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Rozdziat 1

To, co robimy, nie dziata

OBECNA SYTUACJA POD WZGLEDEM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

= wiatowa Organizacja Zdrowia oszacowala, ze w 2017 roku pra-
S wie 800 milionéw ludzi na naszej planecie cierpialo na zaburze-
nia psychiczne. Stanowi to nieco ponad 10% $wiatowej populacji,
a innymi sfowy, schorzenia tego rodzaju dotykaja co dziesiatg osobe.
Po uwzglednieniu zaburzen zwigzanych z uzywaniem substancji psy-
choaktywnych liczba ta zwigksza si¢ do 970 milionéw os6b, czyli 13%
populacji. Najczesciej diagnozuje si¢ zaburzenia lekowe, na ktore
cierpi mniej wiecej 3,8% ludzi, oraz depresje, dotykajaca 3,4% osob'.
Czesto$¢ wystepowania tych zaburzen w Stanach Zjednoczonych jest
wieksza i wynosi w przyblizeniu 20%, a zatem u jednej na pi¢¢ oséb
stwierdza sie tam zaburzenia psychiczne lub zwigzane z uzywaniem
substancji psychoaktywnych.

Podane warto$ci daja nam obraz czgsto$ci wystepowania zaburzen
psychicznych w okreslonym okresie obejmujacym jeden rok. Ale wskaz-
niki zapadalno$ci na te choroby przy uwzglednieniu calego zycia czlo-
wieka s3 znacznie wyzsze. Z dostgpnych obecnie danych dla Stanéw
Zjednoczonych wynika, ze mniej wiecej 50% populacji w ktéryms$
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momencie zycia spelni kryteria zaburzenia psychicznego®. Tak, méwimy
o potowie Amerykanow.

Oszacowanie czestosci wystgpowania chorob psychicznych jest
trudne. Ludzie czgsto ukrywaja swoje problemy mentalne przed in-
nymi, a niekiedy nie przyznaja sie do nich nawet przed samymi soba.
Choroba psychiczna stanowi pigtno niemal na calym $wiecie. Cho¢
z jednej strony spoleczenstwa poczynily istotny postep pod wzgledem
uznawania depresji i zaburzen lekowych za ,,prawdziwe” choroby, na-
stapil on stosunkowo niedawno i nie wszedzie. Nadal sg ludzie, ktorzy
postrzegaja osoby cierpigce na te zaburzenia jako ,,marudne” albo
»leniwe”. Z drugiej strony, cho¢ zwykle uwaza sig, ze osoby z zaburze-
niami psychotycznymi sg ,,naprawde” chore, spotykaja si¢ one z in-
nym rodzajem stygmatyzowania. Wielu ludzi boi si¢ ich i przykleja im
etykietke ,,pomylencow”. Sg tez osoby cierpiace na zaburzenia zwig-
zane z uzywaniem substancji psychoaktywnych; te z kolei czesto po-
strzega si¢ jako egocentryczne lub pozbawione kregostupa moralnego,
a w niektorych krajach — na przykfad na Bliskim Wschodzie — uznaje
sie je za przestepcow, zas spozywanie alkoholu moze skutkowac karg
wigzienia. Spektrum pigtnowania rozciaga si¢ od zawstydzania do jaw-
nej dyskryminacji, lecz pietno dowolnego rodzaju moze sktania¢ ludzi
do bagatelizowania lub do zafalszowywania swoich objawow. W zwiazku
z tym statystyki dotyczace czestoéci wystepowania chordb psychicz-
nych najprawdopodobniej sa niedoszacowane.

A cho¢ juz teraz s3 dramatyczne, problem zdaje si¢ przybiera¢ na sile.

Nasilajgca sie epidemia

Najlepsze dane na ten temat pochodzg ze Stanéw Zjednoczonych,
gdzie naukowcy od dziesigcioleci opracowujg statystyki dotyczace
zdrowia psychicznego. Liczba przypadkow chordb psychicznych ro-
$nie. Wedtug Centrum Kontroli Choréb (Centers for Disease Control,
CDC) w 2017 roku wskaznik choréb psychicznych wéréd dorostych
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w wieku powyzej osiemnastu lat byt wigkszy niz w calym okresie 2008
- 2015 z wyjatkiem trzech lat. Warto zauwazy¢, ze w najmiodszej gru-
pie (osoby w wieku 18 - 25 lat) odnotowano najwiekszy wzrost zacho-
rowan — o0 40% w latach 2008 - 2017.

Czestos¢ wystepowania ADHD (zespotu nadpobudliwosci psycho-
ruchowej z deficytem uwagi) roénie u dzieci i mlodziezy; w przedziale
4 - 17 lat w okresie 2003 - 2012 osiagneta ona 41%. Ta konkretna
diagnoza i zwigzana z nig tendencja wzrostowa budza powazne kon-
trowersje. Niektorzy sugeruja, Ze jesteSmy po prostu coraz lepsi w roz-
poznawaniu tego zaburzenia i zapewnianiu leczenia dzieciom, ktére
go potrzebujg, aby moc sie prawidlowo rozwija¢. Inni uwazaja, ze le-
czymy normalne zachowania — Ze spoleczenstwo i szkoly zaczety ocze-
kiwa¢ od dzieci zbyt wiele, a oczekiwania te s nierealistyczne wzgle-
dem tego, do czego sa zdolne dzieci w okreslonym wieku. Jeszcze inni
twierdzg, ze zdolno$¢ do skupiania uwagi w populacji amerykanskiej
ogolnie si¢ zmniejszyta — przypuszczalnie z powodu rosnacej ilosci
czasu spedzanego przed ekranami — a zjawisko to jest mylnie inter-
pretowane jako ADHD. Czy czestos¢ tego zaburzenia rzeczywiscie ro-
$nie, czy tez za to, co widzimy w danych, odpowiadaja inne czynniki?
Wkrétce wroce do rozwazan na ten i inne tematy, ADHD nie jest bo-
wiem jedynym schorzeniem, ktoére wystepuje coraz powszechnie;.

Zwigksza sie tez czesto$¢ wystepowania depresji u dzieci, mlodziezy
i mlodych dorostych. W latach 2006 - 2017 wskaznik depresji w USA
wérdd dzieci w wieku 12 - 17 lat wzrést 0 86%. U osob w wieku 18 - 25
lat nastapil wzrost 0 49%. W przypadku dorostych w wieku powyzej
25 lat wskaznik depresji rzekomo utrzymywat sie na stalym poziomie.

Wigkszo$¢ z przytaczanych informacji pochodzi jednak z ankiet,
a w takim przypadku znaczenie ma zaréwno tre$¢ zadawanych pytan,
jak i sposob, w jaki zostaty sformufowane. Cho¢ badania wskazuja na
to, ze czgstos¢ wystepowania depresji wérod dorostych nie rosnie,
autorzy wielu raportéw donosza, ze zwigksza si¢ odsetek osob wypa-
lonych zawodowo. Wypalenie zawodowe nie jest oficjalng diagnoza
psychiatryczng, uwzgledniong w podreczniku DSM-5 (Diagnostic and
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Statistical Manual of Mental Disorders, wydanie V), lecz Swiatowa
Organizacja Zdrowia niedawno dodata je do swojej listy zaburzen psy-
chicznych ICD-11 (International Classification of Diseases). Kryteria
sa podobne jak w przypadku depresji, lecz skupiaja si¢ na stresie w pracy
i wjej srodowisku. Toczylo si¢ wiele dyskusji na temat tego, czy wy-
palenie zawodowe jest po prostu formg depresji zwigzang z praca. Nie
bez powodu. W jednym z badan dotyczacych wypalenia zawodowego
lekarzy stwierdzono, Ze osoby majace umiarkowane objawy wypale-
nia trzykrotnie czeéciej spelniajg kryteria cigzkiej depresji. U oséb
z powaznym wypaleniem zawodowym prawdopodobienstwo spel-
nienia kryteriow depresji byto az 49 razy wieksze’, co z praktycznego
punktu widzenia oznacza, ze pod wzgledem diagnostycznym schorze-
nia te rdznig si¢ w bardzo niewielkim stopniu, jesli w ogéle. Podobnie
jak depresja wypalenie zawodowe wiaze sie ze znacznie wigkszym wskaz-
nikiem samobdjstw. Poniewaz jak juz wspomnialem, wypalenie zawo-
dowe nie trafito jeszcze do DSM-5, amerykanskie agencje nie prowadza
statystyk na jego temat. Ale zgodnie z przeprowadzonym w 2018 roku
badaniem Gallupa 23% pracownikéw przyznaje, ze czesto lub zawsze
odczuwa wypalenie w pracy, a dalsze 44% odczuwa je czasami®. Wskaz-
niki te s3 znacznie wyzsze niz w przypadku depres;ji.

Wskazniki samobojstw wzrastaja w wigkszosci grup wiekowych.
W samych Stanach Zjednoczonych w 2016 roku skutecznie targnelo
sie na swoje zycie prawie 45 tysiecy osdb. Ogolnie rzecz biorac, na kazda
osobe, ktora umiera w wyniku samobojstwa, przypada mniej wigcej
trzydziesci préb samobdjczych, co oznacza, ze prob tych dokonuje si¢
ponad milion rocznie. W latach 1999 - 2016 liczba samoboéjstw wzro-
sta w wiekszosci stanéw USA, przy czym w dwudziestu pieciu stanach
odnotowano wzrost 0 30% lub wigcej. Inna warto$¢ statystyczna, na-
zwana deaths of despair (dost. zgony z rozpaczy), obejmuje taczna liczbe
samobdjstw oraz zgondéw w Stanach Zjednoczonych spowodowanych
naduzywaniem alkoholu i narkotykéw. W latach 1999 - 2017 liczba
ta wzrosta ponad dwukrotnie.
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Do najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych nalezg stany
lekowe, lecz kryteria ich stwierdzania wciaz ewoluuja, co utrudnia oceng
trendéw w czasie. Niektdrzy uwazaja, ze zwigzane z tymi zaburze-
niami wskazniki nie zmienily si¢ w ostatnich latach’, jednak coroczne
badanie gospodarstw domowych, obejmujace mniej wiecej 40 tysigcy
dorostych Amerykandw, sugeruje, ze liczba tego rodzaju standw wzra-
sta. Uczestnikdw ankiety zapytano: ,,Jak czgsto odczuwale$ niepokoj
w ciagu ostatnich 30 dni?”, przy czym do wyboru byto pie¢ odpowiedzi,
od ,,bez przerwy” do ,,ani razu”. W latach 2008 - 2018 wskaznik wyste-
powania standéw lekowych wzrést o 30%. W najmlodszej grupie oséb
w wieku 18 - 25 lat nastapit wzrost o 84%°.

Czasami bardziej ,,powszechne” schorzenia, takie jak depresja i stany
lekowe, sg rozpatrywane niezaleznie od choréb psychicznych takich
jak schizofrenia. SpecjaliSci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym czg-
sto uzywaja terminu ,powazna choroba psychiczna” w odniesieniu do
zaburzen skutkujacych znacznym uposledzeniem i niepetnosprawno-
$cia, takich jak objawy psychotyczne. Chociaz kategoria ta obejmuje
niektdre cigzkie postacie depresji i standw lekowych, odnosi si¢ glow-
nie do schorzen takich jak schizofrenia, choroba afektywna dwubie-
gunowa, autyzm i tym podobne. Jak wyglada sytuacja w przypadku tych
choréb? Jak zmienia sie ich czesto$¢? Otoz réwniez rosnie. W latach
2008 - 2017 w Stanach Zjednoczonych odnotowano 21-procentowy
wzrost liczby powaznych choroéb psychicznych u oséb powyzej 18.
roku zycia. W grupie os6b w wieku 18 - 25 lat w tym samym okresie
— czyli przez niecala dekade — czgstotliwo$¢ wystepowania powaz-
nych choréb psychicznych podwoita sig’.

Liczba stwierdzanych przypadkow autyzmu wzrasta w zastraszaja-
cym tempie®. W 2000 roku autyzm dotykal w USA mniej wiecej jedno
na 150 dzieci; w 2014 roku juz jedno na 59.

Niepokoi¢ mogg takze statystyki dotyczace choroby afektywnej
dwubiegunowej. Od polowy lat 70. do 2000 roku czgstotliwo$¢ jej wy-
stepowania wahata si¢ w przedziale 0,4 - 1,6%. Na poczatku obecnego
stulecia odsetek ten wzrést do 4 - 7%’. Przed 1994 rokiem schorzenie
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to prawie nie wystepowato u dzieci ani mtodziezy, a obecnie pojawia
si¢ coraz czesciej.

Przytoczone warto$ci wrecz nie mieszczg si¢ w glowie. Czestos¢
wystepowania schorzen takich jak autyzm i choroba afektywna dwu-
biegunowa nie powinna rosng¢ wykladniczo w tak krétkim czasie.
Cho¢ leki i depresja moga mie¢ charakter sytuacyjny, choroby wymie-
nione wczesniej s3 ogélnie uwazane za majace podloze ,biologiczne”
i wielu badaczy sadzi, iz s3 one w duzej mierze zdeterminowane ge-
netycznie. A przeciez gatunek ludzki nie przezywa epidemii mutacji
genetycznych.

Naukowecy, klinicysci i cate spoleczenstwo usiltujg zrozumie¢ przy-
czyny gwaltownego wzrostu czestosci wystepowania choréb psychicz-
nych. Cho¢ nie ma jednoznacznego wyjasnienia, pojawilo sie wiele
teorii, ktére mozna zasadniczo podzieli¢ na dwie kategorie.

Teorie z pierwszej kategorii opieraja sie na przekonaniu, ze staty-
styki sg bledne lub Zle interpretujemy ich znaczenie. Wiele oséb uwaza,
ze tak szybki wzrost wystepowania zaburzen psychicznych jest zwy-
czajnie niemozliwy; sadza one, ze wartosci sg przektamane z powodu
dostrzegania przez lekarzy i (lub) pacjentéw ,,zaburzen”, ktérych nie
ma. Oto trzy najwazniejsze teorie nalezace do tej kategorii:

1. To przez firmy farmaceutyczne! Chcg sprzedawac lekarstwa jak
najwiekszej liczbie ludzi, a zeby je sprzedawa¢, muszg przekona¢
lekarzy i spoteczenstwo o koniecznosci ich stosowania. Co roku
wydaja miliardy dolaréw na marketing i wysylaja probki do le-
karzy, aby nazwa ich produktu dobrze zapadla wszystkim w pa-
mie¢. Produkujg reklamy telewizyjne, w ktorych pyta sie widza
o to, czy doswiadcza réznych niejasno okreslonych objawoéw, ta-
kich jak ,,obnizony nastroj”. A jesli widz ich doswiadcza, zostanie
poinstruowany, by ,,porozmawiat ze swoim lekarzem i zapytat,
czy »lek X« jest dla niego odpowiedni”. Tego typu reklamy pod-
sycaja hipochondrie. Zatroskani ludzie udaja si¢ do lekarzy i otrzy-
muja nowa diagnoze oraz oczywiscie stosowne tabletki.
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2. To przezlenistwo! Ludziom dzi$ nie chce si¢ pracowa¢ nad réz-
nymi rzeczami. Nie chcg tez odczuwa¢ zadnego dyskomfortu
i uwazaja, ze nie powinni. Coraz czeéciej zwykte ludzkie emocje
i przezycia klasyfikuje sie jako ,,objawy”. Ttumy zgtaszaja si¢ do
terapeutdw, aby te ,,objawy” ztagodzi¢. Czasami skarzg si¢ na
nie swojemu lekarzowi. Ludzie chcg szybkich i tatwych rozwig-
zan, lekarze za$ s3 przepracowani i zajeci, wiec najlatwiej jest
im wypisac recepte.

3. Chodzi o nowe pokolenie dzieci! Biorac pod uwage fakt, ze przy-
toczone wskazniki najszybciej rosng wérdd dzieci i mlodych
dorostych, jasne jest, ze wina lezy po ich stronie — albo po stro-
nie rodzicow. Rodzice rozpiescili nowe pokolenie przez spet-
nianie kazdej jego zachcianki. Te mtode osoby nigdy nie byly
karane, nie pracowaly nad silng wolg ani wytrwaloscia. Latwo
sie frustruja i wpadaja w przygnebienie. Kiedy nie ma rodzicow,
ktérzy mogliby im pomdc, albo gdy kto$ im czego$ odmawia,
zaczyna sie kryzys. Wskutek tego rodzaju zalaman stwierdza sie
u nich rézne zaburzenia psychiczne. Inne mtode osoby, nie mo-
gac sobie poradzi¢ z realiami zycia, probuja obwiniac za swoje
niepowodzenia ,,choroby psychiczne”.

Cho¢ tego rodzaju teorie brzmig atrakcyjnie, prawdopodobnie nie
s3 w pelni trafne. Jesli sam nie cierpisz na problemy psychiczne, nie
masz dziecka dotknigtego takimi przypadlosciami albo nie stykasz si¢
na co dzien z pacjentami dotknietymi chorobami psychicznymi, ta-
two ci bedzie zalozy¢, ze wszystkie te osoby po prostu narzekajg i ma-
rudzy, a lekarze, pacjenci i rodzice szukajg szybkich rozwigzan. Ale
gdy zetkniesz si¢ z prawdziwymi ludZzmi, kt6rzy stoja za tymi statysty-
kami, i ujrzysz skale ich cierpienia, powyzsze teorie stang si¢ niemoz-
liwe do obronienia. Gdy kto$, kogo uwazasz za ,,dobrego rodzica”, ma
siedmiolatka, ktéry ma napady wécieklosci, nie $pi i grozi, ze zabije
siebie albo kogos innego, problem nabiera powaznych ksztaltéw. Te
zachowania nie s normalne. Kobieta, ktéra doswiadcza tak silnych
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atakow paniki, ze przestaje wychodzi¢ z domu? To takze nie jest nor-
malne. Podobnie nienormalna jest sytuacja, gdy kto$ cierpi na tak
gleboka depresje, ze w niektore dni po prostu nie jest w stanie wstac
z tozka.

Tak docieramy do drugiej kategorii hipotez dotyczacych rosnacych
wskaznikow zaburzen psychicznych, w ktorej statystyki te sg uzna-
wane za prawdziwe. Zwolennicy tego typu teorii wierzg, ze liczba tych
choréb rzeczywiscie wzrasta. Proponuja oni rézne punkty widzenia
i wyjasnienia problemu:

1. To dobrze! Te statystyki majg pozytywny wydzwiek — ozna-
czaja, ze coraz lepiej rozumiemy zaburzenia psychiczne i mamy
ich wigksza $wiadomo$¢, pomagajaca w ich dostrzeganiu. W szko-
tach i $rodowiskach pracy istnieje wiele programéw dotycza-
cych rozpoznawania objawdw zaburzen psychicznych oraz za-
burzen zwigzanych z uzywaniem substancji psychoaktywnych.
Prowadzone sg kampanie spoleczne przeciwdzialajace samo-
béjstwom. Celebryci otwarcie méwia o swoich zmaganiach
z problemami psychicznymi, a w mediach pojawia si¢ wiecej
informacji na temat zdrowia psychicznego, ktére maja na celu
krzewienie §$wiadomosci i odstgpienie od stygmatyzowania cier-
piacych. Ludzie coraz cze$ciej otrzymuja potrzebng pomoc,
sa diagnozowani i leczeni.

2. To kwestia spoleczenstwa! Stajemy si¢ coraz bardziej uzalez-
nieni od nowinek technicznych i ekranéw. Ze wzgledu na cia-
gle wpatrywanie sie w telefony, komputery i telewizory zacze-
lismy prowadzi¢ bardziej siedzacy i samotniczy tryb zycia.
Rzadziej ze sobg wspélpracujemy w ,,realu” i zamiast spedzac
czas razem lub choc¢by rozmawia¢ przez telefon, komunikujemy
sie za posrednictwem serwisow spotecznos$ciowych. Ludzie pu-
blikujg informacje tylko o tych aspektach swojego zycia, ktére
dobrze si¢ prezentuja, przez co serwisy spolecznosciowe sprzy-
jaja nierealistycznym oczekiwaniom i rodzg poczucie wstydu,
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zamiast pomaga¢ w tworzeniu prawdziwych wigzi. Poza tym
zwiekszylo sie tempo Zycia. Wszyscy sa zajeci i majg napigte
harmonogramy — nawet dzieci. Rodziny nie jadaja razem ko-
lacji, jak dzialo si¢ to w ,dawnych czasach”. Nic dziwnego, ze
ludzie czujg sie wypaleni; nic dziwnego, ze tak wiele oséb cierpi
na zaburzenia psychiczne.

3. To chemikalia, toksyny i sztuczna zywno$¢! Zmienilo si¢ nie tylko
zachowanie spoleczenstwa, lecz takze §wiat, w ktorym zyjemy.
Kazdego dnia narazamy sie na dzialanie toksyn. Zywnosé,
ktdra jemy, jest pelna sztucznych skfadnikéw. Nowe chemika-
lia s wszedzie — na trawnikach, w wodzie kranowej i w pro-
duktach higieny osobistej, ktorych uzywamy rano i wieczorem.
Tworzymy zwiazki niewystepujace w naturze i otaczamy si¢ nimi,
a co gorsza, nie do kornca rozumiemy ich dzialanie, zwlaszcza
w polaczeniu z innymi zwigzkami. Prowadza one do wzrostu
zapadalno$ci na rézne choroby, takie jak nowotwory, otytos¢
i zaburzenia psychiczne, nawet jesli jeszcze nie wiemy doktad-
nie, jak to si¢ dzieje.

Istnieje znacznie wigcej teorii ttumaczacych wzrost problemow ze
zdrowiem psychicznym, ktdre naleza do tej drugiej kategorii, lecz trzy
wymienione sa jednymi z najczeéciej omawianych. Zadna z nich nie
jest szczegdlnie naciggana. Niewykluczone, ze opisane w nich zjawi-
ska odgrywaja pewna role — przynajmniej w przypadku niektérych
0s6b lub okolicznosci. Jak wyjasnie w dalszej czesci tej ksigzki, nie-
ktore z nich niemal na pewno sg trafne.

Ale jesli chodzi o numer jeden na powyzszej liscie — czyli racjo-
nalizowanie statystyk jako efektu lepszego rozpoznawania i diagno-
zowania choréb — dowody wskazujg na to, ze ro$nie nie tylko rozpo-
znawalno$¢. Badania poréwnujace dane zbierane rok po roku obejmuja
probki calej populacji, niezaleznie od tego, czy ktos zostat formalnie
zdiagnozowany, czy nie. Liczba tych zaburzen naprawde ro$nie.
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By¢ moze najwazniejszg kwestig, na ktérg nalezy zwréci¢ uwage,
jest rownoczesny wzrost wskaznikéw wystepowania bardzo réznych
zaburzen psychicznych — na przyktad autyzmu, choroby afektywnej
dwubiegunowej, depresji i ADHD, by wymienic¢ tylko kilka. Dlaczego
tak si¢ dzieje? Uwazamy, ze choroba afektywna dwubiegunowa, ADHD
i depresja s wszak bardzo r6zne i majg odmienne przyczyny. Jesli za-
burzenia te majg podloze genetyczne, to co zlego dzieje si¢ z naszymi
genami? Czy istnieje toksyna powodujgca liczne mutacje? Jesli wi-
nowajcg jest stres, jakim przesigkniete jest wspdlczesne, wiecznie za-
biegane spoleczenstwo, dlaczego rosnie wystepowanie wszystkich tych
zaburzen? Czy wiekszy stres nie prowadzilby po prostu do nasilenia
depres;ji i lekéw? Z pewnoscig nie powoduje on przeciez autyzmu ani
choroby dwubiegunowe;j... Ale czy na pewno? Omawiane statystyki
przynosza wiecej pytan niz odpowiedzi.

Na domiar ztego dodatkowe zniwo zebrata pandemia COVID-19.
Szacuje sig, ze w czerwcu 2020 roku mniej wiecej 40% wszystkich do-
rostych w USA zmagalo si¢ z problemami psychicznymi lub uzywa-
niem substancji psychoaktywnych. Jedenascie procent ankietowanych
dorostych stwierdzilo, ze w ciggu ostatnich trzydziestu dni rozwazato
popelnienie samobdjstwa'.

Cena, ktérg ptacimy

Zaburzenia psychiczne sg kosztowne dla spoleczenistwa. W 2010 roku
straty finansowe na catym $wiecie wyniosty 2,5 biliona dolaréw i ocze-
kuje sie, ze do 2030 roku siegng 6 bilionéw dolar6w''. Liczby te obej-
mujg koszty bezposrednich ustug zwigzanych z opieka psychiatryczna
(hospitalizacje, wizyty u lekarzy i terapeutéw) oraz lekéw wydawa-
nych na recepte. Istniejg jednak inne koszty finansowe, ktore trudniej
zmierzy¢, takie jak spadek produktywnosci spowodowany pogorsze-
niem koncentracji pracownikéw lub korzystaniem ze zwolnien le-
karskich. Straty te dotykaja pracodawcow i pracownikoéw; cierpiagce
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jednostki i cate spoteczenstwa. Na pierwszym miejscu listy choréb
przyczyniajacych sie do niepelnosprawnosci znajduje si¢ obecnie de-
presja, ktéra wyprzedzila wszystkie inne schorzenia — w tym choroby
ukladu krazenia, nowotwory i infekcje. Zaburzenia psychiczne oraz te
zwigzane z uzywaniem substancji psychoaktywnych s gléwna przy-
czyng ,lat straconych z powodu niepelnosprawnosci” oraz ,,ogélnego
obcigzenia chorobami” w USA'™.

O wiele wazniejsze niz koszty finansowe zaburzen psychicznych
jest cierpienie, do jakiego przyczyniaja si¢ te zaburzenia u dotknietych
nimi oséb i ich rodzin. Skutkuja niewypowiedzianymi dramatami
i rozpaczg. Choroby psychiczne moga rujnowac zycie. Moga prowa-
dzi¢ do izolacji spotecznej, zaktécac plany szkolne i zawodowe oraz
wigza¢ ludziom rece na niezwykle przygnebiajace sposoby. Cierpienie
prawie zawsze wykracza poza osobe dotknieta zaburzeniem. Zycie
rodzinne pograza si¢ w chaosie. Czesta konsekwencja schorzen psy-
chicznych jest rozwdd. U najblizszych osoby cierpigcej réwniez moga
wystapi¢ zaburzenia psychiczne, takie jak stany lekowe lub zespdt stresu
pourazowego (PTSD). Osoby te moga po prostu wypali¢ si¢ i porzuci¢
cierpigcego przyjaciela lub cztonka rodziny, aby chroni¢ wlasne zdro-
wie. Co najmniej polowa 0s6b przebywajacych w przytutkach dla bez-
domnych cierpi na zaburzenia psychiczne lub zaburzenia zwigzane
z uzywaniem substancji psychoaktywnych". To samo dotyczy wie-
zien'. Zaburzenia psychiczne mogg przyczynia¢ si¢ do agresji — nie
tylko do szkolnych strzelanin, ktdre trafiaja na pierwsze strony gazet,
lecz takze do przemocy domowej. Moga skutkowa¢ poczuciem tak
skrajnej beznadziei, ze ludzie odbierajg sobie zycie.

Ale u wigkszosci ludzi zaburzenia psychiczne nie objawiaja sie
w tak dramatyczny sposob i nie sg widoczne jak na dtoni. Wiele oséb
cierpi samotnie, w milczeniu. Wstydza sie. Nie wiedza, co zrobi¢ z ob-
jawami. Czasami nawet nie zdajg sobie sprawy z tego, ze s chorzy.
Nie mysla o tym, co im dolega, jako o ,,objawach”; wychodza z zato-
zenia, ze cierpienie, jakiego do$wiadczaja, jest po prostu naturalng
czedcig ich zycia. Moga wierzy¢, ze sa stabi lub gorsi od innych. Moga
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mysle¢, ze musza po prostu jak najlepiej wykorzysta¢ zycie, jakie jest
im dane. Traktujg swoje cierpienie i objawy jako nieodlaczng czgs¢
siebie lub zyciowych doswiadczen.

Wyobrazmy sobie na przyklad kobiete o imieniu Mary. Jej ojciec
byl alkoholikiem i stosowal wobec niej przemoc werbalng i fizyczng.
Poniewaz doszukiwal si¢ winy wlasciwie we wszystkim, co robita, za-
czeta wierzy¢, ze jest glupia i nie ma wielu pozytywnych cech. Nie roz-
mawiata z nikim o wybuchach gniewu ojca; wychodzila z zalozenia,
ze $ciggnie tym na siebie jeszcze wiecej ktopotow i da mu kolejne po-
wody do wymierzania kar. W szkole §redniej popadla w depresje, byta
wyalienowana i nie widziala zadnych nadziei na przysztos¢. Stan ten
utrzymywal si¢ az do wej$cia w dorostos¢. Mary miata problemy ze
snem, prze$ladowaly ja wspomnienia krzyczacego ojca i bala sie¢ glo-
$nych dzwigkéw. Nie przyszlo jej na mysl, ze ktérykolwiek z tych ob-
jawow moze by¢ sygnatem zaburzenia, a tym bardziej, ze jest uleczalny.
Spotykam pacjentéw takich jak Mary, ktdrzy cierpig w ten sposéb
przez lata, nim wreszcie co$ skloni ich do podjecia leczenia. Bardzo
wiele oséb podobnych do Mary w ogoéle nie probuje sie leczyc.

A co z leczeniem?

Terapia zaburzen psychicznych jest niezwykle istotna. Moze fagodzi¢
cierpienie. Moze zapobiega¢ niezdolnosci do normalnego funkcjono-
wania. Moze przywraca¢ ludziom marzenia i potencjal. Leczenie moze
ratowa¢ zycie. I naprawde tak si¢ dzieje. Wiele 0sdb czerpie wielkie ko-
rzysci ze wspdlczesnych metod leczenia zaburzen zdrowia psychicz-
nego. Pacjenci pokonujg uzaleznienia, znajduja ulge od epizodéw psy-
chotycznych, uczg si¢ radzi¢ sobie z lekiem i wracaja do zdrowia po
zaburzeniach odzywiania — te sukcesy sa realne i znaczace. Dyspo-
nujemy skutecznymi podejsciami terapeutycznymi. Niestety, nie dzia-
tajg one w kazdym przypadku i przez caly czas.
Najpierw przyjrzyjmy si¢ historiom sukceséw.
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John byl trzydziestoszescioletnim inzynierem, zonatym i z dwojka
matych dzieci. Zyto mu si¢ catkiem dobrze... dopdki nie odkryt, ze
jego zona ma romans. John chcial ratowa¢ zwiazek, lecz malzonka
pragneta innego zycia i zdecydowala si¢ go opusci¢. John byl zdruzgo-
tany i popadl w ciezka depresje. Nie byl w stanie spa¢ dluzej niz dwie
godziny. Wpadl w obsesje na punkcie swojego zniszczonego zycia.
Nie moégt si¢ skupi¢ na pracy zawodowej. Uwazal, ze jedynym rozwia-
zaniem jest naklonienie zony do powrotu, lecz ona nie byfa tym zain-
teresowana. Dreczylo go poczucie winy z powodu wszystkich sytuacji,
w ktérych — jak uwazal — zawiodl jako maz, ojciec i cztowiek. Trwalo
to trzy miesigce, w trakcie ktorych nic si¢ nie zmienialo — a jesli juz,
to na gorsze. W koncu bliscy namoéwili Johna, by udat si¢ do psychia-
try. Wyszedt z recepta na srodki przeciwdepresyjne i nasenne i rozpo-
czal cotygodniowy psychoterapie.

Juz po kilku dniach zaczal sypia¢ lepiej. Dzigki temu poczul sie
mniej przyttoczony i zagubiony, lecz nadal byl w rozpaczy. Po mie-
sigcu sytuacja zaczeta jednak zmienia¢ si¢ na lepsze. Jego nastroj sie
poprawial. Byl w stanie odstawi¢ leki nasenne i spa¢ bez ich pomocy.
Przestal uporczywie roztrzasa¢ bolesne sprawy i skupil sie na rzeczach,
na ktore mial wplyw. Skoncentrowat si¢ na przedsiewzieciach w pracy
iwdomu, a oprocz tego postanowit popracowa¢ nad kondycja. Zaczat
spedzac wiecej czasu z dzie¢mi. Podjat kroki w kierunku sfinalizowa-
nia rozwodu, ktoérych wczesniej unikatl. Po roku odstawit lek antyde-
presyjny i czul si¢ dobrze. Znéw zaczal umawiac sie na randki.

Historia Johna stanowi ilustracje osiagnie¢ wspdlczesnej psychiatrii.
Polaczenie farmakoterapii i psychoterapii ztagodzito depresje Johna
i stany lekowe i pomogto mu upora¢ si¢ z niezwykle stresujagcym okre-
sem w zyciu. Poza tym nie tylko jego stan si¢ poprawil. Rozwdd jest
bardzo trudnym przezyciem dla dzieci i zwigksza ryzyko wystapienia
u nich problemdéw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Ryzyko to
zwigksza sie takze w sytuacji, gdy rodzic cierpi na ci¢zka depresje.
Leczenie pomogto Johnowi by¢ lepszym, bardziej zaangazowanym oj-
cem. Innymi stowy, poprawa samopoczucia Johna przyniosta korzysci
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takze jego dzieciom. Skorzystata na tym réwniez firma, w ktérej pra-
cowal. Mimo depresji codziennie stawial si¢ w pracy, lecz nie byt w sta-
nie sie skupic i pracowal mniej efektywnie. Skuteczne leczenie pozwo-
lito Johnowi na powrét sta¢ sie produktywnym pracownikiem.

Historii takich jak Johna jest multum i nietrudno sie domysli¢, dla-
czego badacze i klinicysci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym lubig
je opowiada¢. Oczywiscie warto podkresla¢, ze leczenie moze by¢ sku-
teczne. Nalezy zacheca¢ ludzi do szukania pomocy i sygnalizowac im,
ze ich cierpienie moze si¢ zakonczy¢. A profesjonalisci w kazdej dzie-
dzinie lubig koncentrowac¢ si¢ na sukcesach. Nie maja tendencji do
reklamowania tego, co nie dziala. Niestety, w dziedzinie zdrowia psy-
chicznego nie dziata bardzo wiele. Nie u kazdego rezultaty sa tak do-
bre jak u Johna. A tak naprawde — u mato kogo.

Depresja jest jednym z najczgsciej stwierdzanych i leczonych zabu-
rzen psychicznych w Stanach Zjednoczonych. Szacuje sie, ze w 2020
roku mniej wiecej 21 milionéw dorostych do$wiadczyto co najmniej
jednego epizodu depresyjnego, co stanowi 8,4% wszystkich dorostych
w USA. Okoto 66% z nich otrzymato jakg$ forme leczenia'.

Co zatem dzieje si¢ z tymi wszystkimi osobami, ktdre leczg si¢ na
depresje? Czy ich stan zdrowia si¢ poprawia, a co wazniejsze — czy
poprawa ta utrzymuje sie w dluzszej perspektywie?

W jednym z badan podj¢to probe znalezienia odpowiedzi na to py-
tanie. W pieciu akademickich osrodkach medycznych zebrano grupe
0s6b pragnacych podjac terapie w zwigzku z ciezka depresja i rozpo-
czeto ich obserwacje, ktora trwala przez dwanascie lat'®. W badaniu
wzieto udziat 431 oséb, a naukowcy co tydzien oceniali ich objawy de-
presji. Odkryli, ze po zakonczeniu terapii objawy te utrzymywaly sie
u 90% badanych. W ciggu dwunastu lat obserwacji symptomy depre-
sji nawracaly $rednio w 59% przypadkéw. Charakter tych objawow sie
zmienial; zdarzalo sig, ze ustepowaly catkowicie, by potem wrdci¢
z pelng mocg — nawet w trakcie leczenia i nawet jesli dana osoba co-
dziennie przyjmowala leki. Innymi stowy, 90% os6b nie zostato wy-
leczonych z depresji. Albo mialy one utrzymujace sie, stosunkowo
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tagodne jej objawy, albo cyklicznie wychodzity z ciezkiej depres;ji i po-
padaly w nig znowu. Badacze doszli do wniosku, ze depresja jest cho-
roba przewlekls, ale o epizodycznym charakterze. Odkryli ponadto,
ze u osob takich jak John, ktore mialy tylko jeden epizod depresyjny,
szanse na pelne i trwate wyzdrowienie sa wigksze. Takich os6b nie
bylo jednak wiele.

Omawiane badanie nie jest wyjatkiem, lecz raczej odzwierciedle-
niem tego, o czym wie kazdy, kto od lat zajmuje sie¢ zawodowo zdro-
wiem psychicznym. Prawie dwie trzecie pacjentéw z depresja nie do-
$wiadcza remisji, co oznacza, Ze po pierwszym zaproponowanym
im leczeniu nie nastepuje znaczaca poprawa, cho¢by chwilowa'’. Jak
wskazujg statystyki, wiele 0sdb cierpi przez lata pomimo podejmowa-
nia prob réoznych form terapii. Nie chodzi tylko o nieskutecznos¢ le-
kéw. Chorzy eksperymentuja z r6znymi metodami leczenia — farma-
koterapia, psychoterapia, terapig grupowa, medytacja, pozytywnym
mysleniem, technikami radzenia sobie ze stresem i tak dalej. Niekto-
rzy probuja nawet przezczaszkowej stymulacji magnetycznej (TMS,
od ang. transcranial magnetic stimulation) albo terapii elektrowstrza-
sowej (ECT, od ang. electroconvulsive therapy), znanej tez pod nazwa
»terapii szokowej”. Mowi sie, Ze osoby, u ktérych zadne formy terapii
nie daja znaczacych efektow, cierpig na ,,depresje oporna naleczenie”,
cho¢ znacznie wiecej jest takich osob, ktérym terapia przynosi pewna
ulge; nie jest ona jednak ani pelna, ani trwata. Fakt, ze depresja jest
gléwna $wiatowq przyczyna niepelnosprawnosci, wyraznie $wiadczy
o nieskutecznos$ci obecnych metod terapeutycznych. Czego zatem nie
dostrzegamy? Dlaczego nie umiemy w sposob trwaty wyleczy¢ wiek-
szosci 0s6b cierpigcych na depresje?

By¢ moze zastanawiasz si¢, jak wygladaja rokowania terapeutyczne
w przypadku choréb psychicznych innych niz depresja. Niestety, sta-
tystyki dotyczace wielu innych zaburzen sg jeszcze gorsze. Nie bede
przytacza¢ danych dla wszystkich choréb, lecz sytuacja w przypadku
przypadlosci takich jak zaburzenie obsesyjno-kompulsywne, autyzm,
choroba afektywna dwubiegunowa oraz schizofrenia przedstawia si¢ zle,
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zaréwno pod wzgledem skutecznosci leczenia, jak i przewlektosci
choréb'®. Wielu dotknietych nimi pacjentow mowi, ze cierpia przez
cale zycie, wskutek czego muszg obnizy¢ swoje oczekiwania co do
tego, co beda w stanie osiggna¢.

Trudno sie dziwi¢, ze wielu pacjentow jest sfrustrowanych niesku-
tecznoscia terapii psychiatrycznych. Stysza historie takie jak ta o Johnie
i zakladaja, ze powinni zosta¢ wyleczeni tak samo jak on. Czesto do-
chodza do wniosku, ze leczacy ich specjalisci sa niekompetentni, nie
postawili trafnej diagnozy albo po prostu jeszcze nie dobrali odpo-
wiednich tabletek. Niestety, zwykle nie s3 to powody, dla ktérych ich
stan zdrowia si¢ nie poprawia. U wigkszo$ci 0sob dzieje sie tak po pro-
stu dlatego, ze obecne metody leczenia nie sg zbyt skuteczne.

Niektérym specjalistom w obszarze zdrowia psychicznego nie spo-
doba sie¢ ta opinia; moga oni tez nie zgadzac si¢ ze sposobem, w jaki
ja sformulowatem. Moga si¢ obawia¢, ze pesymistyczne nastawienie
do leczenia zniecheci ludzi do szukania pomocy. Jest to uzasadniona
obawa. To bardzo wazne, aby osoby cierpigce na choroby psychiczne
zwracaly si¢ o pomoc do specjalistow — czasami to wystarczy, by uchro-
ni¢ zycie kogo$ w kryzysie samobdjczym. Niemniej jednak przedsta-
wione dane sg dokladne. Twierdzenie, Ze terapie chordb psychicznych
dzialaja u wszystkich (lub choc¢by u wigkszosci) i ze sa w pelni sku-
teczne, jest w najlepszym razie mylace. Powazniejszy problem polega
na tym, ze tego typu twierdzenia moga pogltebia¢ poczucie wstydu
u 0s6b z zaburzeniami psychicznymi i skutkowa¢ ich pietnowaniem.
Jesli ludzie ustysza, ze obecne metody terapii sg skuteczne, a ich stan
zdrowia si¢ nie poprawi, niektérzy z nich beda obwinia¢ terapie lub
specjalistow; inni obarczg wing siebie. Nie chodzi tylko o pacjentow,
bo przeciez jesli bedziemy informowac o skutecznosci terapii ich bli-
skich, klinicystow i cale spoteczenstwo, to co si¢ stanie, jeli stan cho-
rych nie bedzie si¢ polepszal? Czy bedziemy wtedy twierdzi¢, ze dany
pacjent cierpi na ,oporny na leczenie” wariant zaburzenia, co su-
geruje, ze dotknela go powazniejsza posta¢ danej choroby psychicznej
(co wecale nie musi by¢ prawdg) i w ten sposob stygmatyzowa¢ go
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jeszcze mocniej? A moze zasugerujemy, ze to wina pacjenta? Moze
dana osoba niewystarczajaco stara si¢ wyzdrowie¢? Moze w jakis spo-
séb ,,chce” by¢ chora? Niestety, tego rodzaju implikacje powyzszych
stwierdzen sg bardzo czeste wérdd lekarzy, rodzin, przyjaciét i innych
0s6b z kregu osoby chorej. Tak oto wracamy do punktu wyjscia, czyli
do uznania prawdy, ktéra méowi, ze w przypadku wiekszosci zaburzen
leczenie na ogét nie sprawdza sie w dluzszej perspektywie. To zas wigze
sie z ryzykiem zniechecenia do zwracania si¢ 0 pomoc przez osoby,
ktdre jej potrzebuja.

Biorac pod uwage wszystko, o czym byta dotagd mowa w tym rozdziale
— mam na mys$li powszechno$¢ zaburzen psychicznych i rosnaca cze-
stos¢ ich wystepowania, wielkie obcigzenie dla spoleczenstwa pod
wzgledem ekonomicznym i ogrom ludzkiego cierpienia oraz niesku-
tecznos¢ dotychczasowych metod leczenia pod wzgledem ztagodzenia
tych ciezarow — jasne jest, ze choroby psychiczne stanowig globalny
problem zdrowotny. Zainwestowali$my znaczne sumy w nowe bada-
nia z nadzieja, ze rzucg one $wiatlo na problem i doprowadza do od-
krycia nowych rozwigzan. Tylko w 2019 roku Narodowe Instytuty
Zdrowia (National Institutes of Health; NIH) w USA wydaly 3,2 mi-
liarda dolaréw na badania nad zdrowiem psychicznym. Jakie przynio-
sto to efekty?

Oto, co w 2017 roku méwil na ten temat dr Tom Insel, byty dyrek-
tor Narodowego Instytutu Zdrowia Psychicznego (National Institute
of Mental Health; NIMH), juz po opuszczeniu tej placowki:

Spedzitem w NIMH trzynascie lat, w czasie ktérych doktadatem wszel-
kich starat na rzecz rozwoju neuronauki i badan genetycznych nad
zaburzeniami psychicznymi, lecz gdy patrze wstecz, mam pelng swia-
domosé, ze choé udato si¢ nam opublikowac wiele znakomitych prac,
sygnowanych nazwiskami Swietnych badaczy, i wylozylismy na ten cel
sporg sumg — szacuje jg na 20 miliardow dolaréw — nie sqdze, aby
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udato si¢ nam choéby w minimalnym stopniu ograniczy¢ problem
samobdjstw, zmniejszy¢ liczbe hospitalizacji i przyspieszy¢ powrdt do
zdrowia dziesigtek milionow osob cierpigcych na choroby psychiczne®.

Trzeba przyzna¢, ze to odwazne stowa. Osoby zajmujace sie zdro-
wiem psychicznym wiedza, ze s3 prawdziwe. Zapytam wigc raz jeszcze:
czego nie dostrzegamy?

Aby osiaggna¢ prawdziwe postepy, powinnismy umie¢ odpowiedzie¢
na pytanie: ,,Co powoduje chorobe psychiczng?”. Tymczasem jak do-
tad pozostawalo ono bez odpowiedzi.
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Ksiazka Energia dla mézgu raz na zawsze zmieni nasze rozumienie
i podejscie do zdrowia psychicznego.

Jesli cierpisz na chorobe psychiczna lub zmaga sie z nig Twéj bliski,
ten tytut zmieni Twoje zycie.

Globalny kryzys zdrowia psychicznego trwa w najlepsze, a liczba choréb umysto-
wych rosnie. Co je powoduje? | dlaczego sg tak trudne do wyleczenia? Opierajac
sie na dziesiecioleciach badan, psychiatra z Harvardu, dr Chris Palmer, przedsta-
wia nowe, rewolucyjne podejscie, ktore stanowi pionierska prébe sprowadzenia
dzisiejszej wiedzy na temat chorob psychicznych do jednej podstawowej teorii:
zaburzenia psychiczne sa zaburzeniami metabolicznymi moézgu.

Energia dla mézgu szczegbtowo wyjasnia to nowe podejscie do choréb psychicz-
nych — poczawszy od objawéw i czynnikéw ryzyka, a skoriczywszy na procesach
zachodzacych w komérkach mézgowych. Palmer wskazuje tez perspektywy
nowych metod terapeutycznych, jakie otwieraja sie dzieki jego teorii. Moga one
miec zastosowanie w odniesieniu do wszystkich zaburzen psychicznych, w tym
stanow lekowych, depresji, ADHD, alkoholizmu, zaburzen odzywiania, choroby
afektywnej dwubiegunowej, autyzmu, a nawet schizofrenii. Publikacja taczy naj-
nowsze zdobycze nauki z praktycznymi poradami i metodami, ktére pomagaja
w odzyskaniu zdrowia psychicznego.

Dzieki tej przetomowej ksigzce:

* Dowiesz sie, dlaczego klasyfikowanie réznych zaburzen psychicznych jako
odrebnych schorzen moze by¢ mylace

* Zrozumiesz powigzania miedzy chorobami psychicznymi a zaburzeniami
zZwigzanymi z metabolizmem

+ Odkryjesz zwigzek miedzy metabolizmem a czynnikami, o ktérych wiadomo,
Ze majg wptyw na zdrowie psychiczne

+ Zapoznasz sie z dowodami na to, ze obecne metody leczenia zaburzeri
psychicznych dziatajg prawdopodobnie dzieki wptywowi na metabolizm

Dr Christopher M. Palmer jest praktykujgcym psychiatrg i naukowcem. Pracuje
jako adiunkt psychiatrii w Harvard Medical School. Bada zaleznosci miedzy me-
tabolizmem a zdrowiem psychicznym, jest tez pionierem w stosowaniu leczniczej
diety ketogenicznej w terapii zaburzen psychicznych. Opracowat kompleksowa
hipoteze dotyczaca przyczyn choréb psychicznych — teorie energii mézgu.

Zdrowie psychiczne wymaga duzej uwagi. To ostatnie tabu i trzeba sie z nim zmierzyc.
Adam Ant, brytyjski muzyk
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