o s, SPECJALISTYCZNA PORADNIA
R RODZINNA DZIELNICY
T WAWER M.ST., WARSZAWY

Warszawa, 15 marca 2023 r.

DEPRESJA Il WIEKU — JAK WSPIERAC BLISKICH SENIOROW
ZMAGAIJACYCH SIE Z DEPRESJA

Rozpoznanie

Powszechnie uwaza sie, ie obnizony nastrgj,
wycofanie, rezygnacja i utrata zainteresowan sg
naturalng cechg starosci. Nie dziwig nas skargi
seniorow na bdl, problemy ze snem, brak
apetytu, zmeczenie, problemy z pamiecia. Ze
smutkiem i wspoétczuciem wystuchujemy tych
skarg, doswiadczajagc czasem  poczucia
bezradnosci — bo c¢6z poradzi¢ na staros¢?
Tymczasem skargi te i dolegliwosci s3 czesto
oznaka rozwijajacej sie depresji.

Fot.: freepik.com

Trudnos$¢ w diagnozowaniu depresji w wieku senioralnym, takze przez specjalistéw, czesto
polega na trudnos$ci w rdznicowaniu jej objawéw od objawdw niektérych choréb
somatycznych. Na przykfad takie objawy jak: meczliwos$é, bdl, zmniejszony apetyt, utrata masy
ciata, lek, mysli o $mierci, zaburzenia snu sg objawami wspdlnymi dla depresji i choréb
somatycznych.

Duzg trudnoscig jest réwniez to, ze sami seniorzy swdj stan psychiczny wyjasniajg sobie
i bliskim bardziej ,zmeczeniem zyciem”, chorobg czy dolegliwosciami somatycznymi, po
prostu ,staroscia”. Sadza, ze ,to juz przyszto umieranie”, ,,tak wtasnie wyglada starosc”.

I my, bliscy i dalsi, czesto podobnie ich stan rozumiemy. Nie dziwig nas ich skargi na réznego
rodzaju dolegliwosci bdélowe, poczucie zmeczenia, odmowy przyjmowania positkow,
nieadekwatne odpowiedzi, rzadkie okazywanie radosci, drazliwo$é. Przyjmujemy, ze ot tak
wyglada staro$é: powolna, drazliwa, wycofana, zrzedliwa, niedofezna, czasem ztosliwa,
wiecznie niezadowolona. Tymczasem te same objawy sg charakterystyczne réwniez dla
depresji. Depres;ji, ktora jest chorobg Smiertelng. Chorobg, ktdora kazdego roku zbiera swoje
Zniwo réwniez wsréd seniorow.

Wedtug oficjalnych danych policji w ciggu ostatnich dziesieciu lat liczba samobdjstw wsrod
seniorow wzrosta o 50 procent.
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Objawem depres;ji, ktéry tatwo nam przeoczy¢, przypisujac go
,starosci”, jest réwniez spowolnienie psychoruchowe.
Zazwyczaj kiedy widzimy, ze nasz bliski wolniej sie porusza,
mylnie przypisujemy to spowolnienie stanom somatycznym
np. zmianom zwyrodnieniowym stawéw. Kiedy podczas
spaceru nasz bliski senior potrzebuje czestszych
odpoczynkéw, myslimy najczesciej o niewydolnosci
oddechowej. Kiedy ma trudnos¢ w podnoszeniu ciezaréw lub
wchodzeniu na podwyzszenia, wigzemy to ze zmianami
cisnienia tetniczego krwi. Tymczasem za tymi oznakami
Fot#fr&epik.com spowolnienia moze réwniez kry¢ sie depresja.

Oczywiscie patrzac z tego poziomu, o ile nie jestesmy lekarzami, trudno jest nam to
réznicowad, zwtaszcza ze depresja jest wpisana w obraz kliniczny choréb somatycznych,
zwyrodnieniowych czy choréb naczyniowych mézgu.

W  chorobach somatycznych czestosc
?gﬁgasggmwg:;sjl » wystepowania depresji u o0séb starszych

wynosi od kilku do kilkudziesieciu procent.
Jednak zwigzek pomiedzy depresjg i chorobg
somatyczng jest dwustronny. Depresja moze
by¢ czynnikiem ryzyka wystgpienia choroby
somatycznej lub nasilenia jej objawow
i odwrotnie — choroba somatyczna moze by¢
czynnikiem ryzyka depresji. Rozpoznanie

* Meczliwos$¢
+ Bol

* Zmniejszony apetyt
+ Utrata masy ciata

* Lek

* Meczliwos¢

L Ellosiete OBJAWY SOMATYCZNE DEPRES]I:
+ Zaburzenia snu

* Astenia
+ Bole gtowy

+ Kotatanie serca
* Bole uogolnione

e objawdéw i préby oddzielenia depresji od
* Plytkie oddychanie . .

- 8 5 Kirethy il S choroby somatycznej sg niezwykle trudne,
+ Bol kregostupa . . . ,
» Zaburzenia zotadkowo-jelitowe pon lewaz ObJaWy moga byC

charakterystyczne dla obu zaburzen.

Nie pomaga nam fakt, ze sami seniorzy czesto starannie skrywajg swoje problemy, nie chcg
by¢ obcigzeniem dla rodziny, nie chcg jej ,,doktadac jeszcze problemdw”. Prébujac nas chronié
przed swoim petnym smutku i bélu $wiatem, czesto mowig, ze nic sie nie dzieje, ze wszystko
u nich w porzadku, ze sobie radzg. Najczesciej nie opowiadajg o swoich emocjach. Dlatego to
wazne, bysmy zachowali czujnos$é, pytali o ich emocje, samopoczucie, prébowali sie
dowiadywac i okazywac troske. | nie chodzi tu o pytania: "czy mama zjadta?", "czy tata ma
leki?". Warto pytac o to, jak nasz bliski sie czuje, jak sobie radzi, jakie ma plany. To sg momenty,
w ktorych moze on - czasem nie wprost - powiedzieé, ze cierpi.
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W swiecie boélu

W zmaganiu z bdélem najtrudniejsza jest dla senioréw
samotnos¢, brak zrozumienia otoczenia, bagatelizowanie ich
dolegliwosci przez rodzine, lekarzy. Dla wielu z nich zycie z
bdolem jest jak wyrok, codzienna meczarnia, najczesciej
postrzegana jako nieunikniona i przybierajgca na sile, ktorej
nic i nikt nie zatrzyma. ,Bedzie tylko gorzej”. Takie
postrzeganie swojej sytuacji moze odbierac im sity do zycia.
Zwtaszcza kiedy w odpowiedzi na swoje skargi styszg od nas
zdawkowe: ,,no i co ja Ci na to poradze?”, ,to staros¢”, ,a Ty
znowu narzekasz!”, ,spéjrz w PESEL!”. Tymczasem to nie
staros$¢ boli, a bél w starosci nie jest Izejszy od bolu mtodszych
pokolen. To jest bél, ktdry potrzebuje zaopiekowania, ukojenia, poszukiwania rozwigzania, by
mogt sie sta¢ bardziej znosnym, zmniejszy¢ sie lub nawet ustaé. Dlatego nie umniejszajmy ich
cierpienia, nie zrzucajmy go na karb wieku, tak jakby ono miato wéwczas mniejsze nasilenie.

IH

Fot.: freepik.com

W samotni

Szczegdlnie dojmujgcym doswiadczeniem w staro$ci jest poczucie samotnosci i czesto
realnego osamotnienia. Wiemy z badan, ze 1/3 seniorow mieszka sama. Samotnos¢ jest
gtebokim cierpieniem. A samotnos¢ w bdlu, w oczekiwaniu Smierci, w poczuciu bezradnosci
jest cierpieniem bezgranicznym, niewyobrazalnym. Czesto wigze sie z doswiadczaniem pustki,
porzucenia, odtrgcenia, braku znaczenia. Odczuwanie samotnosci jest podobne do
odczuwania bdlu fizycznego. Kiedy czujemy sie samotni, odrzuceni czy izolowani, w mdzgu
zachodzg takie same procesy, jak w przypadku bdlu fizycznego.

Samotnos¢ starszych oséb moze potegowac nie
tylko brak innych ludzi, ale takze niezrozumienie
dla przezywanych przez nich mysli -
0 przemijaniu, o strachu, o Smierci. Ten brak
zrozumienia i empatycznego wczuwania sie w ich
przezycia jeszcze mochiej poteguje poczucie
samotnosci. Czesto kiedy nasz bliski prébuje sie
dzieli¢ z nami swoimi myslami dotyczgcymi np.
przemijania, Smierci, styszy: ,,co Ty opowiadasz”,
,€0 Ty znowu wymyslasz, nie mysl o takich
rzeczach”. Ale jak o tym nie mysleé, kiedy sie jest
juz u zmierzchu? Mysli o Smierci s w tym okresie
zycia czeste, naturalne - sg wynikiem refleksji nad
przebytym zyciem i bilansem dokonan i porazek.

FotENreepik.com

W samotnosci oséb starszych nie chodzi tylko o izolacje od innych, ale takze o poczucie
,obcosci”, poczucie, ze ,ja tu juz nie pasuje”, ze ,$wiat stat sie dla mnie obcy”. Zmiany
kulturowe, technologiczne czy spoteczne sprawiajg, ze osoby starsze muszg sie odnalezé
W rzeczywistosci istotnie réznej od dotad im znanej. Rzeczywistosci, ktéra jest aktywna,
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gtosna, przebojowa. Dla wielu z nich to jest ogromnie trudne. A ich samotno$¢ pogtebia
poczucie odtrgcenia, kiedy styszg od nas lekcewazace: ,,a co tam mama wie”, ,Ty to sie nie
znasz”, ,nie zrozumiesz” ...

Osoby chronicznie samotne moga sie fatwo poddawac, wycofywac z relacji, stawac sie bierne.
W samotnosci przerzucajg catg swojg uwage na deficyty i liczne utraty. Mogg zapadac sie
w gtebokie i bolesne zniechecenie. | choc¢ z jednej strony mocno pragng i potrzebujg kontaktu
z innymi ludZzmi, to z drugiej strony ich stan i samopoczucie utrudniajg im jego nawigzanie.

Kwestia czasu

Wspierajgc seniorow w depresji, wazne
jest, bysmy znali ich indywidualne potrzeby
i troski. Nie istnieje jeden uniwersalny
algorytm wsparcia, ktérym moglibysmy
wszystkich obdzieli¢c. Przeciwwagg dla
pewnych aspektéw ich samotnosci
i lekarstwem na nie moze by¢ nasza
obecnos$é. Obecnos$é, ktéra wymaga czasu,
zaangazowania. Obecnos¢, ktéra jest
uwazna i wrazliwa na ich potrzeby.
Obecnos¢, w ktorej czujg sie wazni i potrzebni, ktéra daje potwierdzenie, ze caty czas s3
waznymi cztonkami naszej rodziny. Obecnosé, w ktérej poczujg sie docenieni
i dowartosciowani. Obecnos¢, ktéra pomoze im zrozumieé nieznane aspekty aktualnej
codziennosci — postepu technologicznego i spofecznego. Obecno$é, ktdra uszanuje ich
przywigzanie do religii i tradycji. Obecnos¢, ktora pozwoli im godnie i spokojnie przezy¢ ten
wyjatkowy czas w zyciu. Nie chodzi tylko o fizyczne, ustugowe czy finansowe zabezpieczenie
seniorow. Cho¢ ono jest bardzo wazine, stanowi zaledwie minimum. Chodzi o nasze
autentyczne towarzyszenie im, zaréwno w ich trudnych zmaganiach, jak i w radosciach. Wiez
wymaga czasu. Potrzebujg, bysmy spedzali z nimi czas.

(-) Maria Jarco-Dziatak

Maria Jarco-Dziafak — psychoterapeutka, posiada kilkunastoletnie doswiadczenie zawodowe, ktdre
zdobywata w instytucjach publicznych oraz organizacjach pozarzgdowych. Pracuje w nurcie
psychodynamicznym i integracyjnym, prowadzi konsultacje i psychoterapie indywidualng 0sob
dorostych.

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna Dzielnicy Wawer m.st. Warszawy jest jednostkg organizacyjng m.st.
Warszawy dziatajgca dla mieszkarcow Warszawy.

Skontaktuj sie z nami:
222771198

222771197 sekretariat@sprwawer.pl www.sprwawer.pl @SPRWawer
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