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Dla dobrego zdrowia
psychicznego

Zrozumie¢ chorobe
psychiczm



Niniejsza ulotka ma na celu omdwienie rinych typéw choroby
psychicznej, przyczyn ich wysipowania oraz symptomow
chorobowych, a take dosgpnych metod leczenia. Znajg tu Paistwo
rowniez informacje dotyczace sposobow, w jakie osoby dotkete
choroba moga sobie pomac, oraz placéwek oferggych pomoc i
wsparcie.

Na czym polega choroba psychiczna?

Choroba psychiczna jest schorzeniem bardzo powsgecliedna na
cztery osoby w Wielkiej Brytanii ma zdiagnozowamorole psychiczi
— kontrowersje budzi jednak zagadnienie definigiroby psychicznej,
okreslenie przyczyn jej wygpowania oraz wyznaczenie Sposobow
pomocy chorym w celu ich powrotu do zdrowia. Osdbiknicte
chorola psychiczia map problemy ze sposobem &gnia, odczuwania i
zachowania. Ma to znaczny wptyw na ich relacjeozzgniem,
wykonywanie obowizkéw zawodowych i jak@ zycia. Choroba
psychiczna jest trudnym éleiadczeniem nie tylko dla osoby na ni
cierpicej, lecz rownie cztonkow jej rodziny i przyjaciot.

Choroba psychiczna jest jednym z najmniej rozunaiany spotecaestwie
schorzé. Z tego wzgidu wiele os6b w codziennyigciu spotyka i z
uprzedzeniami oraz dyskryminadNa uwag zastuguje jednak fakte, w
przeciwigistwie do ogblnego obrazuesto kreowanego przez literagur
telewizg i film, wigksza¢ osob dotknitych chorol psychicza
otrzymupcych odpowiednie leczenie oraz pomoc prowadzi itydune i
spetnionezycie. Leczenie opierage s¢ na lekach oraz innyaiodkach
farmakologicznych skuteczne jest jedynie w przypad&ktorych oséb
cierpacych z powodu choroby psychicznej. Ngleniet na uwadzeze
leczenie medyczne stanowi jedyniesé¢zerapii, niekoniecznie jej gtowny
element. Niezwykle istotne jest zrozumien@zachorowanie na chokob
psychicza nie jest niczyj wina — choroba nie jest ozrgktabdci lub
powodem do wstydu.

Postrzeganie probleméw zdrowotnychagyhie w kategoriach choroby
wymagaijcej leczenia medycznego jest polgim zbyt ograniczonym.
Myslenie takie sprawiae przestajemy dostrzegszereg renorodnych
czynnikdw majcych wptyw na wiele aspektéw ludzkiegyria, nasz
sposéb mélenia, odczuwania oraz zachowania, ktére aymmyvodowa
dolegliwasci psychiczne, a tak br& pod uwag dostpne opcje leczenia
niemedycznego. Z tego powodu wiele os6b woli m@aproblemach
natury psychicznej lub emocjonalnej nhorobie psychicznej.



Jak diagnozowana jest choroba psychiczna?

Zaburzenia psychiczne podzielone zostaty wag&ategorie lub
diagnozy. Ustalenie diagnozy u#iwia lekarzowi wyznaczenie
odpowiedniej metody leczenia oraz dleaie reakcji na zastosowane
leczenie. Zdiagnozowanie chorobyzea@dwniez pomoc osobie i
dotknktej. Diagnoza podlega jednak ograniczeniomividedczenia
kazdej osoby dotkrtej chorola 51 inne i mog one zostablednie
zinterpretowane, yeli miedzy lekarzem a pacjentem istaiejznice
kulturowe, spoteczne czy religijne. Dla jednegg/parlku réni lekarze
ustalt mogy zupetnie odmienne diagnozy. Skupienie uwagheaie
na symptomach choroby goznaczg ze nie zostaty uwzgtinione
indywidualne aspektiyciowe osoby dotkrtej chorola. Daswiadczenia
takiej osoby mogodgrywa rolg, jakiej nie uwzgidni zadna diagnoza
medyczna.

Sytuacja, w ktérej diagnoza powoduje abenie chorego etykietkmaze
by¢ bardzo szkodliwa. | tak na przyktad, zamiast bpastrzeganym jako
rodzic, pisarz, mechanik lub student cigegina schizofrerj osoba ri
dotknkta okrdlana lzdzie mianem ‘schizofrenika’, poniewpostawiona
diagnoza tak wianie definiuje chorego. Natg pamktac, ze diagnoza nie
determinuje categgycia osoby chorej, lecz me by jedynie niewiellg
CzgsCia jej tazsamdci lub historii.

Catkowite wyleczenie choroby psychicznej jestimee i wigkszaci
chorych w pefni sito udaje. Czasami élwiadczenia zwizane z chorab
sprawiaj, ze staj sie oni silniejsi i mdrzejsizyciowo. Niektérym udaje
sic pokona najgorsze, jednala ®ni nadal stabi i w dalszymagju
daswiadczag nawrotoéw choroby. Inni nieysv stanie pokoriachoroby i z
tego wzgtdu poddawaniasleczeniu diugoterminowemu.

Psychiatrzy niegsw stanie okréi ¢ indywidualnej reakcji kadego z
pacjentéw na zastosowametoa leczenia. Wyleczenie wszystkich typow
choroby psychicznej jest ridave, jednak osoby chore stysezsto,ze

nigdy nie powrég do zdrowia. Tego typu deklaracje mggdnak okaza

sie prawdziwe, poniewapoieguja one obecne juuczucie bezradloi.
Niezwykle wane jest, aby nigdyshie poddawé niezalenie od tego, co
mowia nam inni.



Jakie formy moga przyjmowaé zaburzenia psychiczne?

Zaburzenia psychiczne mpgrzyjmowa rézne formy. Terminy
stosowane w diagnostycgsowami czsto wywanymi w
powszechnym nazewnictwie, na przyktad ‘depresfa’likk’. Dzigki

temu ich zrozumienie e byt tatwiejsze, lecz stosowanie takich stow
w kontekcie nieformalnym sprawia tag, ze bagatelizowany nie byt
fakt, jak bardzo powae i dotkliwe mog byc takie dolegliwdci.

Ponizej przedstawione zostaly jedne z ngjciej diagnozowanych
zaburzé psychicznych.

Depresja

Depresja powoduje obi@nie nastroju osobygdotknitej oraz
wywotuje uczucie bezradsd, bezwartéciowasci, braku motywacji
oraz zmeczenia. Schorzenie to wplywa negatywnie nagakau, apetyt
oraz poczucie wiasnej waétn, a take zakioca codzienne
funkcjonowanie. Depresja r®ponadto oddziatywana zdrowie
fizyczne. Taki stan rzeczy wywotuje efeke¢dihego kota, poniewa
gorsze samopoczucie fizyczneqapije stany depresyjne. Depres;ji
towarzysz czsto stanydkowe. (Patr2Jnderstanding depression.
Szczegdly dotyece tej oraz innych publikaciji znajdziecienBavo w
sekcjiDalsza lektura na str. 14)

Leki

Leki oznaczé mogs state i nieuzasadnione martwieniesrézne
aspekty codzienneggcia. Uczucie niepokoju emocjonalnego
powodow& maze zdenerwowanie, zaburzenia snu oraz symptomy
fizyczne, jak na przyktad przyspieszone bicie sefokegliwaci w
obrebie uktadu pokarmowego, napie mgsni lub roztrzsienie. Osoby
cierpace na ostre stangkdowe mog takze nabawd sic innych
probleméw, jak np. atakéw paniki, fobii lub zabuirodsesyjno-
kompulsywnych. (Aby uzyskawigcej informacji na ten temat, prosimy
zapozna sk z opublikowan przez Mind ulotlk Understanding anxiety.)

Ataki paniki

Ataki paniki to nagte, niespodziewane uczucie jp¢Bsia. Osoba
daswiadczagca ataku mze miet trudnaci z oddychaniem oraz
odczuwa, ze jej serce znacznie mocniej bije. Atakom towargs/saaze
ponadto uczucie dtawienia oraz bolu w klatce persj, dezenie lub
nagte ostabienie. Symptomy te mdgy¢ czsto mylone z objawami
ataku serca lub innymi powaymi schorzeniami. Ataki paniki mag
wyskpowa: nagle i to odrénia je od naturalnej reakcji organizmu w
sytuacji zagreenia.



Jeden atak paniki nie oznaczafzda sie one powtarzaty. Jednak czasami
dodwiadczenie to jest tak przeegace,ze pojawia si strach przed
kolejnymi. Lek maze prowadz do ataku, kiedy osoba ciegpa z powodu
niepokoju emocjonalnego znajdzie i podobnej sytuacii. (Wcej
informacji na ten temat znajdziecienBavo w opublikowanej przez Mind
ulotceHow to cope with panic attacks.)

Zaburzenie obsesyjno-kompulsywne

Osoba cierpca na zaburzenie obsesyjno-kompulsywne czejeie ma
kontroli nad okréonymi, niepokagcymi myslami, ktore jednak zdajsic
wkrada sie w podwiadomaé. Mysli te, lub obsesje, krewj
wszechogarniagy strach, ktory pokodanaze jedynie wykonywanie
okreslonych rytuatdw, jak np. ggte otwieranie i zamykanie drzwi, mycie
rak lub liczenie (Wegcej informaciji na ten temat znajdziecigatao w
opublikowanej przez Mind ulotdgnder standing obsessive-compulsive
disorder.)

Fobie

Fobia to niekontrolowany strach przed dkrea sytuacy lub rzecz. Moze
ona powanie wptywa na jakd¢ zycia ze wzgidu na ograniczanie
funkcjonowania osoby sidotknictej. Agorafobia mge powodowa tak
paralizujacy strachze chorzy czsto w strachu przed otwaibrzestrzeninie
opuszczaj domu. Do najegciej wyst:pujacych fobii naley Ick przed
zwierztami, wysokdcia, lataniem i zamketymi przestrzeniami. (\Wcej
informacji na ten temat znajdziecienBavo w publikacji Mind
Understanding phobias.)

Choroba dwubiegunowa (psychoza maniakalno-depegsyjn

Choroba afektywna dwubiegunowa powoduje zaburzexsaoju. W czasie
fazy ‘maniakalnej’ osoby dotkete chorol s hiperaktywne, uwalniajsic

od zahamowsg ich dziataniagczsto lekkomylne, a umyst wypetniaj
zarowno wielkie plany, jak i niespdjne sliyW innych okresach ujawnigj
si¢ dtugotrwate epizody depresyjne. Niezétg chory déwiadcza obu
ekstremdw. (Wicej informacji na ten temat znajduje @i publikacji Mind
(Understanding bipolar disorder (manic depression).)

Schizofrenia

Schizofrenia jest jedrz najbardziej dotkliwych choréb psychicznych, &tor
w powany sposob mee utrudnia wykonywanie codziennych czyrion
Symptomy choroby to railzy innymi styszenie gloséw oraz widzenie
rzeczy, ktorych nie styszy ani nie dostrzega otaiez€®soba chora me

czU sie zagubiona i zamketia w sobie. (Wicej informaciji w ulotce
Understanding schizophrenia, patrz str. 14.)



Co powoduje zaburzenia psychiczne?

Istnieje wiele opinii dotyccych powodow zaburagosychicznych.
Czescia szeroko zakrojonej debaty jest cleaie, co czyni ludzi takimi,
jacy s, czy ich osobowi ksztattowana jest przezdaadczenia
zyciowe, czy oddziedziczone geny. lwe jest,ze niektérzy z nasas
bardziej podatni na zaburzenia psychiczne, ktorgolyyvane g silnymi
lub traumatycznymi przgciami. Pontej przedstawione zostaty
potencjalne przyczyny zaburzpsychicznych. Zaburzenia psychiczne
wywolywane mog by¢ przez jeden lub kombinadych czynnikow.

Trudna sytuacja rodzinna

Uczucie opuszczenia, strach przed rodzicami lgviddczenie
przemocy seksualnej w okresie dojrzewaniaemeywotywa uczucie
niepewndci i spowodowé podatné¢ na wysipienie zaburze
psychicznych. Jeli jako dzieci bykmy zbyt mocno chronieni, tak
jestémy obcazeni ryzykiem zachorowania.

Skrywanie uczéi

Jednym z powodow e by znieclecanie do okazywania uczod
najmtodszych lat. Bymaze jako dzieci bylimy karani za wyrzanie
gniewu czy ptacz lub zbyt gioy smiech. Skrywane uczucia mpg
negatywnie wptywéazaréwno na nasze zdrowie fizyczne, jak i
psychiczne.

Stresujce przeycia

Moga to by¢ traumatyczne przgcia, jaksmierc bliskie] nam osoby lub
diugotrwate zmaganieesz problemami, jak na przyktad bycie ofiar
zlosliwego zrecania st lub przéladowania.

Biochemia

Procesy chemiczne zachade w naszym ciele magnie¢ wptyw na
nasz stan psychiczny. | tak na przyklad, stracholyje reakag ‘walki
lub ucieczki’, stymulujcej produkat adrenaliny. Jeeli nie zuyjemy
wyprodukowanej adrenaliny na podejmowane aktyairfzyczne, nasz
organizm pozostanie spy, a umyst bardzo aktywny.

Geny

Dziedziczymy cechy fizyczne od naszych rodzicowtémwsam sposob
przekazujemy je naszemu potomstwu zlileym jest,ze odziedziczone
geny ksztattuj rowniez nasz osoboweéc. Skoro istniej geny
odpowiedzialne za choroby fizyczne, magkze wystpowa geny
okreslajace predyspozycje do schafizesychicznych. Naukowe
potwierdzenie znajduje pagl, ze okrélona jednostka me by¢ bardziej
niz inna podatna na



rozwinigcie takich schorzepsychicznych, jak clitry choroba afektywna
dwubiegunowa lub schizofrenia.

Jaka pomoc oferuje system opieki zdrowia psychicznego?

Szpitale psychiatryczne epoki wiktatikiej zostaty stopniowo
pozamykane, a ich miejsce ataystem pomocy spotecznej. iuszpitale
psychiatryczne umiejscowione na oligreh miast postrzegane byty jako
symbol systemu opieki zdrowia psychicznego. W ejgsych czasach
poghdy te wypieraneasprzez kreowany w mediach obraz os6b chorych
psychicznie, ktére funkcjorwijv spoteczastwie — obraz oséb gmoych i
niebezpiecznych. Oba te pady 1 bardzo mylne: veksza¢ osob
zdiagnozowanych jako psychicznie chore nie jestngroa tym, ktérzy
nadal wymagajhospitalizacji, pomoc udzielana jest na funkcjacygh w
szpitalach ogolnych oddziatach psychiatrycznychagaicych miejsce
specjalistycznych szpitali psychiatrycznych.

Jezeli mamy problemy natury emocjonalnej, naszym sepm
kontaktem z systemem opieki zdrowia psychicznegaib nasz lekarz
rodzinny. Zgodnie z postanowieniami programyaavego Care
Programme Approach lekarz rodzinny powinien praspozt
indywidualra ocere nhaszych potrzeb oraz zaoferévealpowiedn metod
leczenia dogpma w poradni. Pomoc stanaivmaze udzielenie informacii,
wystawienie recepty na odpowiedgiedki farmakologiczne, i/lub
poradnictwo psychologiczne (patrz str. 9}elidoedzie to konieczne,
lekarz rodzinny mee skierowa nas do specjalistycznej placowki
psychiatrycznej. Mzemy otrzyma skierowanie do lekarza psychiatrii
wspotpracujcego ze szpitalem lub zespotu ds. zdrowia psyobigzn
(Community Mental Health Team, CMHT).

Zespot ds. zdrowia psychicznego (CMHT)

Zespoly ds. zdrowia psychicznego ofefqupmoc osobom chorym
funkcjonupcym w spotecatstwie oraz ich opiekunom. ki potaczonym
sitom Krajowej Stiby Zdrowia (NHS) oraz wtadz lokalnych w celu
zapewnienia zarowno opieki spotecznej dla chorgglatucznie, jak i
pomocysrodowiskowej, w sktad zespotéw wechadzaréwno pracownicy
spoteczni, jak i personel sloy zdrowia (patrz str. 9). Memy zatem
otrzyma& pomoc piejgniarki spotecznej zajmagej st chorymi
psychicznie (community psychiatric nurse, CPN)chsioga, terapeuty
zajciowego, doradcy, a ta& opiekundrodowiskowego oraz pracownika
opieki spotecznej. Jeden z czionkéw zespotu wyzmgczostanie na
koordynatora opieki idglzie pozostawat z nami w statym kontakcie.



Chocia ustugi oferowane przez NH% sieodptatne, miae zaistnié
konieczné¢ poniesienia cgci kosztéw opieksrodowiskowej
finansowanej przez wiadze lokalne. Powinno to Zastezgkdnione we
wstepnej ocenie naszych indywidualnych potrzeb.

Opiekasrodowiskowa

Lekarz rodzinny lub lekarz szpitalny veozaleat przeprowadzenie
oceny pod tem obgcia opiels sSrodowiskowd, obejmujca centra opieki
dziennej, mieszkania z opigllla 0séb chorych, pomoc w znalezieniu
zatrudnienia, grupy wsparcia, pomoc prawkiuby socjalne, terapi
przez zaprzyjanianie st oraz pomoc w uzyskaniu uprawigo zasiku
socjalnego. Niektore ustugi oferowane przez placpaiocy
srodowiskowej skierowane slo okrélonych grup, na przyktad kobiet
czy grup mniejszei rasowych lub etnicznych. Dgphe g takze inne
formy wsparcia, jak chitoy ustugi pralnicze, pomoc domowa czy te
dowoz positkéw do domu (‘meals on wheels’}gjezaistnieje taka
potrzeba.

Szpitale dzienne corazgeiej zastpowane g przez centra opieki
dziennej, jakie zapewrianap zagcia rekreacyjne, terapi rehabilitacg,
a take sprawig, ze osoby tam przebywsgje czuy Sie mniej samotne i
wyizolowane. Grodki sgdzania wolnego czasu oraz kluby socjalne
zapewniaj mazliwosé kontaktu osobom znajdigym st w podobnej
sytuacjizyciowej. Wsparcie indywidualne uravia osobom chorym
nawkzanie kontaktu z woluntariuszami uczestgoymi w programie
terapii przez zaprzyfaianie s¢.

Osrodek opieki

Jereli nie jestémy w stanie samodzielnie raédziobie w obowdzkach
domowych, meemy skorzystaz innych dosipnych form pomocy.
Schroniskagmiejscem zakwaterowania tymczasowego, w ktérym, po
nadzorem, mana przebywado czasu osfjniecia dostatecznego stopnia
samodzielngci. Placowki opiekticze oferuj kompleksow pomoc
osobom cierpicym na cgzkie zaburzenia psychiczne. Spoteczno
terapeutyczneagmiejscem pobytu krétkotrwatlego oraz zapewniaj
terapie grupowe i indywidualne oferowane w ramaokyfamaow
rehabilitacyjnych. Mieszkaniowe programy wsparciazliwiaj a

osobom chorym samodzielne funkcjonowanie, w pejiiogaonym
mieszkaniu, pod opiakpracownika socjalnego. (Informacje na ten temat
znalg¢ mazna w zestawieniu opracowanym przez Mitalising and
mental health.)



Leczenie szpitalne

Szpital stanowi azyl dla oséb chorych, zapewoieq schronienie i
bezpieczastwo. Pobyt szpitalny chorego udiaia ponadto
przeprowadzenie oceny jego potrzeb i dkerd@e skutecznych metod
pomocy. Dla niektérych z nas hospitalizacjazenokazé sk jednak
dodwiadczeniem stresigym. Oddziaty szpitalne ¢gto zapewniaj niski
poziom prywatnéci, a przebywanie w otoczeniu zachoyeyich sé
niespokojnie oséb nie by przeraajace.

Wiele o0séb zgtaszaesilo szpitala dobrowolnie, jednakzkiego roku,
zgodnie z postanowieniami Ustawy o ochronie zdr@sighicznego z 1983
roku, 25 — 30 tysty chorych poddawanych jest przymusowej hospitgliza
Niezwykle istotne jest, aby osoby znajad s¢ w takiej sytuacji znaty swoje
prawa. (Wecej informacji znajd Paistwo w publikacjiviind rights guide
series, w sekcjiDalsza lektura, str. 14)

Interwencja kryzysowa

Na coraz liczniejszych obszarach tworzapsgecjalne zespoty interwencji
kryzysowej. Dztki nim mazliwe jest udzielenie pomocy chorym w domu lub
osrodkach kryzysowych, bez koniecznichospitalizacii.

Jakie 3 doskpne opcje leczenia?

Osoby korzystaje z ustug medycznych corazgiej informowane s
zaréwno o warunkach i metodach leczeniaggosich w placéwkach NHS,
jak i decyzjach podejmowanych w azku z realizowaniem i oferowaniem
ustug medycznych. Pacjenci ghmonadto méc wytaé swoje zdanie na
temat zastosowanej metody leczenia. Dla chorychozato na przykiad
uzyskanie petnych informacji o efektach uboczngsidl, a take
zaproponowanie pobytu vrodku kryzysowym jako alternatywy dla
hospitalizacji, czy psychoterapii w miejsce lakg uzupetnienie terapii
farmakologicznej (jak zaleca Krajowy Instytut ZdiawKlinicznej
Doskonatéci — patrzPrzydatne organizacje). Pacjenci cheby¢ postrzegani
jako jednostka, a nie ogot.

Terapia farmakologiczna

Najpopularniejsz opch leczenia zalecarprzez lekarzy rodzinnych i
psychiatrow jest terapia farmakologiczna. W zadéci od postawionej
diagnozy, chorym podawanelseki z rénych grupSrodki farmakologiczne
mog umazliwiaé wyciszenie negatywnych emocji lub utatvieasypianie
(neuroleptyki lub leki nasenne), poprasvestroj (antydepresanty) lub
kontrolowa niepokojice myli (antypsychotyki). Ogromnzalet, terapii
farmakologicznej jest unitiwienie chorym wykonywanie codziennych
Czynnaci.



Kazdego dnia miliony oséb realizuje giawodowo lub opiekuje dzimi
dzieki przyjmowanym lekom — bez odpowiedniej terapildie tacy
mogliby straat prae lub by¢ oddzieleni od rodzin. Natg jednak
podkreli¢, ze srodki farmakologiczne nie legzaburzé psychicznych.
Leki zmniejszaj symptomy choroby, jednak nie likwidygj przyczyn.
Leki mog ponadto powodowefekty uboczne, pogarsaeg
samopoczucie chorego, azakizalenia¢ lub powodowa uszkodzenia
fizyczne, jeeli podawane da w zbyt duej dawce, dlatego nélg
zachowa ostranos¢ podczas ich przyjmowania. (¥¢ej informacji
znalez¢ mazna w serii publikacji Mindviaking sense, szczeg6ty dogpne
na str. 14)

Psychoterapia

Psychoterapia, oferowana czasami vagee#niu z lekami, me okaza
sie niezwykle skutecznmetod pomocy chorym z zaburzeniami
psychicznymi. Wykwalifikowani terapeuci i doradoyrpagaj w
zrozumieniu choroby i pokonaniu trudu Istnieje szereg Mych zagé
psychoterapeutycznych, dgatych przez NHS, lekarzy rodzinnych i
szpitale (chocialista oczekujcych mae by diuga), czy te prywatnie.

Lekarze rodzinni egto zatrudniaj doradcow posiadagych odpowiednie
kwalifikacje pod wzgjdem stuchania, ktérzy megrzeprowadzaasesje
terapeutyczne raz lub dwa razy w tygodniu. Ich ppmaze utatwt nam
radzenie sobie ze szczegdlnymi sytuacjami, jaklsheatoba, lub
okreslenie strategii dziatania mgej na celu popragwnaszego nastroju.
Diugoterminowa psychoterapia, grupowa lub indywidaamae pomaoc
nam okréli¢ tkwiace w przeszii przyczyny problemow, aby
wprowadz¢ istotne zmiany w naszymyciu tereniejszym. Lekarz
rodzinny mae ponadto skierowanas do psychologa ofefaggo
kognitywr terapé behawiorala. Taka forma terapii stanowi
krotkoterminowe leczenie, aktywnie promowane wtogth latach przez
NHS. Kognitywna terapia behawioralna ma na celestmie i zmiag
niekorzystnych sposobéw signia i zachowania. (PatPrzydatne
organizacje na str. 13 Dalsza lektura na str. 14)

Terapia elektrowstssowa (Electroconvulsive therapy, ECT)

ECT jest kontrowersyjnmetod leczenia choréb psychicznych,
polegajica na przepuszczeniu przez mozg pacjenta, poddanemu
znieczuleniu, pidu elektrycznego w celu leczeniazgich stanow
depresji poprzez wywotanie wsisz przypominajcego wstras
epileptyczny. U agci pacjentow obserwujecsnieparadane efekty w
postaci senrii, dezorientacji, utraty pagdi, boléw gtowy i nudnéci
(PatrzDalsza lektura na str. 14)



W jaki spos6b pomdéc mog przyjaciele lub czionkowie rodziny?

Jereli osoba w haszym najidizym otoczeniu stajesstmocjonalnie
zaniepokojona, me to wywotywa w nas silne uczucia. Memy
odczuwa bdl patrac na jej cierpienie; przebywanie z osqietrs
desperacji czy tezachowujca sie w dziwny sposob me by
przeraajace. Naszeycie diametralnie gizmienia, a my sami €zto
mimowolnie petnimy raj opiekuna. Taka sytuacja ma jednakéaétobre
strony. Trudnéci zblizaja ludzi, dajc im okazg do wyraenia mitaci i
przywiazania, co przedtem nie byto atisve. W wielu przypadkach
bedziemy mieli maliwos¢ obserwowéa z przyjemnécia, jak nasi bliscy
powracay do zdrowia. Paratajmy, ze tatwiej lzdzie nam okazywa
pomac, jeeli role opiekuna dziedi bedziemy z innymi. Réwnie pomocne
okaza sie maze znalezienie powiernika. (dej informaciji na ten temat
znajdziecie Rastwo w publikacjHow to copeasa carer,
wyszczegolnionej w sekdpalsza lektura na str. 14). Jeli nasi bliscy
poddani zostali ocenie, rowriaasze potrzeby jako opiekuna raagsta
przeanalizowane i uwzglnione w programie leczenia.

Jak moge poprawié¢ stan mojego zdrowia psychicznego?

Relaksacja

Jest to umigfnasc, ktdra powinngmy posiadawszyscy. Aby opanowa
techniki relaksacyjne, memy korzysta zaréwno z szeroko dgpnych
ksiazek i nagra audio péwieconych tej tematyce, jak i z@j
organizowanych przez instytucje edukacji dorosijoga, medytacje,
masae czy aromaterapia mggomaoc nam w oggnicciu stanu relaksu.
Rosracym zainteresowaniem cieszy tikze medycyna uzupetigia i
alternatywna oferaga pomoc w radzeniu sobie z problemami
psychicznymi. Osoby praktykige taki rodzaj medycyny charakteryzuje
holistyczne, cakziowe podeicie do pacjenta, a zatem branie pod wwag
wszystkich aspektowycia chorego, a nie jedynie symptomdw choroby.
Wiele osob ceni sobie mawvos¢ aktywnego uczestnictwa w leczeniu.
(PatrzDalszelektura, str. 14)

Aktywnosé fizyczna

Aktywnos¢ maze w znaczny sposob popréwiasze samopoczucie
fizyczne i psychiczne, spragyize zupetnie inaczeghbziemy patrzéna
naszezycie, d& nam si do radzenia sobie z negatywnymi emocjami,
lekiem i przygrbieniem, a tym samym podiéemasry samooces)
Pamgtajmy, ze aktywndc fizyczna jest take istotnym czynnikiem
zapobiegania chorobom psychicznym. (PatteMind guideto physical
activity, str. 14)



Podkrélanie swojego autorytetu

Jereli w przesziéci zostalsmy wykorzystani lub potraktowani w zty
sposob, mzemy mi€ problem z zaznaczaniem swojego autorytetu.
Chocia maze wydawa sig, ze milczenie jest najtatwiejszym wgjem z
sytuacji, narastagy w nas gniew prowadzi do nagia i stanowdkowych.
Trening asertywrizi pomae nam radzi sobie z takim sytuacjami.

Wyznaczenie celow

Zadanie to polega na zastanowiengyjak mazemy poprawd jakas¢
naszegaycia. Musimy zadasobie pytanie ‘Jak ma wyglat mojezycie

za dziesi¢ lat?’, ‘Jakie mate zmiany megacac wprowadza juz dzs?'.
Jakkolwiek wydaje sito trudne, mgemy zaprowadziw naszynryciu
pozytywne zmiany.

Wyrazanie ucz

Otwarte wyraanie swoich ucztpoprzez gniew, ptacz lub krzyk pomaga
nam radz sobie z bolesnymi dwiadczeniami. Skrywanie uczuemociji
moze sté Si; przyczyn stresu, nagpcia i standwdkowych.

Radzenie sobie z problemami

Kiedy sprawy przybierajniekorzystny dla nas obrét, chciekyy
zignorowa problem i liczy na to,ze zniknie. Mae jednak zdarzysi
inaczej. Pamtajmy, ze im szybciej zmierzymyesi problemem, tym
tatwiej bedzie nam go rozwiac.

Znalezienie powiernika

Znacznie tatwiej &dzie nam korzystaz porad przedstawionych w
niniejszej ulotce, jeeli bedzie przy nas osoba, z kidsedziemy mogli
szczerze i otwarcie rozmawiaVloze to by nasz przyjaciel, doradca lub
psychoterapeuta (patrz str. 10), czydsoba hca st w podobnej sytuacii,
ktéra poznalkmy dziki grupie samopomocy, grupie wsparcia lub
uczestnikom lokalnego programu zaprzgjania st.

Istnieje wiele ranych sposobow radzenia sobie ze zrozumieniem zaburz
psychicznych. Niniejsza ulotka skupia sa pogidach dominujcych na
Zachodzie — podgjie do probleméw pscyhicznych w innych krajach i
kulturach mae r&ni¢ sie w wielu kwestiach. Przedstawienie bardziej
ujednoaliconych poghléw dotycacych zaburze psychicznych z pewidoia
umazliwitoby rozwianie wszelkich watpliwosci, jednak skoro jest to
niema’liwe, musimy myle¢ za siebie, wyagat wnioski z wiasnych
dddwiadcze, stuch& innych i uwolné sic od uprzedag Faktem jeste
kazdego dnia z zaburzeniami psychicznymi zmagajmiliony ludzi —
naszym wspolnym obowzkiem jest znalezienie skuteczniejszych metod
ich zapobiegania oraz pomocy chorym.



Przydatne organizacje

Mind

Mind jest wiodica w Anglii i Walii organizacy zajmupca Sk problemami
zdrowia psychicznego, ktora elzi szerokiej palecie ustug dephych za
posrednictwem lokalnych stowarzyszpartnerskich zapewnia osobom
zmagajcymi sk z chorobami psychicznymi lepgakasé¢ zycia. Aby
uzyska wiecej informacji dotyczcych problematyki zdrowia
psychicznego oraz danych teleadresowych lokalniega klind, prosimy
odwiedzt strorg internetovg Mind: www.mind.co.uk lub skontaktowwa
sie z infolinia MindinfoLine pod numerem telefonu 0845 766 0163.

Brytyjskie Towarzystwo Poradnictwa i Psychoterapii
(British Assaciation for Counselling and Psychaips)
tel.: 0870 443 5252 Intern&ww.bacp.co.uk
Prowadzi list lokalnych poradni

Opiekunowie UK (Carers UK)

20-25 Glasshouse Yard, London EC1A 4JT

Infolinia: 0808 808 7777 Internet: www.carersug.or
Informacje i porady dotyaze wszystkich aspektdéw opieki

Sojusz przeciwko Depresji (Depression Alliance)

212 Spitfire Studios, 63-71 Collier Street, Londith9BE
tel.: 0845 123 2320 Internet: www.depressionatiéeorg
Organizacja charytatywna, grupy wsparcia

No Panic

93 Brands Farm Way, Telford, Shropshire TF3 2JQ

Infolinia: 0808 808 0545 Internet: www.nopanic.akg

Zapewnia pomoc telefoniczrprogramy pomocy oraz wsparcie dla osob
zmagajcych s¢ z zaburzeniamikowymi.

Samarytanie

Chris, PO Box 9090, Stirling FK8 2SA

Infolinia: 08457 909 090 email: jo@samaritans.org
Internet: www.samaritans.org

Zapewnia 24- godzinrpomoc

Brytyjskie Towarzystwo Psychologiczne

(UK Council for Psychotherapy — UKCP)

2nd Floor, Edward House, 2 Wakely Street, Londod\EQLT
tel.: 020 7014 9955 Internet: www.psychotherajgyude
Prowadzi rejestr wykwalifikowanych psychoterapeutow



Przydatne strony internetowe

Internet: www.nice.org.uk

Krajowy Instytut Zdrowia i Klinicznej Doskonaici przedstawia
zalecenie dotyeze zapobiegania i leczenia choréb, w tym zalsurze
psychicznych, jak chiby depresja, schizofrenia, samookaleczanie czy
zaburzenia agywiania.

Dalsza lektura

1 Going mad? Understanding mental illness M. Corry, A. Tubridy
(Newleaf 2001) £10.99

0 Howto assert yoursdf (Mind 2006) £1

1 Howto copeasa carer (Mind 2006) £1

0 How to copewith panic attacks (Mind 2006) £1

0 How to improve your mental wellbeing (Mind 2006) £1

1 How to look after yoursdlf (Mind 2006) £1

1 How to recognise the early sgns of mental distress
(Mind 2004) £1

1 How to stop worrying (Mind 2006) £1

11 Making sense of antidepressants (Mind 2006) £2.50

= Making sense of antipsychotics (Mind 2007) £2.50

0 Making sense of cognitive behaviour therapy (Mind 2007)
£2.50

0 Making sense of counsdlling (Mind 2004) £2.50

0 Making sense of eectroconvulsive therapy (Mind 2003) £2.50

11 Making sense of psychotherapy and psychoanalysis (Mind
2004) £2.50

0 Mental illness: a handbook for carerseds R. Ramsay, C. Gerada,
S. Mars, G. Szmukler (JKP 2001) £15.95

11 The Mind guide to managing stress (Mind 2006) £1

0 TheMind guideto relaxation (Mind 2006) £1

0 Mindrightsguide 1: civil admission to hospital (Mind 2007) £1

1 Mind rights guide 3: consent to medical treatment
(Mind 2007) £1

0 Mind rights guide 6: community care and aftercare
(Mind 2005) £1



1 Troubleshooters: dress(Mind 2006) 50p
1 Understanding anxiety (Mind 2006) £1
- Under standing bereavement (Mind 2005) £1
1 Undergtanding bipolar disorder (manic depression)
(Mind 2006) £1
1 Understanding depression (Mind 2007) £1
1 Under standing obsessive compulsive disorder (Mind 2004) £1
1 Undergtanding phobias (Mind 2004) £1
1 Under standing schizophrenia (Mind 2005) £1
1 Undergtanding talking treatments (Mind 2005) £1

Aby otrzyma Katalog publikacji Mind lub ztazy¢ zamowienie na
wskazane powsgj publikacje, prosimy o kontakt:

Mind Publications

15-19 Broadway

London E15 4BQ

tel.: 0844 448 4448

fax: 020 8534 6399

email: publications@mind.org.uk
Internet: www.mind.org.uk



Misja Mind
» Nasa wizja jest spoteczestwo promujce i chronice zdrowie psychiczne —

spoteczastwo, ktore traktuje osoby zmagze st z problemami natury
psychicznej w spos6b godny i z riglym szacunkiem.

 Potrzeby i dowiadczenia os6b zmagajch st z problemami psychicznymi
stanow, site nagdowa podejmowanych przez nas dzietadokladamy
wszelkich stana aby ich glos styszany byt przez tych, ktérzy aweptyw na
wprowadzanie zmian.

» Nasza niezalmos¢ pozwala nam gkmo mowt o rzeczach, jakie wptywapa
jakos¢ codziennegaycia.

» Oferujemy informacje oraz wsparcie, walczymyawa i lepszy sposéb
traktowania oséb dotketiych problemami, a tek, dzeki wspotpracy z
niezalenymi biurami lokalnymi Mind, zapewniamy ustugi ldke.

» Wszystkie podejmowane przez nas dziatania meapelu umdiwienie osobom
Zzmagajcym sk z problemami psychicznymi korzystania z urokdigia oraz
petm przynalenacs¢ do spoteczni.

Aby uzyska wigcej informaciji na temat najtizego biura lokalnego lub oferowanych ustug, prgsim
skontaktowa si¢ z infolinia MindinfoLine pod numerem telefonu 0845 766 0163 ¢wst od
poniedziatku do pitku w godzinach od 9.15 do 17.15. Osoby zslguireniem mowy lub gtuche mag
skontaktowa si¢ z Mind pod tym samym numerem telefonuw§iekorzystay Paistwo z poiczenia

BT, prosimy dodé prefiks 18001). Dzki wspoétpracy z Language Line, MiimdoLine ma dosip do
ustug translatorycznych oferowanych w 10@nych gzykach obcych.

Scottish Association for Mental Health tel. 014B5®00
Northern Ireland Association for Mental Health @28 9032 8474

Niniejsza ulotka przygotowana zostata przez Georga’Stewarta
Pierwsze wydanie - Mind 1993. Wydanie zaktualizogv@Mind 2007

ISBN 9781874690788
Zabrania si powielania bez zezwolenia
Mind jest organizagjcharytatywn
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Mind (Krajowe Towarzystwo Zdrowia Psychicznego) M

15 —19 Broadway
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Tel.: 020 8519 2122 Dla dobrego zdrowia
fax: 020 8522 1725 psychicznego
Internet: www.mind.org.uk



