zdrowie EMOCJE

Podskorny wstyd

Uzywane metaforycznie powiedzenie ,poczué cos$ przez skére” opiera sie na faktach,
bo skéra naprawde czuje wiele. Reaguje nie tylko na bodZce zewnetrzne, ale i na
emocje, szczegolnie mocno na wstyd, ktéry prowadzi do zachowan nasilajacych
dermatozy - od kompulsywnego wyciskania po nadmierng pielegnacje. Jak przerwac
to bledne koto i nie pozwolié, by problemy dermatologiczne zaczely definiowac cale
zycie? Wskazéwki podsuwa kosmetolozka Katarzyna Nowacka

ROZMAWIA IZABELA NOWAKOWSKA-TEOFILAK
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absolwentka Wyzszej Szkoty Kosmetyki
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specjalistka somatopsychologii,
cztonkini Polskiego Towarzystwa
Medycyny Stylu Zycia;
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czes$niej méwito sie przede wszystkim
o tym, ze problemy skérne wywotuja
wstyd i obcigzenie emocjonalne. Co-
raz wiecej uwagi poswieca sie jednak
zaleznosci dziatajacej w obie strony.
Czy w przypadku przewlektych probleméw skérnych
rzeczywiscie mozemy méwié¢ o btednym kole?
Wstyd jest czestym doswiadczeniem oséb z chorobami
skory, zwlaszeza tymi widocznymi i spotecznie stygma-
tyzowanymi. Potrafimy otwarcie méwié o cukrzycy
czy hashimoto, ale juz o grzybicy stép, tuszczycy lub
tradziku niekoniecznie. Mimo stanu wiedzy medycznej
nadal latwo ulegamy stereotypom dotyczacym choréb
skory. Bez wiekszego problemu siedzimy w saunie,
jacuzzi, teatrze obok osoby, ktéra kaszle i kicha, choé
wiemy, ze infekcja mozna sie zarazié. Kiedy natomiast
widzimy zmiany skérne, naszg pierwszg reakcja bywa
odsuniecie sie. Ci, ktérzy do$wiadczaja takich zacho-
warn, z czasem zaczynaja stygmatyzowacé sami siebie.
Pojawia sie przekonanie: skoro moja skéra wyglada
inaczej, to ja réwniez jestem mniej warto$ciowa. Spada
samoocena, ro$nie napiecie, a przewlekly stres moze
dodatkowo wplywaé na przebieg choroby. Powstaje
petla: zmiana skérna wywotuje trudne emocje, a te
zwiekszaja napiecie, ktére nasila objawy. Skora jest
bowiem silnie powigzana z ukladem nerwowym, hor-
monalnym i immunologicznym.

Co juz wiemy o tych powigzaniach?

W tej dwukierunkowej komunikacji ogromna role
odgrywa o$ podwzgérze-przysadka-nadnercza, a takze
wsp6élezulny autonomiczny uktad nerwowy i mecha-
nizmy regulujace odpowiedZ immunologiczng. Coraz
wiecej wiemy tez o komunikacji miedzy skoéra, jelita-
mi i mézgiem. Nie oznacza to oczywiscie, ze problem
jednego narzadu automatycznie wywotuje chorobe
innego. Obserwujemy jednak wspétwystepowanie
niektérych choréb dermatologicznych z zaburzeniami
dotyczacymi innych ukladéw. Przykladowo tuszczyca
- choroba z autoagresji - czesciej wystepuje u os6b

wolni od stresu
/a. ooma

WOLNI OD STRESU, 8. edycja
Podczas konferencji Katarzyna

Nowacka bedzie méwita na temat:

- choroby skéry czy choroby emocji?
Psychosomatyka w kosmetologii i
dermatologii.”. KUP BILET NA:
sklep.zwierciadlo.pl autopromocja

z nieswoistym zapaleniem jelit, RZS czy autoimmuno-
logicznym zapaleniem tarczycy. W wielu przewlektych
dermatozach, miedzy innymi w tradziku, tradziku
rézowatym, tuszczycy czy atopowym zapaleniu skory,
znaczenie maja mechanizmy neurogennego zapalenia.
Skora jest bogato unerwiona i nieustannie komunikuje
sie z mézgiem. Dzieki temu mozemy btyskawicznie
reagowac na bél, temperature lub dotyk. Ta komuni-
kacja jest nam potrzebna do przetrwania, ale sprawia
réwniez, ze przewlekle pobudzenie ukladu nerwowego
wplywa na procesy zachodzace w skorze. Jezeli ktos
ma okreslone predyspozycje, silny i dlugotrwatly stres
moze by¢ czynnikiem spustowym wplywajacym na
przebieg i zaostrzenie choroby. Dlatego nalezy patrzeé
na skoére jako na czesé ztozonego systemu, w ktérym
nieustannie komunikujg sie ze sobg uktad nerwowy,
hormonalny i odpornosciowy.
0O tym, jak mocno stres wptywa na skére, méwi sie od
dawna, ale dlaczego wstyd jest az tak destrukcyjny?
Wstyd jest emocjg samoswiadomo$ciowa. Pojawia
sie stosunkowo wcze$nie, okoto drugiego roku zycia,
kiedy dziecko zaczyna coraz wyrazniej dostrzegaé siebie
w relacji z innymi, i bardzo silnie wiaze sie z potrzeba
ukrycia tego, co postrzegamy jako niedoskonatosé. Wstyd
blokuje, dotyczy konkretnych zachowar, ale i obrazu
siebie jako calos$ci, wiec zamiast motywowaé do zmiany;,
czesto prowadzi do wycofania. Ma on réwniez wymiar
spoleczny, pomaga nam rozpoznawac¢ normy, zasady
igranice, ktérych uczymy sie miedzy innymi od rodzicéw
inajblizszego otoczenia. Nie zawsze ta narracja jest dobra.
Dla dorostego powiedzenie: ,,O matko, co ci wyskoczyto
na czole?”, moze by¢ spontanicznym wyrazem niepokoju.
Ale dla mlodego czlowieka to sygnal, ze z jego twarza jest
cos nie tak i trzeba to usungé. Czasami zmiany tradzikowe
sg niewielkie, ale osoba, ktdra sie ich wstydzi, zaczyna je
nieustannie dotykaé, wyciska¢ i rozdrapywac.
Czlowiek niby wie, Ze robi sobie krzywde, zatuje tego
i prébuje przestaé, ale kompulsywna potrzeba powraca.
W ten sposéb powstaje petla: zmiana skérna - wyciskanie
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- pogorszenie wygladu - wstyd - poczucie winy - po-
nowne wyciskanie. To bardzo trudny problem réwniez
z punktu widzenia leczenia. Jezeli wykonuje zabieg
i wiem, ze pacjentka moze wréci¢ do domu i rozdrapaé
skore, skutecznosé moich dziatan bedzie ograniczona.
Podobnie jak wtedy, gdy pacjent, zamiast cierpliwie
czekaé na efekty leczenia, sam obsesyjnie prébuje
skore ,naprawi¢”. Mamy dzis$ ogromny dostep do
kosmetykéw i substancji aktywnych. Mozemy kupié
preparaty przeznaczone do profesjonalnych zabiegéw
czy produkty, ktére wymagaja wiedzy specjalistow.
Mtodzi ludzie widzg w Internecie wieloetapowe ru-
tyny pielegnacyjne i chcg zrobié¢ wszystko naraz. Do-
chodzi do nadmiernego ztuszczania, podraznienia
i uszkodzenia bariery skérnej. Pojawiajg sie kolejne
problemy, wiec kupujemy nastepny produkt. Osoba
bardzo zawstydzona swoim wygladem czesto nie my-
§li wtedy: ,,Czy to jest dobre dla mojej skory?”, tylko:
,Co zrobié, zeby nikt tego nie zobaczyl?”. W takich
przypadkach sama kosmetologia czy dermatologia

Trzeba tu wyraznie rozr6znié te zjawiska. Jezeli mamy
rzeczywistg dermatoze, widzimy zmiany: tradzik, ru-
mien, tuszczyce czy utrate wloséw. Problem jest realny.
W zaburzeniu dysmorficznym ciata osoba moze nato-
miast obsesyjnie koncentrowa¢ sie na defekcie, ktéry
dla otoczenia jest niewidoczny albo minimalny. Chory
godzinami oglada swojg twarz lub ciato, szuka potwier-
dzenia u innych, obserwuje sie w lustrze i witrynach
sklepowych albo przeciwnie - calkowicie unika wlasnego
odbicia. Podstepne jest to, ze czlowiek czesto nie zauwaza
momentu, w ktérym wyglad zaczyna zarzadza¢ catym
jego zyciem. Na poczatku sprawdzamy cos raz czy dwa.
Potem coraz czesciej. Robimy kolejne zdjecia, ogladamy
twarz pod réznym swiattem, pytamy innych, czy rze-
czywiscie wygladamy Zle. Nie ma w tym przestrzeni na
racjonalne myslenie, ocene czy wycigganie wnioskéw,
dlatego warto skorzystaé z pomocy specjalisty.

A jak wspiera¢ osoby z widoczng dermatozg, skoro

kazda uwaga na temat zmian skérnych moze nasila¢

ich wstyd?

SPOTYKALAM JUZ W GABINECIE KILKULATKI, KTORE MIALY NAWET
KILKANASCIE KOSMETYKOW. Nadmiar produktéw, zwlaszcza ztuszezajgeyeh lub silnie
dziatajgcych, podrainia skore i zaburza jej funkcjonowanie

nie zawsze wystarczg. Potrzebna jest wspoélpraca
specjalistéw z réznych dziedzin, w tym psychologa
lub psychoterapeuty.

Po czym poznad, ze problem ze skérg przestaje by¢

tylko problemem dermatologicznym?

Wstyd oséb z problemami skérnymi ma bardzo
wyrazng mowe ciata. Osoba dotknieta dermatoza
czesto dostownie ,kuli sie w sobie”. Zmienia sposéb
komunikowania sie, unika kontaktu wzrokowego,
inaczej sie ubiera. Pojawiajg sie duze okulary, kaptury,
grzywki, odpowiednio dobrane fryzury czy ubrania
zakrywajace ciato - wszystko po to, by zastonié¢ problem.
I wilasnie takie modyfikacje stylu bycia powinny by¢ dla
otoczenia sygnatem ostrzegawczym. Jezeli kto$ przestaje
robié¢ rzeczy, ktére wezesniej byty dla niego naturalne,
powinni$my sie zatrzymadé, nawet jesli problem skoér-
ny, z ktérym boryka sie taki czlowiek, wydaje nam sie
dosé blahy. By¢ moze my widzimy ,,tylko trzy krosty”
na policzku, ale taka osoba czuje, ze caly $wiat skupia
sie wylgcznie na tych niedoskonato$ciach.

Ale to rodzi pytanie, gdzie przebiega granica mie-

dzy realnym cierpieniem zwigzanym z dermatozg

a zaburzeniem obrazu wtasnego ciata.
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Na pewno powiedzenie: ,Nie przesadzaj” albo ,,Prze-
ciez prawie nic nie wida¢”, nie jest wsparciem, bo taki
czlowiek przede wszystkim potrzebuje uznania swojego
do$wiadczenia. Nie pomagaja tez nadmierna troska
i ciaggle koncentrowanie sie na skérze. A w swojej pracy
czesto spotykam sie z nadopiekuriczoscia bliskich, ktérzy
s3 tak bardzo zaleknieni o wyglad i zdrowie dziecka, ze
nie§wiadomie przenosza na nie ten lek. Intencja jest dobra
- checg pomdc i jak najszybciej zareagowac - ale dziecko
moze wyczuwacé ten niepokéj i z czasem zacza¢ odbieraé¢
chorobe jako cos zagrazajacego i wykluczajacego. A to
bedzie wywolywaé wiekszy lek, wstyd i poczucie bycia
gorszym. Mialam mtode pacjentki, ktére na samo stowo
Jtradzik” wybuchaly ptaczem na fotelu, tak bardzo byty
przerazone tym, co sie z nimi dzieje.

Jak pani reaguje w takich sytuacjach?

Problem nalezy traktowac powaznie, ale nie pozwolié,
by definiowat tozsamosé. Trzeba wspieraé¢ sprawczosé
i pokazywaé, ze dana osoba ma wplyw na wiele rzeczy:
moze stosowac sie do zaleceni, dba¢ o skore, korzystaé
z pomocy specjalistéw. Nie musi jednak braé na siebie
odpowiedzialnosci za wszystko, co dzieje sie z jej cia-
tem. W przypadku mtodych ludzi bardzo wazne jest
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uswiadamianie, ze whrew temu, co widzimy w mediach
spotecznosciowych, perfekcyjna skéra po prostu nie
istnieje, ze pielegnacja nie powinna by¢ wys$cigiem i ze
nie ma jednego zabiegu, ktéry rozwigze problem raz
na zawsze.

W wielu schorzeniach sama diagnoza i rozpisanie

planu leczenia dziata terapeutycznie. Czy tak samo

jest w schorzeniach skéry napedzanych wstydem?

Jak najbardziej. Jezeli kto$ wreszcie dostaje diagnoze,
konkretne zalecenia i widzi przed sobg droge, pojawia
sie poczucie sprawczosci. Ale trzeba by¢ uczciwym,
sprawczo$é nie jest tym samym co pelna kontrola. Mo-
zemy mie¢ wplyw na swoje dzialania, ale nie mozemy
zagwarantowad, ze skéra zawsze bedzie wygladata do-
kladnie tak, jak chcemy.

Podobno tradzik u mtodych ludzi pojawia sie coraz

wczesniej, juz nawet okoto 10. roku zycia. Czy dziecko

moze zacza¢ sie wstydzi¢ wygladu zwigzanego ze
skéra, zanim zacznie postrzegac to jako problem?

Rzeczywiscie, obserwuje to coraz czesciej, dziecko
nie do korica rozumie, co dzieje sie z jego skoérg. Tradzik
w tak mtodym wieku moze by¢ konsekwencjg zmian
hormonalnych, wczesniejszego dojrzewania, ale tez
nadmiernej i przedwczesnej pielegnacji. Spotykatam juz
w swoim gabinecie kilkulatki, ktére miaty nawet kilka-
nascie kosmetykow: kremy, serum, produkty z kwasami
czy kosmetyki kolorowe. Nadmiar produktéw, zwlaszcza
ztuszezajacych lub silnie dziatajgcych, podraznia skére
i zaburza jej funkcjonowanie. A tradzik, ktéry moze sie
w rezultacie pojawié, w tak mtodym wieku stanowi dla
dziecka duze obcigzenie psychiczne. Pojawiajgce sie
zmiany mogg wiec powodowaé wstyd, zaklopotanie,
wycofanie i obawe przed reakcjg réwiesnikow.

Z moich obserwacji wynika jednak, ze na psychike
tak mtodych ludzi szczegdlnie silnie wpltywaja choroby,
z ktorymi borykajg sie ,,od zawsze”, jak atopowe zapa-
lenie skory, ktére pojawia sie czesto juz w pierwszych
miesigcach Zycia, a wiec w okresie, kiedy dziecko dopiero
uczy sie rozpoznawac i regulowac swoje emocje.

To zaskakujgce, bo wydaje sig, Zze cos, co towarzyszy

nam od najwczesniejszych dni zycia, powinno by¢

czyms$ oswojonym.

Dziecko z atopowym zapaleniem skoéry do§wiadcza
czesto bardzo silnego §wigdu, z ktérym nie potrafi sobie
jeszcze poradzié. Placze, a opiekun prébuje mu pomoc:
smaruje skére mascia, wykonuje delikatny masaz. Na
chwile przynosi to ulge, ale po pewnym czasie Swiad
powraca. Tworzy sie wiec powtarzajaca sie hustawka
doznari: dyskomfort - pielegnacja - chwilowe ukoje-
nie - ponowne nasilenie objawéw. Taka zmiennos¢é
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DERMATOLOG I KOSMETOLOG
ZAJMU]JA SIE OBJAWAMI, lecz jesli za
nimi stojg zaburzenia harmonalne, potrzebni
mogqg byc endokrynolog, ginekolog lub
androlog. Czasem warto wigczyc¢

dietetyka klinicznego

doswiadczent ma kolosalne znaczenie dla rozwoju emo-
cjonalnego dziecka. Istotny jest rowniez dotyk. Rodzic
moze bardzo kochaé swoje dziecko i robi¢ wszystko,
zeby mu pomoc, a jednoczes$nie przewlekta choroba
sprawia, ze pielegnacja staje sie codziennym obowigz-
kiem. Z czasem jest wykonywana rutynowo, zwlaszcza
gdy rodzic jest zmeczony. Nie oznacza to, ze znika mi-
to$¢ do dziecka, ale maleje blisko$é. Warto zauwazyé,
ze w takich warunkach dotyk moze mie¢ wiec rézne
znaczenia - przynosi¢ ukojenie, a z drugiej strony
kojarzy¢ sie z dyskomfortem i odrzuceniem. To jeden
z powodow, dla ktérych nalezy patrzeé na przewlekig
chorobe skoéry nie tylko przez pryzmat jej objawow,
lecz takze codziennych doswiadczen i emocji, ktore
wywoluje u pacjenta i jego rodziny.

Moze wiec choroby skéry nie tylko warto leczy¢ der-

matologicznie, lecz takze uwzgledniac ich psycholo-

giczny i emocjonalny wymiar?

W przypadku nasilonych probleméw skérnych naj-
lepiej dziataé¢ wielotorowo. Dermatolog i kosmetolog
zajmuyja sie objawami, lecz jesli za nimi stojg zaburzenia
hormonalne, potrzebni mogg by¢ endokrynolog, ginekolog
lub androlog. Czasami warto wigczy¢ dietetyka klinicz-
nego. Jezeli problem jest zwigzany z lekiem, wstydem,
obnizong samooceng, trauma czy zachowaniami kom-
pulsywnymi, warto rozwazy¢ konsultacje z psycholo-
giem lub psychoterapeuts. Nie chodzi o to, zeby kazdego
pacjenta wysytaé do pieciu specjalistéw, ale by patrzeé
na problem szerzej. Istotny jest nie tylko wyglad skéry,
ale takze to, jak dana osoba sie z tym czuje, czy to, jak
wyglada, zmienia co§ w jej codziennosci.

Czy mozna w petni zaakceptowac chorobe skéry,

ktéra powoduje widoczne i trudne do ukrycia zmiany?

Jest duza réznica miedzy niezadowoleniem ze swojego
wygladu a wstydem i odrzuceniem samego siebie. Nie
zawsze uda sie sprawié, zeby skéra wygladata doktadnie
tak, jak bysmy tego chcieli, ale jej stan jest tylko jednym
z element6w zycia i nie definiuje nas samych. Nawet jesli
mam zmiany, nie $wiadcza one o tym, kim jestem, ile
jestem warta ani w jakim stopniu zastuguje na bliskos¢,
relacje czy dobre zycie. Is
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