z zaburzeniami uktadu
ruchu moga uzyskac¢ dobre efekty psychosomatyczne

trenujac joge.

przytulanie w dziecinstwie jest cechg dobrych relacji z
rodzicami, ktérych model przenoszony jest na
satysfakcjonujace relacje w dorostym zyciu. Podczas
dotyku wydziela sie oksytocyna, obniza sie stezenie

kortyzolu. Obniza sie cisnienie krwi, spowalnia tetno.

Okazuje sie jednak, ze na stezenie oksytocyny wptywaja

takze radosne mysli oraz ciepte, empatyczne relacje.

Nawet w okresie izolacji mozemy wiec pamietac¢ o dotyku
w ramach automasazu, ktéry obnizy poziom wewnetrznego

napiecia. Nie musi by¢ czesty - nawet 15 minut regularnie

raz w tygodniu przyniesie zmiane odczuwana w

S

codziennym samopoczuciu.



STRES | PANDEMIA - JAK MOGE SORIE PORADZIC?

Im bardziej byliSmy podatni na czynniki stresogenne przed pandemia - tym intensywniej
ostatni czas na nas wptynat. Powszechna izolacja, niejasne komunikaty na temat
zagrozen, gorszy dostep do obszaréw zycia, ktére byty dla nas czesciag normalnosci,
niestabilna sytuacja ekonomiczna sg przyczyna odczuwania bezsilnos$ci. To odczucie,

z ktérym trudno nam konfrontowac sie. Czasami wsparcie najblizszych, aktywno$¢
fizyczna, czy techniki relaksacyjne, masaz, aktywnos¢ fizyczna, muzyka wydaja sie nie
wystarcza¢. Warto wéwczas poobserwowac stres w czterech obszarach: Zrédto stresu,
odczucia na poziomie ciata i emocji, reakcja na stres, metody radzenia dajgce lepsze
samopoczucie. Utatwi to obserwacje zaréwno stresoréw jak i technik przynoszacych
ulge.

Czasami jednak nasilenie trudnych emocji jest tak duze, ze mamy wrazenie toniecia.
Odruchem moze by¢ wowczas odciecie od emocji. Warto jednak obserwowad, zrobic
przestrzen, przyjrzec sie temu co pojawia sie. Pamietajmy, ze emocje sg przekaznikami
naszego wewnetrznego przezywania, ale tez przyczyng naszych reakcji na stres.
Wycinajgc emocje trudne, blokujemy takze te przyjemne, stad u oséb wycinajacych
emocje tak czesto obserwujemy wewnetrzng pustke, ktéra réwniez jest trudna do
zniesienia.

Nawet trudne emocje petnig swoje korzystne funkcje: ztos¢ czesto jest wskaznikiem
miejsc, w ktorych stawiamy granice a smutek wskazuje na gtebokos$¢ relacji. Moze jednak
pojawiac sie trudnos$¢ z ich wyrazaniem i poczuciem bezpieczenstwa podczas
doswiadczania.

W ramach technik mindfullness opracowano metode RAIN (ang. deszcz) poréwnujac
nasze emocje z deszczem, ktéry moze by¢ przyjemny w upalny dzien, ale bedziemy go
odczuwaé bardzo nieprzyjemnie, gdy jest zimno, a my nie mamy parasola. Z deszczem
jest podobnie jak z naszym nastrojem - trudno go oceniaé, a jego odbidr zalezy od tego
co w nas samych i od ogdélnego kontekstu. Metoda RAIN sktada sie z 4 krokéw
tworzacych angielski akronim RAIN czyli deszcz. Podobnie jak z emocjami czasami deszcz
moze sprawi¢ nam przyjemnos¢, gdy mamy dobry humor, nigdzie sie nie spieszymy, jest
gorgco a deszcz daje nam ochtode. Innym razem moze by¢ zupetnie przeciwnie, gdy dzien
zaczat sie dla nas niezbyt dobrze, na dworze jest zimno, spieszymy sie na spotkanie

i nagle dopada nas ulewa, a my zapomnieliSmy parasola. Deszcz nie jest ani dobry, ani
zty. To jaki mamy nastrdj, w jakiej sytuacji sie znajdujemy i jak do deszczu podejdziemy,
bedzie definiowato, czy bedziemy mogli sie z niego cieszyc¢ lub po prostu go
zaakceptowad, czy raczej obnizy nam nastrdj.

Metode RAIN mozna stosowad¢ podczas nasilonego stresu, gdy czujemy sie przyttoczeni

emocjami lub nieobecni.



RECOGNITION

A

ACCEPTANCE

INVESTIGATION

NON-
IDENTIFICATION

Rozpoznaj swoje emocje, nie oceniaj, przyjrzyj sie im z kazdej strony
i wrdéznych kontekstach: czy co$ podobnego przezywasz w innych
okolicznos$ciach, czy przypominajg co$, nazwij te emocje

Akceptuj ich pojawianie sie i nie oceniaj, nawet jesli sg trudne
pozw6l na istnienie aktualnej realnosci, obserwuj emocje i mysli,
przytrzymaj je w swojej uwadze, nie przechodz do dziatania,
pozostan w zawieszeniu miedzy emocjami i myslami; czesto
reagujemy odruchowo w konsekwencji emocji, takie zawieszenie
pozwoli na uzyskanie dystansu i zobaczenie w jakich emocjach
jestesmy i zmniejszenie napiecia zwigzanego z nimi

Interesuj sie aktualnym odczuwaniem, sprébuj potagczy¢ emocje z
odczuciami w ciele (napiecie, ucisk, mrowienie, inne), zastanéw sie
czy przy tej emocji odczucia w ciele za kazdym razem s3 podobne,
czy inne, czy sa czynniki zewnetrzne, ktére wptywajg na odczuwanie
tej emocji, a moze powoduje ja np. brak snu; warto tu zastanowic sie
co mogtoby przyniesc ulge - teraz i w przysztosci przy podobnym
odczuwaniu

Nie identyfikuj sie ze swoimi emocjami czy myslami, odczuwasz, ale
emocje, mysli, percepcja zmystowa sg konsekwencjag przezywania;
emocje nie definiujg Cie jako osoby; bez wzgledu na to, jak
intensywna i bolesna jest burza emocjonalna, zawsze istnieje czes$¢
Ciebie, ktora jest wyciszona i stabilna




CO TO JEST SILNA PSYCHIkAT

JAK ROZPOZNAM, ZE MAM SILNA PSYCHIKE?

Czy widzisz btedy czy doswiadczenia?
Jezeli w miejsce btedéw widzisz doswiadczenia - postrzegasz
rzeczywistos$¢ jako taka, na ktérag mozesz wptywaé, poniewaz

doswiadczenia pokazuja kierunek i obszary wymagajace dalszej pracy.

Jak przezywasz trudnosci?

u Czy kolejna trudnos$¢ dziata na Ciebie stymulujgco, czy hamuje
b Twoje dziatanie? Jesli znajdujesz nowy kierunek, testujesz, czy

jest on odpowiedni dla Ciebie i ewentualnie zmieniasz kierunek -

to ruch w strone rozwoju i wptywu na otoczenie, ale réwniez

okazja do potwierdzania wtasnej skutecznosci. Zatrzymywanie

przed kazda trudnos$cia - hamuje réowniez potencjat skutecznosci

kazdego z nas.

Jak wptywaja na Ciebie sukcesy innych?

Wspodtpraca to wykorzystywanie potencjatu, ktorego efektem jest

,Sukces”. Cho¢ dla kazdego z nas bedzie oznaczat on co$ innego. To co dla
Ciebie jest sukcesem - moze nim nie by¢ dla Twoich bliskich. Oznakg sity
psychicznej jest jednak wspdtpraca w miejsce konkurencji i skupienie na
wtasnych celach oraz wartosciach - tych ktére dla nas sg najwazniejsze.
Pamietaj - bycie w dobrej relacji ze sobg buduje dobre relacje

z innymi, daje rowniez poczucie wptywu. Stad przy trudnos$ciach

w relacjach - warto pomysle¢ o psychoterapii i przyjrzeé sie swojej

wewnetrznej relacji.

Jak zmiany wptywaja na Ciebie?

Czy kazda zmiana jest przez Ciebie przezywana jako trudnos¢

i ,ktoda pod nogi od losu”? Czy jednak uwazasz, ze to element
codziennos$ci, a czasami - okazja do rozwoju? Dostosowanie do
zmiany i wpisanie jej w realno$¢ naszego zycia - pozwala na
adaptacje. Nie jestesmy w stanie kontrolowa¢ otoczenia, ale to jak
bedziemy reagowadé na zmiane pozostaje w sferze naszej kontroli.

Niejednokrotnie zmiana przyniesie rowniez nieoczekiwany efekt,

o0 ktéorym nie pomyslelibysmy gdyby nie okolicznos$ci zewnetrzne,

ktére indukujg zmiane kierunku.



Czy krytyczne jest dla Ciebie uznanie? Oczywiscie, kazdy z nas k ‘
lubi ustyszeé co$ mitego na swodj temat, ale czy masz poczucie
pewnosci swoich umiejetnosci i sprawczosci? Doskonalisz swoje ‘ '
umiejetnosci dla siebie, czy dla innych? Wracamy tu do ‘ \
wewnetrznej relacji: poczucie sity wynika z osadzenia we

wtasnych przekonaniach co do wiedzy i wptywu poprzez te ' ‘

wiedze na otoczenie.

_ -
-

Czy pozostajesz blisko swoich wartosci? Czy starasz sie za
wszelkg cene dostosowaé do rozmoéwcy? Jak przezywasz
j/ konfrontacje ré6znych wartosci? Sita psychiczna to poczucie
ﬂ waznosci w relacji z samym soba, ale rowniez przestrzen na

S

N
s
o~ odmiennos$¢ w relacji z innymi. Zaktada to uznanie autonomii

w kazdej relacji - zarowno wewnetrznej, jak i zewnetrznej, w tym

rowniez emocjonalnosci i prawa do stawiania granic.

O sile bedzie swiadczy¢ przyjrzenie sie tej sytuacji, okreslenie

obszaru w zakresie ktéorego mamy wptyw i wyciggniecie wnioskow
na przysztos$¢. Czesto jesteSmy w sytuacjach, w ktdorych %

podejmujemy proby skutecznego dziatania. To co moglibysSmy

nazwac porazkg, mozemy takze nazwaé¢ nowym doswiadczeniem

elementem, ktory w przysztosci pozwoli nam podjac lepsza

decyzje.

N\

< I_ Czy widzisz efekty swoich dziatan? Czy masz w swoim dos$wiadczeniu

-

\'4 kontroli niektérych sytuacji.

cele, ktorych osiggniecie byto efektem Twoich umiejetnosci, w tym

nawigzywania relacji? O sile psychiki Swiadczy dostrzeganie swoich

silnych stron, branie odpowiedzialnos$ci za podjete decyzje, ale takze

wyrozumiatos¢ dla samego siebie oraz Swiadomos¢ braku mozliwosci



JAK ROZPOZNAC SILNA PSYCHIKE

Czy chowasz je i najlepiej, gdyby ,zostaty wyciete”? O sile psychiki $wiadczy takze
brak wymagania od siebie idealnosci, Swiadomos$¢ mocnych, ale takze stabych
cech. Na niektére z tych ostatnich mozemy wptywac rozwijajac sie w danym
kierunku, ale czasami bedzie to niemozliwe. Warto wéwczas zrobi¢ przestrzen na
wyrozumiatos$c¢, dostrzezenie i uwaznosé¢ dla naszych stabych stron. Poméc w tym

moze takze psychoterapia.

Co myslisz o swoich emocjach?

Silna psychika to takze dostrzeganie emocjonalnosci. Silne psychicznie osoby
wiedza, ze wyciecie (zwtaszcza tych trudnych emocji) jest niemozliwe. O sile
psychiki bedzie Sswiadczyta integracja miedzy racjonalnoscig i emocjami, poczucie,
ze mamy prawo do odczuwania, czasami maty wptyw na to, czy emocje pojawiaja
sie, czy tez nie, ale za to znaczacy wptyw na to jak radzimy sobie z emocjami. Sita
psychiki przejawia sie takze umiejetnoscig indukowania przyjemnych emocji

i poczuciem, ze nawet w najtrudniejszych chwilach mamy prawo do przyjemnych
emocji. O sile psychiki bedzie Swiadczyta takze znajomos$¢ wptywu naszych emocji
na nasze ciato, a takze wyrozumiato$¢ dla ciata zwtaszcza w stanach stresu, gdy
odruchowo napinamy miesnie i mamy prawo do odczuwania pézniejszych béli

kregostupa, gtowy, czy poczucia zmeczenia.

Czy jestes zadowolony z cech, ktére posiadasz, czy rozwijasz? Jak zmienia sie
Twoja ocena zaleznie od wydarzen w otoczeniu? O sile psychicznej Swiadczy
stabilno$¢ samooceny i poczucie, ze niezaleznie od oceny przychodzacej z
otoczenia, mamy wptyw na nasze otoczenie oraz mozemy podejmowac

autonomiczne decyzje.

Jak reagujesz na odczuwanie leku?

Czy ukrywasz, starasz sie ,wycig¢” odczuwanie leku? Uwazasz, ze to co$ czego nie
powinno sie odczuwac? Sita wynika z odczuwania, zrobienia przestrzeni dla leku,
poznania w jakim kontekscie lek i inne trudne emocje pojawiaja sie oraz
zauwazania co one powoduja. Czy hamuja, czy tez sg elementem trudnych decyzji?
O sile bedzie swiadczy¢ dostrzeganie, ale takze wprowadzenie rozumienia, ze

odczuwanie leku jest naturalng czescig naszej emocjonalnosci.
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Czy szukasz wymoéwek i unikasz trudnosci? Czy jednak jestes blisko celu,

a trudnosdci sg przezywane jako kamienie milowe i wskazniki dalszego kierunku?
O sile Swiadczy poczucie, ze przykre sytuacje i niepowodzenia sg czescig bycia

w relacjach i wytyczania nowych celéw oraz pozostawanie we wspierajacej relacji
wewnetrznej. Unikanie, narzekanie, wymowki nie sg narzedziami psychicznie
silnych oséb. Konfrontowanie z trudnos$ciami, wyrozumiatos¢ dla siebie i szukanie

nowych rozwigzan przy utrzymaniu wczesniej przyjetej wizji - jak najbardziej!

O sile Swiadczy dostrzeganie efektéw dziatania i docenianie wtasnego wptywu na
to co osiggnelismy i osiagamy. Pragnienia osiggania nowych wartosci s3 wpisane
w rozwdj, ale nie utrudniajg widzenia realnosci, ktéra przezywana jest jako

wystarczajaco dobra.

Jak Twoje wewnetrzne samopoczucie? Czy zalezne jest od pogody i tego czy ktos

bliski usmiechnat sie?

O sile swiadczy osadzenie w realnosci, widzenie mocnych i stabych stron
u siebie, ale takze w otoczeniu - w kolejnych wydarzeniach i w relacjach.
O sile psychicznej swiadczy czerpanie z przesztosci, korygowanie tymi

doswiadczeniami postrzegania terazniejszosci oraz ksztattowanie przysztosci.

I
&




KIEDY 2ZGLOSIC SIE DO PSYCHOLOGA,

PSYCHIATRY, A kKIEDY DO PSYCHOTERAPEUTY?

zwykle zajmuje sie opiniowaniem, diagnozowaniem, badaniem
psychologicznym i kierowaniem na odpowiednie leczenie. Psycholog nie zajmuje sie
terapia, nie zleca leczenia farmakologicznego, moze jedynie zdiagnozowac i pokierowa¢
swojego pacjenta do odpowiednich specjalistéw. Psycholog diagnozuje i opiniuje problem
na podstawie wywiadu z pacjentem. Istotg wywiadu jest nie tylko rozmowa, ale czesto
rowniez specjalne testy psychologiczne, ktére potem sg odpowiednio przez niego
interpretowane. Specjalista ten jest réwniez uprawniony do wydawania orzeczen czy
zaswiadczen na temat stanu zdrowia psychicznego. Do psychologa warto zgtaszac sie
z biezgcymi problemami, ktére utrudniajg codzienne funkcjonowanie. S3 to problemy
dnia codziennego - trudna sytuacja w pracy czy w matzenstwie, apatia, zniechecenie,
strata. Do psychologa warto zgtosié¢ sie rowniez wtedy, gdy nie jesteSmy do kohca pewni,
jaki specjalista nam pomoze. Psycholog zdiagnozuje problem i skieruje na odpowiednie }

leczenie, np. na psychoterapie lub do psychiatry. ‘

Psychiatra to lekarz medycyny, ktérzy ukonczyt specjalizacje w zakresie psychiatrii.
Jest uprawniony do stawiania diagnozy i leczenia farmakologicznego swoich pacjentow.
Jak kazdy lekarz moze wystawiac¢ recepty. Zajmuje sie gtéwnie leczeniem
farmakologicznym. Psychiatra diagnozuje pacjenta na podstawie wywiadu, ktéry moze
rozszerzy¢ w niektorych sytuacjach takze o badanie fizykalne lub laboratoryjne

i obrazowe (zdjecia rentgenowskie, USG, tomografie komputerowga lub rezonans
magnetyczny). Psychiatra moze zadecydowac o leczeniu pacjenta w szpitalu oraz wyda¢
skierowanie. Istniejg sytuacje, gdy konieczne jest leczenie przymusowe (bez zgody
pacjenta). Najczesciej ma to miejsce wowczas, gdy dana osoba stanowi realne zagrozenie
dla zdrowia i zycia swojego lub oséb postronnych oraz gdy nie jest zdolna do
zaspokajania swoich podstawowych potrzeb zyciowych. Do psychiatry powinni zgtasza¢
sie pacjenci z duzym nasileniem objawdéw oraz znacznym zaburzeniem funkcjonowania,
w tym stanowigce zagrozenie dla bezpieczenstwa wtasnego i/lub bliskich. Zaburzenia
kwalifikujgce do wizyty u psychiatry to m.in. nasilona mania, nasilona depresja,

schizofrenia, mys$li samobdjcze, autoagresja.
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nie musi by¢ z wyksztatcenia lekarzem ani psychologiem. Aby uzyska¢
kwalifikacje do wykonywania tego zawodu, nalezy ukonczyé¢ czteroletnig szkote z tego
obszaru wiedzy oraz odby¢ odpowiednia liczbe godzin treningu praktycznego i terapii
wtasnej. Psychoterapeuta zajmuje sie leczeniem zaburzen funkcjonowania, dociera razem
z pacjentem do ich Zrédet i rowniez wraz z pacjentem poszukuje nowych drég
i schematéw. W psychoterapii wazny jest czas. To terapia dla cierpliwych
i konsekwentnych. Psychoterapia moze trwa¢ kilka tygodni, miesiecy, ale i kilka lat.
Mozliwa jest terapia krétkoterminowa, ale np. w zaburzeniach osobowosci zwykle nie
przynosi dtugofalowego efektu. Psychoterapeuta prowadzi terapie dla osdéb
z zaburzeniami funkcjonowania, ktére chciatyby uzyska¢ trwatg poprawe, w tym m.in. dla
pacjentéw z zaburzeniami depresyjnymi i lekowymi, zaburzeniami odzywania,

psychosomatycznymi, zaburzeniami osobowosci.

JAKA PSYCHOTERAPIE WYBRAC?

Indywidualna psychoterapia krotkoterminowa (do 10 spotkan) nie sprawdza sie np.

w przypadku leczenia zaburzen osobowosci czy zaburzen psychosomatycznych, jesli
bierzemy pod uwage dtugoterminowe efekty. Trudnosci wynikajace z gtebszych zaburzen
wymagajg wiekszej liczby spotkan i pogtebionej pracy z pacjentem. W procesie leczenia
niezaleznie od liczby spotkan bardzo wazne s3g wzajemne zaufanie i czynny udziat
pacjenta w procesie terapeutycznym. Indywidualna psychoterapia dtugoterminowa
(powyzej 10 spotkan) daje mozliwos¢ wgladu, czyli poznania mechanizmow i schematow
psychiki (czesto nieuswiadomionych), ktére mogty spowodowac zaburzenie, a aktualnie
sg przyczyng zaburzen funkcjonowania pacjenta. Dopiero w relacji opartej na zaufaniu
mozna skutecznie pracowac nad przeprowadzaniem leczacych zmian w strukturze
osobowosci i schematach przezywania.

Inng metoda leczenia zaburzen psychicznych jest psychoterapia grupowa (liczebnos¢
grupy nie powinna przekracza¢ 10-12 oséb). Wtedy réwniez pracuje sie nad szkodliwymi
zachowaniami, myslami czy relacjami, ale z udziatem innych uczestnikéw grupy i dwéch
terapeutéw. Wspélne spotkania to nie tylko rozmowy o doswiadczeniach, ale przede
wszystkim uczenie sie nowych, zdrowych sposobdow reakcji oraz otrzymywanie informacji
zwrotnych od uczestnikéw grupy. Dajg one mozliwo$¢ skonfrontowania sie

i uSswiadomienia sobie, jak to, co robi sie i mowi, wptywa na inne osoby i relacje z nimi.
Spotkania odbywaja sie w warunkach bezpiecznych, w $srodowisku poznanych osdb,

w atmosferze zaufania i nieoceniania. Relacje, ktore powstajg pomiedzy uczestnikami

grupy, sg tez bardzo waznym elementem np. w terapii zaburzen osobowosci.




Najczesciej w leczeniu nasilonych zaburzen (osobowosci, psychosomatycznych)

wykorzystywane s3a:

opiera sie na zatozeniu, ze to wewnetrzne,
nieuswiadomione mechanizmy kieruja
funkcjonowaniem danej osoby. Podczas
spotkan terapeuta pomaga wydoby¢
wspomnienia, zacheca do dzielenia sie
emocjami, wyobrazeniami czy marzeniami,
obserwuje relacje, o ktérych opowiada pacjent.
Terapia psychodynamiczna polega na
budowaniu ustrukturyzowanej relacji miedzy
pacjentem i psychoterapeuty. Obserwacja
ksztattowania sie tej relacji

i tego co obie strony w nig wnoszg pozwala na
dookreslenie utrwalonych wzorcow
przezywania. W psychoterapii
psychodynamicznej podstawowe znaczenie ma
stopniowe docieranie do tresci nieswiadomych
(uczué, wspomnien i wyobrazen), ktére czesto
sg zrédtem zaburzen funkcjonowania. Ze
wspodtczesnej psychoterapii psychodynamicznej
wywodzi sie terapia skoncentrowana na
przeniesieniu (TFP). Jej twdrca i propagator to
Otto Kernberg. W TFP relacja stworzona
pomiedzy pacjentem, a terapeutg umozliwia
odtworzenie relacji obecnych w codziennym
zyciu (partnerskich, zawodowych, ze
znajomymi). Terapeuta pomaga pacjentowi

W zrozumieniu i zintegrowaniu wszystkich
aspektow relacji, takze tych wstydliwych

i trudnych - uczué, mysli, motywacji, aby
p6zniej mégt on odbierad siebie i otoczenie

w sposob spdjny i jednolity. Terapia
skoncentrowana na przeniesieniu jest
szczegdblnie ukierunkowana na leczenie
pacjentéw z zaburzeniami osobowosci typu
borderline oraz narcystycznymi, ale takze

z zaburzeniami psychosomatycznymi.

(np. poznawcza, poznawczo-analityczna,
dialektyczno-behawioralna) - jej podstawg jest
zatozenie, ze dziataniem kieruje sposéb
mys$lenia o sobie i swojej roli w Swiecie.

W tym podejsciu terapeuta jest ekspertem

i pomaga zrozumieé problem, uczestniczy tez
w zmianie tego sposobu myslenia (aspekt
poznawczy), a potem zachowania (aspekt
behawioralny). Na terapii poznawczo-
behawioralnej bazuje terapia dialektyczno-
behawioralna, stworzona przez Marshe
Linehan. Jej podstawg jest uwaznos¢, czyli
skoncentrowanie na ,tu i teraz”, akceptacja
tego co wydarza sie z pozytywnymi

i negatywnymi konsekwencjami, zakonczenie
walki ze sobg i otoczeniem. Dialektyka z kolei
ma pomdc w zrozumieniu tego, co dzieje sie
W zyciu pacjenta poprzez godzenie
przeciwienstw i ich integracje, pokazywanie
funkcjonalnos$ci w dysfunkcji oraz zaleznos$ci
przyczyna - skutek. Ten rodzaj terapii jest
szczegdblnie pomocny w leczeniu zaburzen
osobowo$ci z pogranicza z zachowaniami
zagrazajacymi zyciu i zdrowiu pacjenta, a takze
zaburzen odzywiania czy uzaleznienia od

substancji psychoaktywnych.




CZY LEPSZA JUEST TERAPIA w GARINECIE NIZ ONLINE?

Trwa tyle samo minut, pacjent taczy sie

Zz psychoterapeuty o wczesdniej ustalonej godzinie.
Pacjenci, ktorzy korzystali z terapii w gabinecie

i kolejno (ze wzgledu na ogtoszenie stanu epidemii)
kontynuowali terapie online, potwierdzaja, ze terapia
online wydaje sie budowac blizsza, bezpieczng

i wspierajgca relacje. Z punktu widzenia
psychoterapeuty - potwierdzam: siegamy do gtebszych
poziomdéw podswiadomosci, szybciej dookreslamy
dotychczasowe wzorce, wobec tego praca nad zmiang
nastepuje szybciej, pacjenci tez szybciej odczuwaja
zmiane samopoczucia i funkcjonowania. Czesto dla

pacjentéw terapia online jest logistycznie

wygodniejsza: pacjent taczy sie ze swojego telefonu
lub komputera w domu, wéwczas lokalizacja gabinetu,

trudnosci z dojazdem nie maja znaczenia.

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO PIERWSZEGO SPOTKANIA?

W przestrzeni, w ktérej nikt nie bedzie przeszkadzat, warto odpowiedziec¢ na pytania: Co

sprawia mi najwieksza trudno$¢ w codziennym zyciu? Co warto zmienié¢? Jakich zachowan
z przesztos$ci warto unikngé¢ w przysztosci? Od kiedy moje objawy trwaja? Kiedy moje
objawy nasilajg sie? Czy bywaja okresy bez objawow? Czy kto$ z najblizszej rodziny ma
podobne objawy? Czy kto$ z najblizszej rodziny korzystat lub korzysta z pomocy
psychoterapeuty? Jaki jest wzorzec moich relacji z waznymi dla mnie osobami? Na czym
polegajg podobienstwa miedzy osobami, z ktérymi mam dobre relacje? Na czym polegaja
podobienstwa miedzy osobami, z ktorymi mam niesatysfakcjonujace relacje? Jaki jest méj
cel terapii? Co opisze jako poprawe samopoczucia? Co bedzie sygnatem, ze cel terapii

zostat osiggniety?

OD CZEGO ZACZYNAC kOLEJNE SESJE?

E ‘D To czeste pytanie i trudnos$¢ pacjentédw. Na pewno pojawito sie
?:" \ co$ co utkwito Ci w pamieci, moze byto to spotkanie z kims,

a moze sen lub sprzeczka z najblizszymi. A moze pojawito sie
” co$ o czym chciat(a)by$ porozmawiac¢ na kolejnej sesji, bo

warto to zmienié. Sesja psychoterapeutyczna jest Twoim

czasem - warto wykorzystac¢ ten czas na to, co w danej chwili

jest dla Ciebie najwazniejsze.



KIEDY POCZUJE SIE LEPIEJ?

Dynamika kazdej terapii jest inna, poniewaz kazdy z pacjentéw ma unikatowg osobowos¢.
Jedni z pacjentéow widzg efekt po kilku sesjach, inni po kilku miesigcach. Miatam
pacjentéw, u ktérych spektakularna poprawa miata miejsce po dwdéch latach. Po etapie
poprawy zdarzajg sie dwa-trzy kroki wstecz, ktére réwniez wykorzystujemy w terapii
(pozwalajg na nabranie perspektywy i zrobienie przestrzeni dla zmiany). Rozmawiamy

o tym podczas sesji. Jednego schematu nie ma, poniewaz w przypadku kazdego pacjenta

terapia jest ,misterng koronka szytg na miare”.

CZY PSYCHOTERAPIA MOZE ZASZkODZzZIC?

Dla kazdego z nas negatywne skutki co innego oznaczajg. Zwtaszcza u oséb np.

z zaburzeniami depresyjnymi i atakami paniki - podejscie psychodynamiczne w terapii
przynosi gtebsze dostrzeganie zaleznosci wystepujacych w relacjach, a co za tym idzie -
ich lepsze rozumienie.

Warto wybrac psychoterapeute i umoéwic sie na pierwsze spotkanie. Pierwsze spotkanie

ma charakter konsultacyjny i mozna wéwczas szerzej porozmawiac¢ o watpliwosciach

jeszcze przed rozpoczeciem terapii.




KWARANTANNA | IZOLACJA A DEPRESUJA:

wWSKAZOWKI, JAKk PRZETRWAC

Kazda izolacja bedzie przezywana przez nas jako trudnos$é¢. Odczuwamy lek, ale czesto
gniew czy ztos¢. Moga pojawiac sie takze natretne mysli. Wéwczas, gdy izolacja jest
narzucona, nie byta naszym wyborem, te trudne emocje towarzyszg nam juz od poczatku
izolacji. Trudno z nimi poradzi¢ sobie, zwtaszcza, gdy nie dajemy sobie prawa do
odczuwania ztos$ci na dang sytuacje. Pamietajmy, ze ataki ztosci, wybuchy gniewu wobec
najblizszych na poziomie naszego funkcjonowania psychicznego sa forma odzyskania
kontroli. Niestety destrukcyjng i pogarszajacg nasze samopoczucie.

Izolacja domowa, czy kwarantanna zwtaszcza w okresie pandemii jest tym trudniejsza,
Ze wigza sie z nig: powszechny brak klarownych informacji, czesto zachwianie pozycji
ekonomicznej, czy uczucie stygmatyzacji.

U pacjentéw z rozpoznanym COVID-19 coraz czesciej opisuje sie epizody zaburzen
depresyjnych, lekowych, w zwigzku z tym wspadtistniejgce naduzywanie alkoholu

i narkotykéw. Po przechorowaniu COVID-19 czeste sg zaburzenia przypominajgce zesp6t
stresu pourazowego (PTSD). Tym czeSciej one wystepujg im czes$ciej wystepowaty

u danej osoby trudnosci w sferze emocjonalnej jeszcze przed kwarantannga czy izolacja.
Poczucie samotnosci, chwiejna sytuacja ekonomiczna mogga by¢ niezaleznymi czynnikami
ryzyka wczesniej rozpoznanych zaburzen depresyjnych czy lekowych, ktére pozostawaty
w remisji (nie byto objawoéw) u danej osoby. Pacjenci z aktualnie wystepujgcymi
zaburzeniami depresyjnymi czy lekowymi moga wykazywac szczegdlna wrazliwosé
podczas oglagdania wiadomosci o pandemii, czy obserwujgc informacje w mediach

o kolejnych zachorowaniach i zgonach. Czeste s3 wowczas zaburzenia koncentracji,
wieksze napiecie emocjonalne, brak mozliwo$ci poradzenia sobie z odczuwanymi
emocjami. Moze by¢ to szczegdlnie czeste u oséb w wieku podesztym, czy

z rozpoznanymi kilkoma chorobami przewlektymi.

Pomocne w radzeniu sobie z emocjami moze by¢ sporzadzenie E{
listy tego, co mozemy, a czego nie mozemy kontrolowac¢ w E{ —_
aktualnej sytuacji. Koncentrujemy sie na tym, co mozemy E{ —

zrobi¢ i kontrolowacd.

Zachowaj $rodki ostroznosci przed koronawirusem, czyli
przede wszystkim dbaj o zachowanie dystansu, a gdy

przebywasz poza domem zakrywaj nos i usta, dbaj o regularna

i prawidtowa higiene ragk. Te zasady nie tylko zmniejszaja
transmisje wirusa SARS-CoV-2, lecz s3 takze elementem

radzenia sobie z lekiem.



Wedtug przeprowadzonych badan ogladanie mediéw wzmaga
niepokdj. Nadmiar wiadomoséci i obrazéw wizualnych na temat
zdarzenia traumatycznego moze powodowac objawy zespotu stresu
pourazowego i ztego stanu zdrowia wiele lat pdzZniej.

Sprébuj ograniczy¢ oglagdanie wiadomos$ci na temat COVID-19 do
nie wiecej niz dwéch razy dziennie (np. sprawdzanie informacji
rano i przed kolacja), unikaj czytania o COVID-19 przed snem. Nie
przekazuj, czyli nie rozpowszechniaj niepokojgcych nagtowkoéw

znajomym i rodzinie.

Lek wynika czesto z obawy przed czym$ nieznanym, z poczucia braku kontroli.

Nie mysIimy jedynie o sytuacji, w ktorej sie znalezliSmy. Postarajmy sie wprowadzic¢
harmonogram w nasze obecne zycie, aby chociaz w tym zakresie odzyska¢ poczucie
kontroli. Starajmy sie pracowac¢ w scisle okreslonych ramach czasu, a po pracy
odpoczywac i dba¢ o relacje z najblizszymi. Rutyna i rytuat sg dla nas bardzo wazne.
Nasz mézg chce przewidywalnej aktywnosci, abysSmy mogli zrelaksowac
czujny uktad nerwowy. Idz spa¢ wcze$nie i kazdego dnia wychodZ na
spacer. Pamietaj, ze nasze dziatania, mys$li i nastrdj sg sci$le powigzane.

Jesli chcesz zmieni¢ swodj nastrdj, zmien swoje dziatania i/lub swoje

mysli.

Nie pozwdlmy, aby granice pracy i odpoczynku zacieraty sie. Nie pozwolmy tez, aby lek
nami zawtadnat. Pamietajmy, ze to, jak sie czujemy zalezy w gtédwnej mierze od nas
samych. Starajmy sie wiec przekierowa¢ naszag uwage na inne, przyjemniejsze obszary

naszego zycia lub skupmy sie na obowigzkach.

Petne ciepta i pocieszenia wsparcie spoteczne mozna uzyskac i da¢ przez
wideopotaczenie, telefon, e-mail lub SMS. Bardzo wazne i wrecz niezbedne jest
poswiecenie czasu na podzielenie sie swoimi uczuciami oraz stuchanie i wspieranie
innych. Rozmowa z osobami, ktére majg na wzgledzie nasze dobro, sprawia, ze czujemy
sie bezpieczniej. Na szczescie mamy duzo mozliwosci, jesli chodzi o nowe drogi kontaktu
spotecznego. Warto z nich korzystaé nie tylko dlatego, ze zapewniajg wsparcie spoteczne
w zwiazku z obecnga sytuacja, lecz takze po to, aby porozmawia¢ o tym, czym
zajmowalismy sie do tej pory lub tym, co moglibysmy robi¢, gdyby nie pandemia.

Na przyktad zorganizuj klub dyskusyjny online, czy zorganizuj
obiad przy uzyciu komunikatoréw internetowych. To okazja,
aby rozmawiac¢ o pozytywnych obszarach, nie tylko

o pandemii czy kryzysie gospodarczym. Zabawa z naszymi

domowymi zwierzetami moze by¢ forma redukcji stresu,

ktéra mozna podzieli¢ sie réowniez przez komunikatory online.



BadzZ dla siebie i innych mity. To trudny czas dla wszystkich. Ale pomaganie innym
w potrzebie tez ma kluczowe znaczenie dla przetrwania tej kryzysowej sytuacji, a takze

moze by¢ jednym z naszych zajeé oraz przyczynié sie do naszego dobrego samopoczucia.

Wiele badan pokazuje, ze dieta srodziemnomorska ma pozytywny

wptyw na zdrowie psychiczne i odpornos$¢ na stres, podczas gdy , 4
spozywanie fast foodow wiaze sie z depresja i lekiem. 11 : /!
W miare mozliwos$ci staraj sie wypetni¢ swoja lodowke ! !

Swiezymi produktami.

Praca w domu moze by¢ dla ciebie czym$ nowym i moze stanowi¢ wyzwanie, zwtaszcza
w matym mieszkaniu z dzie¢mi. Nie oczekuj, ze twoja wydajnos¢ bedzie taka sama jak
zwykle. Wszyscy musimy teraz poradzi¢ sobie z innym codziennym zyciem. Jes$li to
mozliwe, ogranicz cele typowej pracy, ktdra nie jest pilna. Oto kilka zalecen, jak

zachowac¢ koncentracje i produktywno$¢ w godzinach pracy:

Ogranicz przestrzen roboczg do okreslonego wolnego miejsca w domu, aby praca
V nie naruszata twoich osobistych potrzeb. Regularnie uzywaj tego samego miejsca

do pracy. To poprawi koncentracje i zwiekszy wydajnos¢.
|¢i Kontroluj poziom hatasu. Uzywaj stuchawek lub stuchawek z redukcja szumoéw.

D Zakonhcz dzien pracy o ustalonej godzinie. Odtéz urzagdzenia elektroniczne

i narzedzia pracy na koniec dnia pracy.

Umoéw sie na poranne lub wieczorne ,spotkanie” ze wspodtpracownikiem lub
V przetozonym, aby zmniejszy¢ izolacje spoteczng i zapewni¢ odpowiednia strukture

dnia. Korzystaj z komunikatoréw internetowych, je$li mozesz.
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BadzZ realistg. Poniewaz pandemia COVID-19 prawdopodobnie potrwa miesigce,
musimy nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze stresujacymi wydarzeniami, ktdre pojawiaja sie

kazdego dnia. Powodujg one niepotrzebny stres i podniecenie.

Cieszmy sie nawet z matych rzeczy, starajmy sie, aby usmiech goscit na naszych

twarzach, odzyskajmy poczucie sprawstwa, a powrdéci poczucie bezpieczenstwa.

Starajmy sie rowniez zredukowad stres. Stosujmy wszystkie metody relaksacyjne,
ktére lubimy, znamy, cenimy, np. wysitek fizyczny, treningi relaksacyjne, gtebokie

oddychanie czy réznego rodzaju wizualizacje.

Pamietajmy tez o matych przyjemnosciach kazdego dnia. Korzystajmy z okazji, aby

dzieli¢ sie dobrym samopoczuciem. Smiech moze przynie$¢ ulge!

Pamietajmy, targajg nami wszystkimi rézne emocje zwigzane z zaistniatg sytuacja,
ale kazdy trudny czas kiedys$ sie konczy. Nie bojmy sie mowi¢ o tym, co czujemy,

czego sie boimy, wiekszos$¢ z nas z pewnos$ciag podzieli nasze emocje i nas wesprze.




GDZIE SZUkAC POMOCYT?

6 123

N6 i

800 702 222

800 12| 212

Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych.
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do niedzieli
(z wyjatkiem dni $wiagtecznych!) w godz. 14.00-22.00

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.
Mozna dzwoni¢ codziennie, od poniedziatku do niedzieli,
w godz. 12.00-02.00

Centrum Wsparcia dla osob w stanie kryzysu psychicznego.
Bezptatny telefon czynny catg dobe (24h)

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Rzecznika Praw Dziecka. Codziennie, od poniedziatku do
piatku, w godz. 8.15-20.00.

Pod numer Dzieciecego Telefonu Zaufania moga réwniez
dzwoni¢ osoby doroste, by zgtosi¢ problemy dzieci

727 635 09 54 Telefon zaufania dla oséb starszych.

Mozna dzwoni¢ w poniedziatki, Srody i czwartki w godz.
17.00-20.00.
Dyzur na temat choroby Alzheimera: w godz. 14.00-16.00
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Fundusze . ‘
Europejskie NFZ Unia Europejska

Europejski Fundusz Spoteczn
Wiedza Edukacja Rozwdj Narodowy Fundusz Zdrowia Pe) P y




