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Między smutkiem 
a depresją
Nie da się w życiu uniknąć przykrych do-
świadczeń, rozczarowań, stresu czy nega-
tywnych myśli. Mówiąc o depresji musimy 
wiedzieć, że obniżony nastrój i przeżywa-
ne: smutek, żal, tęsknota, żałoba, melan-
cholia, rozpacz, lęk o przyszłość - bywają 
w naszym życiu, jednak nie zawsze stano-
wią o depresji. Jak więc odróżnić depresję 
od smutku? Najważniejsza różnica to czas 

trwania. Jeśli objawy obniżonego nastro-
ju trwają kilka godzin, najwyżej kilka dni, 
to nie jest jeszcze depresja. Jeśli jednak 
utrzymują się co najmniej od dwóch tygo-
dni, to znak, że możemy mieć do czynienia 
z poważną chorobą.

Często jednak zanim potwierdzimy lub 
wykluczymy diagnozę u lekarza ratujemy 
się samoleczeniem. Kiedy źle się ze sobą 
czujemy przeżywając trudne emocje za-
czynamy poszukiwać wszelkich dostęp-
nych sposobów, w tym również odnajdu-
jąc w trunkach wszelakich panaceum na 
poprawę zdrowia.

Między depresją 
a alkoholem
 
Czy depresję leczymy alkoholem, czy nad-
mierne spożycie alkoholu może wpędzić 
nas w depresję? Korelacji pomiędzy pi-
ciem alkoholu, a nadużywaniem alkoholu, 
a jeszcze uzależnieniem jest bardzo wiele.

Kobiety częściej przeżywają stany lęko-
we i obniżonego nastroju i jeśli w pewnym 

momencie alkohol na krótko, ale jednak 
„znieczula” te trudne momenty, zaczyna 
„pomagać” staje się dla nas zagrożeniem. 
Tworzy błędne koło chęci odczuwania 
ulgi, które nieopatrznie poprzez jedno za-
burzenie może wypracować drugie.

A może być i odwrotnie kiedy to 
nadużywanie bądź uzależnienie są pier-
wotnymi dla depresji. Alkohol może być 
czynnikiem, który wywołuje stany depre-
syjne i ten stan jest bardziej typowy dla 
mężczyzn. W skutek uzależnienia, kiedy 
osoba osiągnie własne dno, doprowadzi 

swoje życie do ściany i w końcu to zoba-
czy, często załamuje się. Wówczas pro-
cesy poznawcze pobudzą niepokój, lęk, 
wstyd, poczucie winy, czyli stworzy się li-

Trudne związki
sta objawów podobnych depresji, ale aby 
ją potwierdzić obserwacja tych objawów 
powinna odbyć się w okresie pełnej abs-
tynencji.

Czasami dlatego u osób z problemo-
wym piciem alkoholu, którzy z tym pro-
blemem nie chcą się zidentyfikować, 
właśnie stany depresyjne mogą być czyn-
nikiem motywującym do podjęcia lecze-
nia. Leczenie w Międzyzdrojach dostępne 
jest w Poradni Terapii Uzależnień, która 
zapewnia opiekę terapeutyczną i psychia-
tryczną nieodpłatnie dla mieszkańców 

Gminy. Rejestracja wizyty pod nr telefo-
nu: 504 587 341.

Karolina Flacht 
Prezes podmiotu leczniczego, 

psychoterapeuta uzależnień

Informator Ośrodka Pomocy Społecznej
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Przedstawiamy Państwu materiały edukacyjne 
poświęcone problematyce uzależnień od nowych 
technologii młodzieży w Polsce opracowane przez 
Fundację „Dbam o mój zasięg”. 

Niestety w wyniku zdalnej edukacji realizowanej 
w naszym kraju z powodu trwającej pandemii problem 

Konsultacje i terapia psychologiczna, psychoterapia 
systemowa, behawioralno-poznawcza: 
• 	 Roksana Nowodworska, tel. 91 32 78 368, 32 80 311;

• 	 Izabela Kiljan, tel. 91 32 80 311, 91 32 78 368;

• 	 Marta Czupryńska, tel. 91 32 80 311, 91 32 78 368;

• 	 Aleksandra Kruczek, tel. 91 32 80 311, 91 32 78 368;

* 	 Pomoc psychologiczna i interwencja kryzysowa: 

•	 Ewa Aksman, tel. 91 32 78 368, 32 80 311, 509 572 167;

• 	 Małgorzata Musialska, tel. 91 32 78 368, 32 80 311, 
	 509 272 868;

* 	 Zespół Interdyscyplinarny ds. Przeciwdziałania 
	 Przemocy w Rodzinie:

• 	 Iwona Skórkowska, tel. 91 328 03 11;

Terapia uzależnień i współuzależnienia od alkoholu 
oraz od substancji psychoaktywnych –Pracownia Moty-
wacja i Działanie SP. z o. o. Poradnia Terapii Uzależnień 
– (budynek OPS)
• 	 Karolina Flacht, tel. 506 59 11 64; 

• 	 Aneta Całus, tel. 501 788 894;

• 	 Bartosz Ślaski, tel. 504 587 341;

• 	 Krzysztof Klepacki, tel. 506 59 11 64;

* 	 Świetlica Środowiskowa „ISKIERKA”

• 	 Ewa Horbań, tel. 91 328 19 19, ul. Kolejowa 33;

Czas izolacji spowodowanej obostrzeniami związanymi z pandemią wirusa Covid-19 bardzo 
znacząco wpływa na nasz sposób funkcjonowania i postrzegania rzeczywistości. Wiele osób 
zmaga się z najrozmaitszymi problemami, które potęgowane są przez aktualną sytuację. 

W związku z tym przypominamy o bezpłatnej pomocy psychologicznej, pedagogicznej, te-
rapeutycznej dla mieszkańców naszej gminy. Na chwilę obecną wsparcie odbywa się zdalnie. 

Pomoc  psychologiczna  w  czasie  pandemii 

* 	 Gminna Komisja Rozwiązywania Problemów 
	 Alkoholowych

• 	 Ewa Horbań, ul. Kolejowa 33,  tel. 508 480 466;

* 	 Program psychoedukacyjny dla osób doznających 
	 przemocy oraz dla osób stosujących przemoc

• 	 Aneta Całus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Praca terapeutyczna w środowisku domowym  
u rodzin z problemem przemocy bądź zagrożonych 
przemocą
• 	 Aneta Całus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

* 	 Środowiskowa opieka psychiatryczna

• 	 Aneta Całus, tel. 91 327 83 68, 501 788 894;

Konsultacje prawne 
• 	 Sylwia Juźwiak, tel. 91 32 81 053, 91 32 80 311;

* 	 Terapia EEG BIOFEEDBACK:

• 	 Anna Mackiewicz, tel. 91 32 78 368, 32 80 311;

*	 Klub Abstynenta „Rozwaga” 

• 	 Zofia Durka, ul. Cicha 2 tel. 91 328 27 30, 
	 od poniedziałku do soboty godz. 16.00-20.00

Pomoc kierowana do mieszkańców Gminy Międzyzdro-
je w ramach Gminnego Programu Profilaktyki i Roz-
wiązywania Problemów Alkoholowych oraz Gminnego 
Programu Przeciwdziałania Narkomani. 

J a k  o d p o w i e d z i a l n i e  i  b e z p i e c z n i e 
k o r z y s t a ć  z  m e d i ó w  c y f r o w y c h

e-uzależnień, przemęczenia ekranowego oraz braku 
realnych kontaktów nasila się i przyczynia się do obniżenia 
dobrostanu psychicznego i fizycznego dzieci i młodzieży. 
Zapraszamy do lektury i stosowania!

Małgorzata Musialska 
OPS

ciąg dalszy na str. III
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