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W moim kalendarzu w telefonie pod datg 30 maja dwa razy za-
pisatem hasto PsycHIATRA inie byla to pomytka. Rano z prof.
Krzysztofem Krajewskim-Siuda nagrywalismy pierwsza roz-
mowe do tej ksigzki — szukaliémy odpowiedzi na pytanie,
czym jest meska depresja. Po potudniu bylem juz pacjentem.
Usiadlem na krzesle naprzeciw psychiatrki i powiedziatem:
»Mam problem, zktérym nie umiem sobie poradzi¢”. Opowie-
dzialem jej o tym, jak sie czuje w ostatnich tygodniach. Zdiag-
nozowala depresje i jeszcze podczas tej samej wizyty prze-
pisata mi inhibitory wychwytu zwrotnego serotoniny (ssr1).
Z depresja juz troche si¢ znamy, nie bylo to nasze pierwsze
spotkanie. W 2015 roku mialem pierwszy epizod depresyjny,
ktéremu towarzyszyly uporczywe mysli rezygnacyjne. Per-
spektywa konsultacji psychiatrycznej byla dla mnie wtedy
mocno wstydliwa. Na szczescie miatem przy sobie trzezwo my-
$lacych przyjaciol. Jeden z nich, mtody lekarz stazysta, umowit
mnie i zabral na badanie. Mdj op6r wobec psychiatry i przyj-
mowania lekéw wynikal z niewiedzy. Opieratem si¢ na ste-
reotypach i wiedzy czerpanej z internetu. Razem z postepem
w leczeniu malaly nie tylko objawy depresji, ale réowniez moje
uprzedzenia. To po prostu dzialalo, a ja odzyskatem wszystko,
co uwazalem za bezpowrotnie stracone z powodu choroby.
Co si¢ stalo w 2022 roku? Moze odwréce to pytanie. A co

sie nie wydarzylo w ciagu ostatnich lat? Pandemia, inflacja,
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wojna - kazdy moze dolozy¢ jeszcze co$ od siebie. A za tymi
oczywistymi haslami kryla sie¢ utrata poczucia stabilizacji,
niepewnos¢ jutra, zwyczajny lek i codzienny stres. Zauwa-
zylem, Ze stale towarzyszace mi zmeczenie i wypalenie spra-
wiaja, ze sam siebie nie poznaj¢. Kiedy$ myslatem, Ze majac
juz doswiadczenie depresji, szybciej ja rozpoznam. Nie byto
wcale fatwiej, bo jestem mistrzem w odsuwaniu od sie-
bie mysli o stabosdci. Przeciez zawsze dawalem sobie rade
sam. W koncu jednak proste czynnosci staly sie za trudne,
a ja czulem, ze zaciggam ogromny dlug energetyczny. Raty
tego kredytu rosty szybciej niz stopy procentowe w NBP,
noc nie przynosila odpoczynku, a ja mialem $wiadomos¢,
ze splacam tylko odsetki. Dlatego postanowitem szuka¢
wsparcia medycznego. Juz pierwsza recepta okazala si¢ strza-
tem w dziesiatke, lek byt idealnie dopasowany do mojego
trybu zycia. Dzisiaj zaluje jedynie tego, ze zdecydowalem
sie na konsultacje tak pdzno. Dopiero z perspektywy czasu
widze, jak dlugo obnizony nastréj mi towarzyszyt i mnie
zatruwal.

Kilka miesigcy pdzniej, jesienia, bliski mi mezczyzna po-
wiedzial, Ze on réwniez skorzystal z pomocy psychiatrycznej
i przyjmuje leki przeciwdepresyjne. Przepracowanie, zmecze-
nie, stres, bezsenno$¢ — objawy, ktére wymienit, wydaty mi sie
bardzo znajome. ,,Zapisalem si¢ do psychiatry, bo zobaczylem,
jak tobie to pomoglo. Zapomnialem juz, ze mozna czu¢ sie
tak dobrze” - ustyszalem od niego. To najwiekszy mozliwy
komplement.
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Od wielu lat dziele sie swoim doswiadczeniem depresji i sta-
ram si¢ normalizowa¢ méwienie o zaburzeniach psychicznych.
Z tego powodu jako dziennikarz zawsze bytem blisko tematow
dotyczacych zdrowia psychicznego. Najtrudniej jest mi jednak
pisa¢ o kolejnych przerwanych zyciorysach; o mezczyznach,
ktdrzy odebrali sobie zycie, bo zbyt dlugo powtarzali, ze jako$
to bedzie. Bola odejscia znajomych, réwniez ulubionych akto-
réw, artystow, depesze z agencji prasowych o catkiem obcych,
anonimowych ofiarach depresji. Twarz osoby z depresja jest
jedna z wielu niewyrézniajacych si¢ w tlumie twarzy. Ja na
przyklad najbardziej usmiechniety jestem na zdjeciu, ktore
zrobiono mi w trakcie pierwszego ciezkiego epizodu depre-
syjnego. Gdy wrzucitem je na Facebooka, opisujac kontekst
jego powstania, wszyscy mysleli, ze Zartuje.

Kiedy ponad rok temu rozpoczynalem prace nad ksigzka,
nie przypuszczalem, ze bede mogt spojrze¢ na depresje z tak
wielu stron: jako osoba, ktéra juz raz z nig wygrata, i jako
pacjent w trakcie kolejnego epizodu depresyjnego. To czysty
przypadek, ktory przypomnial mi, z czym mam do czynienia
i co si¢ dzieje w glowie osoby z tym zaburzeniem. Ksigzka jest
odpowiedzig na pytania o meska depresje, ktdre docieraja
do mnie ré6znymi drogami. Chcieli$my unikna¢ sztuczne-
go dystansu miedzy dziennikarzem a ekspertem i podczas
rozméw dostawi¢ puste krzesto, na ktéorym moéglby usigs¢
kazdy. O depresji rozmawiamy otwarcie, bez ogrodek, jezy-
kiem bliskim mezczyznom, co nie oznacza, ze jest to ksigzka

wylacznie dla nich.
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Przeslij ja ojcu, podrzu¢ koledze w pracy, podaruj synowi,
zostaw dziadkowi. Moze to jest sposob na przetamanie tabu

meskiej depresji i policzenie si¢ z nia. Pilka jest po naszej stronie.

kk %k

Piszac ten wstep, patrze na ostatnia recepte do zrealizowania,
ktéra lezy przede mng na biurku. Wiasnie podjelismy z lekar-
ka decyzje o stopniowym wycofywaniu lekéw. Kolejny raz

pokonalem depresje. Dwa zero dla mnie.

Szymon Zysko



ROIDIZIAL 1

Depresja -
czym jest?



O~ czy depresja

O~ czy depresja jest uleczalna

O~ czy depresja jest dziedziczna

O~ czy depresja to choroba psychiczna
O~ czy depresja to choroba

O~ czy depresja to choroba przewlekta
O~ czy depresja to grzech

O~ czy depresja jest choroba przewlekta
O~ czy depresja jest genetyczna

O~ czy depresja to zaburzenie psychiczne
O~ czy depresja istnieje
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Szymon Zysko: ,,Widzowie patrzyli na wysokiego, smuklego,
ubranego w bl¢kitna koszule i niebieski garnitur mdéwce.
Przed nimi na scenie stal najbardziej utytulowany olimpij-
czyk wszech czaséw, czlowiek, ktory ujarzmil wode, zdo-
bywca 28 medali olimpijskich, w tym 23 zlotych. Urodzony
w Baltimore plywak w klasyfikacji medalowej wyprzedza
takie kraje jak Nigeria, Portugalia, Chile czy Maroko. O je-
den zloty medal mniej niz Phelps ma §wiatowa potega sprin-
téw - Jamajka. A jednak w 2012 roku, tuz po Igrzyskach
Olimpijskich w Londynie, Amerykanin probowal odebra¢
sobie zycie: «Chcialem znikna¢ ze §wiata sportu, przestac
si¢ $§cigac, w ogole przestac istnie¢», mowil drzacym glosem
podczas innej konferencji prasowej”. Czy tak wyglada i funk-
cjonuje czlowiek chory na depresje, mezczyzna z depresja?

Dr hab. Krzysztof Krajewski-Siuda: Alez oczywiscie, de-
presja nie jest od razu rozpoznawana przez otoczenie. Mez-
czyzna moze wyglada¢ na w miar¢ dobrze funkcjonujacego,
pewne mechanizmy kompensacyjne jeszcze jakos funkcjonuja
i rbwnowazg straty, ale nagle peka. Bywa, ze depresyjnos¢

u mezczyzn przejawia si¢ w nietypowy sposob.

Jakie sa podstawowe kryteria oceny depresyjnosci u pacjenta?
Depresje kojarzymy zazwyczaj z trzema gléwnymi objawami.

Pierwszym jest dlugotrwale obnizenie nastroju. Czesto jest
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powiazane z niska samoceng, malg wiara w swoje mozliwosci,
pesymizmem, a u niektérych pacjentéw réwniez z mysla-
mi samobojczymi. Drugim jest obnizony naped do Zycia,
czyli tempo proceséw psychicznych i ruchowych danej osoby.
Czlowiek jest spowolniony psychoruchowo, wolniej mysli,
wolniej dziata, a w skrajnym przypadku nie bedzie w ogdle
wstawal z 16zka. Trzecim kryterium rozpoznania depresji
jest anhedonia, czyli niemozno$¢ przezywania przyjemnosci,
najrozniejszych przyjemnosci. Do tego dochodzi szereg roz-
nych innych objawdw, mniej symptomatycznych, lecz réwnie
waznych: zaburzenia snu, zaburzenia apetytu. Moga pojawi¢
sie takze zaburzenia lekowe, ktore bardzo czgsto towarzysza
depresji lub sa jednym z czynnikéw wyzwalajacych. U mez-
czyzn bywa tak, Ze oni nie ujawniajg swojego smutku, thumia

go i w ktérym$ momencie wybuchaja.

Jestesmy skazani na to, ze mezczyzni nie bedg diagnozowani?
Trudno dostrzec te klasyczne poczatkowe objawy meskiej
depresji. Otoczenie zauwaza raczej zupelnie inne, ktérych nie
taczymy w pierwszym odruchu z depresja. Mezczyzna staje sie
drazliwy, agresywny, to, co kiedy$ przyjmowat ze spokojem,
teraz szybciej go denerwuje. Moze by¢ nawet nadwrazliwy
na jaki$ halas, na ktéry wezesniej nie zwracal uwagi. Ogolnie
moze stac si¢ nadwrazliwy na rézne bodzce z zewnatrz. Ale
nadal jako$ tam funkcjonuje, wigc myslimy, ze jest dobrze.

Mezczyzni w depresji zdecydowanie czgsciej niz kobiety

podejmuja réwniez réznego rodzaju zachowania ryzykowne.
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Mozna by nawet pokusi¢ si¢ o stwierdzenie, Ze to przejaw
meskiej depresji, cho¢ w oficjalnych klasyfikacjach psychia-
trycznych (psMm-1v lub 1cD-10, ICD-11) nie ma rozrdznienia
na meska i kobiecg depresja. Réznica tkwi w sposobie prze-
zywania i wyrazania depresji. I na to na pewno maja wptyw
czynniki biologiczne, spoteczne i kulturowe. Pewne objawy
u mezczyzn moga by¢ wezesniej bardziej widoczne. Te, ktdre
my uwazaliby$my za dodatkowe w depresji, wysuwaja si¢

na czolo.

Jakie?

Oprocz drazliwosci i napiecia, ktére sg niewyrazonym le-
kiem, moze by¢ réwniez lek uswiadomiony - mezczyzna
boi sie utraty pracy, utraty bliskich. To moze poprzedza¢
myslenie negatywne, ktore tez jest objawem depresji: ,Na
pewno si¢ nie uda”, ,Bedzie zle”. To jest swoiste kontinuum
rozwoju depresji. Czesciej wystepuja tez zaburzenia poznaw-
cze, na przyklad zaktocenia pamieci czy uwagi. Podczas gdy
kobieta skupia si¢ emocjach, mezczyzna skupia si¢ na dzia-
taniu. Dlatego dopiero gdy dzialanie zaczyna szwankowac,
probuje co$ z tym zrobic. A to jest juz moment, w ktérym
zaatakowany jest naped.

W ogoéle mezczyzni szukajac pomocy, robig to naokoto i big-
dza. Na przyklad, gdy pojawia sie problem z libido, to jesli juz
sie przelamia, ida do urologa i prosza o leki na potencje. Po
drodze przyjmuja jeszcze samodzielnie $rodki dostepne bez

recepty. A problem moze by¢ objawem meskiej depresji.

15
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Latwiej przyznac si¢ do problemoéw z testosteronem niz do
depresji.

Pewne rzeczy zwigzane z seksualnoscig, jak choc¢by przed-
weczesny wytrysk lub zaburzenia erekeji, s3 obszarem prostego

leczenia psychiatrycznego. Warto je konsultowac u psychiatry.

Co moze by¢ powodem podejmowania nadmiernego ry-
zyka?

Mezczyzna nie méwi lub méwi rzadziej o myslach rezygna-
cyjnych i samobdjczych, ale przyspiesza ich realizacje. Na
przyklad jedzie autostrada ze zwieckszong predkoscia. By¢
moze predkos$¢ rekompensuje mu w pewien sposob straty
w systemie napedu. Ta ,adrenalina”, jak nazywamy ja po-
tocznie (jej powigzanie z hormonem jest tak naprawde duzo
bardziej skomplikowane), pozwala na chwile oderwa¢ si¢

od niemocy, poczu¢ sprawczosc.

Taki kto$ pod$wiadomie szuka pretekstu, zeby zakonczy¢
Zycie?

Moze tak by¢. Albo tez wpada w rézne uzaleznienia, czyli
probuje zneutralizowa¢ wlasne emocje, z ktérymi sobie nie
radzi. To jednak réwniez robi w sposéb niezauwazalny dla
otoczenia. Zaczyna od picia niewielkich dawek alkoholu, nie
od razu si¢ upija i wpada w ciag, ale pije codziennie. Albo
pali marihuane, albo popada w rézne inne uzaleznienia:
od seksu, pornografii, masturbacji, gier komputerowych,
hazardu...
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Mezczyznom wolno wiecej. Ale tez jesteSmy sprytni: wy-
korzystujemy to, co dla nas jest w granicach dopuszczalnej

normy, a w przypadku kobiet byloby juz jej przekroczeniem.
Dlatego wlasnie otoczenie szybciej reaguje na depresje u ko-
biet. Gdy kobieta ma juz widoczne stany depresyjne, mezczy-
zna ma tylko gorszy dzien.

Gorszy tydzien, miesiac, rok...

Jest jeszcze jedna rzecz, ktdra przysparza trudnosci w uchwy-
ceniu depresji u mezczyzn. Depresja jest chorobg bardzo
indywidualng. Réznie si¢ objawia i w réznym stopniu dotyka
réznych sfer naszego zycia. Przykladowo: jezeli naped nie
jest jeszcze zaatakowany, a wystepuje juz obnizenie nastroju,
ktére mozemy uznac za patologiczne, to facet paradoksalnie
moze rekompensowa¢ je wlasnie zwigkszong aktywnoscia.
Nie chce ujawni¢ swojego zlego samopoczucia, bedzie mani-
festowal je, uprawiajac sport, moze nawet zacznie prébowac
czego$ nowego. Otoczenie moze uznaé, ze si¢ rozwija, szuka
nowych pasji. Wewnatrz jednak ma to uchroni¢ go przed

konfrontacja ze smutkiem.

Wiele zalezy od indywidualnej konstrukcji psychicznej
czlowieka. Specjalisci musza by¢ bardzo ostrozni, mie¢ wo-
bec tej choroby wiele pokory, zeby nie przegapi¢ Zadnego
symptomu.

Trzeba by¢ bardzo ostroznym, bo kiedy méwimy o depresji,

my$limy najczesciej o zaburzeniu jednobiegunowym. Warto

17
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jednak pamietaé, ze istnieje co$ takiego jak zaburzenie
dwubiegunowe, dawniej zwane chorobg afektywng dwubie-
gunowa (CHAD), ktore przejawia si¢ okresami zwigkszonej
aktywnosci, czyli manii lub hipomanii, i aktywnosci zmniej-
szonej, czyli depresji. W manii chory cztowiek ma zwigkszo-
ny naped i podwyzszony nastrdj, dlatego moze podejmowac
rézne ryzykowne dzialania, na przyklad zacigga¢ kredyty czy
by¢ odhamowany seksualnie, co samo w sobie bywa auto-
destrukcyjne. Tak naprawdeg jest to ochrona przed depresyj-
noscia, bo po epizodzie maniakalnym lub hipomaniakalnym
najpewniej wystapi epizod depresyjny. Czesto takie osoby
w okresie manii rozkrecajg jakie$ biznesy, potrafig zarobi¢
duze pieniadze, a potem, kiedy przychodzi okres depresyjny,
nie potrafig sie tym cieszy¢. Miatem wielu takich pacjentéw.

Ludzie w epizodzie maniakalnym to ludzie sukcesu?

Zbyt daleko idace uproszczenie, ktdre nie dostrzega ciezaru
problemu. W manii nastepuje zniesienie osgdu krytycznego,
ktére moze objawic sie poprzez zdrady, sieganie po uzywki,
zacigganie kredytow prowadzace do bankructwa. Mania,
chociaz moze by¢ odczuwana jako mite doswiadczenie, niesie

spustoszenie w zyciu pacjenta.

Te okresy nakladaja sie na siebie czy sa wyraznie oddzielone?
Czy mezczyzna w okresie manii, czujac duzg energie, robiac
wielkie rzeczy, ma jednoczes$nie z tylu glowy mysl, ze chce

to zycie zakonczyc¢?
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Moze sig tak zdarzy¢. Istnieje co$ takiego jak epizod miesza-
ny, kiedy te stany sie facza, przeplataja. Cechuje go wielka
drazliwos¢.

Moéwimy o pewnych mechanizmach, abstrahujac od kon-
kretnej osoby, ale mozna sobie wyobrazi¢, ze kto$ po prostu
dobrze funkcjonuje, ma rézne talenty - jak przywolany
Michael Phelps - i nagle w sposdb niezrozumiaty dla
otoczenia i dla siebie samego po prostu wchodzi w epizod
depresyjny. Dziwimy si¢ wtedy: ,,O, taki superhero, a do-
padia go depresja”. W tym zdziwieniu moze by¢ ukryta
nasza nieswiadoma niezgoda na to, ze on tez ma prawo
do tego zaburzenia; ze depresja dotyczy wszystkich, jest
bardzo demokratyczna, do$wiadcza tych, ktérzy odnosza
sukcesy, i tych, ktorzy zyja, wydawatoby si¢ nam, jakims

przecietnym zyciem.

Naszym celem nie jest diagnozowanie Michaela Phelpsa, ale
znalezienie bohatera, ktéry otwarcie méwi o swojej depresji
i o diagnozie, co pozwala nam utozsamic si¢ z trudng sytu-
acja, w jakiej by¢ moze sami si¢ znajdujemy.

Nie wolno psychiatrze tego robi¢! Nie moze diagnozowa¢
kogos, kto sobie tego nie zyczy. Nawet jezeli mowimy o oso-
bie publicznej, ktéra korzystala z pomocy terapeutycznej
i ujawnila to publicznie. To nie jest moj pacjent, nie zgodzit
sie na to. I warto to podkresli¢, bo jest to element pewnego
kodeksu obowigzujacego psychiatre (lub psychoterapeute)

i pacjenta, ktéry musi mie¢ pewnos¢, ze jego trudna historia
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nie zostanie upubliczniona. Wszystko, co powie i czym po-

dzieli si¢ ze specjalista, pozostanie tajemnicg.

Czy warto mowi¢ o meskiej depresji, cho¢ klinicznie nie

klasyfikuje si¢ depresji ze wzgledu na plec?

Zdecydowanie warto, dlatego ze skala depresji wérod mez-
czyzn nie jest do konca poznana. Z badan opartych na ofi-
cjalnych danych wynika, ze mezczyzni choruja rzadziej niz

kobiety. Moje do§wiadczenie terapeutyczne pokazuje jednak,
ze po prostu mniej mezczyzn zglasza si¢ do lekarza, mniej licz-
nie szukajg pomocy albo szukaja jej, kiedy jest juz naprawde Zle.
W zasadzie kazdy podrecznik psychiatrii méwi o tym, ze mez-
czyzna przychodzi do psychiatry, kiedy ma juz epizod ci¢z-
kiej depresji. Kobietom tatwiej méwi¢ o swoich emocjach niz
mezczyznom. Mezczyzni s3 wciaz zbyt czesto wychowywani

w kulcie twardziela, tzw. macho; kogos$, kto nie moze siebie

przezywac jako stabego, kto nie dopuszcza do siebie trudnych

emocji, a na pewno nie zamierza ich ujawnia¢. Ujawnianie sta-
bosci w powszechnym meskim odbiorze moze by¢ przejawem

bycia nie w petni meskim. Celnej metafory uzyl amerykan-
ski duchowny Richard Rohr, autor wielu ksigzek o meskiej

tozsamosci. Powiedzial, Ze mezczyzna nie musi mie¢ ciagle

wzwodu. Powinien mie¢ wzwdd tylko wtedy, kiedy trzeba.

Jak to rozumiec¢? Chodzi o pewien psychiczny priapizm?
Jako mezczyzni nie musimy by¢ ciagle w pancerzu i poka-

zywac siebie z silnej, twardej strony, nie musimy by¢ ciagle
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w gotowosci do zdobywania i walki. To metaforycznie rozu-
miana falliczno$¢. Jezeli dopuscimy do siebie stabos¢, to nic
nie tracimy ze swojej meskosci. A nawet zyskujemy, stajemy
sie osobowosciowo pelniejsi. Moze warto pokazywac wlasnie
takie przyklady jak wspomniany przez ciebie ptywak - ktos,
kto odnosit sukcesy sportowe i by¢ moze jest ikong meskosci,
takze przezywa trudne chwile, a nawet cierpi z powodu de-
presji. Cierpi i podejmuje leczenie, odstaniajac stabosci. Brak
nam kontaktu z naszym migkkim podbrzuszem. Ciekawie
o tym podbrzuszu oraz doswiadczeniu depresyjnosci opowia-
da tez artysta Ralph Kaminski. Robi to w sposéb wasciwy dla
swojej wrazliwosci i twdrczosdci. Mysle, ze dzieki temu temat

ma szans¢ dotrze¢ do mlodszego pokolenia.
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