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CZYM SA PROBLEMY ZE ZDROWIEM

PSYCHICZNYM?

W tej czesci opisujemy kilka réznych
podejsé do zdrowia psychicznego i choréb
psychicznych, a takze rozwiewamy
niektére rozpowszechnione btedne
przekonania.

Pod wieloma wzgledami zdrowie psychiczne
jestjak zdrowie fizyczne: kazdy je ma i musimy
oniedbac.

Dobre zdrowie psychiczne oznacza bycie
ogdlnie zdolnym do myslenia, odczuwaniai
reagowania w sposob, ktdry jest potrzebny do
przezywania zycia tak, jak tego chcesz. Jesli
jednak przechodzisz przez okres stabego
zdrowia psychicznego, moze by¢ Tobie
trudno poradzi¢ sobie z tym, w jaki sposéb
czesto myslisz, czujesz lub reagujesz, lub
wrecz moze to byé niemozliwe. Mozesz czué
sie tak samo Zle, jak w przypadku choroby
fizycznej lub nawet gorzej.

Mozliwe, ze zostanie Tobie postawiona
diagnoza konkretnego problemu ze zdrowiem
psychicznym (zapoznaj si¢ z rozdziatem
Jakie sg rodzaje probleméw ze zdrowiem
psychicznym?). Mozesz tez nie miec
postawionej zadnej konkretnej diagnozy,
jednak nadal bedzie Tobie bardzo trudno.
Doswiadczenia kazdego cztowieka sginnei
moga sie zmienia¢ w réznych momentach.

~Wiem, ze jesli
czutem, Ze cos jest
nie tak, to dlatego,
Ze tak byto...
zdrowie psychiczne
to spektrumi
musisz by¢ w stanie
zdecydowaé, gdzie
i kiedy sie na nim
znajdujesz”.
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Rézne podejscia do
probleméw ze zdrowiem
psychicznym

Na Swiecie istniejg rézne podejscia do
zdrowia psychicznego i choréb psychicznych.
Wiekszos¢ specjalistow z tej dziedziny

w Zjednoczonym Krdlestwie stosuje podobny
zestaw diagnoz klinicznych i metod leczenia
problemoéw ze zdrowiem psychicznym.
Zdecydowalismy sie odzwierciedli¢ to
podejscie w tej broszurze, poniewaz sg

to terminy i modele leczenia, z ktérymi
najprawdopodobniej zetkniesz sie, szukajac
pomocy w Szkocji.

Jednak nie dla kazdego takie myslenie

o swoim zdrowiu psychicznym jest pomocne.
W zalezno$ci od wtasnych przekonan i
kultywowanych tradycji, mozesz mie¢ rozne
pomysty na to, jak najlepiej poradzi¢ sobie

z takimi problemami. W wielu kulturach
dobre samopoczucie emocjonalne jest Scisle
zwigzane z zyciem religijnym lub duchowym.
Twoje trudne doswiadczenia moga byc¢

tylko czescia tego, jak ogdlnie postrzegasz
Swojg osobe.
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Uzywamy okreslenia ,problemy ze zdrowiem
psychicznym”, poniewaz wiele oséb
powiedziato nam, ze takie okreélenie jest dla
nich pomocne. Ale byé moze bardziejznane
sg Tobie terminy, takie jak ,stabe zdrowie
emocjonalne”, ,przecigzenie”, ,wypalenie”
czy ,przyttoczenie”. Mozesz tez uwazacd, ze
terminy, takie jak ,choroba psychiczna” lub
,kwestie zwigzane ze zdrowiem psychicznym
lepiej opisujg Twoje doswiadczenia lub sg
tatwiejsze do wyjasnienia innym osobom

w Twoim zyciu.

”

Mamy nadziejg, ze informacje zawarte

w tej broszurze okazg sie przydatne przy
rozwazaniu réznych opcji opiekiiwsparcia,
niezaleznie od tego, jak rozumiesz swoje
wiasne doswiadczeniaijakich termindw
wolisz uzywacd.



Czy jestem jedyna osobg,
ktéra tak sie czuje?

Doswiadczenie problemu ze zdrowiem
psychicznym czesto powoduje
przygnebienie, dezorientacje i strach —
szczegdlnie na poczatku. Jeslibedziesz czué
sie Zle, mozesz mie¢ wrazenie, ze jest to
oznaka staboscilub ze ,tracisz rozum”.

Obawy te sg czesto wzmacniane przez
negatywny (i czesto nierealistyczny) sposob,
w jaki osoby doswiadczajgce problemodw

ze zdrowiem psychicznym sg pokazywane

w telewizji, w filmach i w mediach. Moze to
powstrzymywac Ciebie przed méwieniem

o swoich problemach lub szukaniem pomocy.

To z kolei moze zwiekszy¢ Twoj niepokdj
i poczucie wyobcowania.

W rzeczywisto$cijednak, problemy ze
zdrowiem psychicznym sg powszechnym
zjawiskiem.

Wigkszos¢ ludzi zna kogos, kto doswiadczyt
problemdw ze zdrowiem psychicznym —
kazdego roku dotykajg one okoto jednejna
cztery osoby. Moga sie one przytrafi¢ roznym
ludziom ze wszystkich Srodowisk.

| prawdopodobne jest, ze kiedy znajdziesz
odpowiednie dla siebie potgczenie dbania o
siebie, terapiii wsparcia, poczujesz sig lepiej.

Czy osoby z problemami ze
zdrowiem psychicznym sa
niebezpieczne?

Niektdrzy sadza, ze istnieje oczywisty
zwigzek migdzy problemami ze zdrowiem
psychicznym a byciem zagrozeniemdla
innych. Jest to poglad, ktory jest wzmacniany
przez sensacyjne historie w mediach.
Jednak najczestsze problemy ze zdrowiem
psychicznym nie majg istotnego zwigzku

z zachowaniami agresywnymi.

Odsetek 0sdb z problemami ze zdrowiem
psychicznym, ktére popetniajg przestepstwa
z uzyciem przemocy, jest niezwykle maty.
Jest wiele powododw, dla ktérych ktos

moze popetnic brutalne przestepstwo,

a czynniki takie jak naduzywanie narkotykow

i alkoholu sg o wiele bardziej prawdopodobna
przyczyna brutalnych zachowan. Jednak
wiele oséb nadal obawia sie méwic o tym,

jak sig czuje, lub szuka¢ pomocy ze wzgledu
nastrachipigetno bycia postrzeganym jako
osoba niebezpieczna.

Wazne jest, aby pamietac, ze negatywne
mysli, uczucia i zachowania sg czeste w czasie
choroby i jest bardzo mato prawdopodobne,
aby oznaczaty, ze mozesz skrzywdzi¢ inng
osobe.
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»Pietno bycia

osobq agresywnq i
niebezpiecznqg jest
dla mnie najgorsze.
Jestem troskliwq i
empatyczng osobq,
ktora zrobitaby
wszystko dla ludzi,
ktorych kocha”.



JAKIE SA RODZAJE PROBLEMOW
ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

Istnieje wiele réznych diagnoz zwigzanych

ze zdrowiem psychicznym. Niektdre z nich
obejmujg podobne objawy, wiec mozesz
dodwiadczad objawdéw wiecej niz jednego
problemu ze zdrowiem psychicznym lub mie¢
postawionych kilka diagnoz jednoczesnie.

W tym rozdziale znajduje sie krotki opis kilku

z bardziej powszechnychiczesto
omawianych problemadw ze zdrowiem
psychicznym.

Stany lekowe

Lekjest tym, co czujemy, gdy sie martwimy,
jestesmy spieci lub sie boimy — szczegdlnie o
rzeczy, ktére maja sie wydarzyc¢ lub ktdre, jak
sadzimy, moga sie wydarzy¢ w przysztosci.

Lek, ktory odczuwamy od czasu do czasu,
jest normalnym ludzkim odczuciem. Jednak
jesliuczucie leku jest bardzo silne lub trwa
przez dtugi czas, moze by¢ przyttaczajace.
Moga rowniez wystgpic¢ nieprzyjemne objawy
fizyczne, takie jak problemy ze snem, rozstréj
zotadka i ataki paniki (przeczytaj wiecej o
atakach paniki).

W zaleznos$ci od objawdw moze zostac u
Ciebie rozpoznane konkretne zaburzenie
dotyczace standw lekowych. Ale mozliwe jest
réwniez doswiadczanie standw lekowych bez
rozpoznania konkretnego zaburzenia.
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Fobie

Fobia jest ekstremalng forma strachu lub leku
wywotywang przez konkretng sytuacje

(np. wyjscie na zewnatrz) lub przedmiot

(np. pajaki), nawet jesli jest mato
prawdopodobne, aby byty one
niebezpieczne. Strach staje sie fobig, jesli
jeston nieproporcjonalny do zagrozenia,

trwa dtuzej niz sze$¢ miesiecy i ma znaczacy
wptyw na codzienne zycie.

»Wyjscie zdomu
Jjest wyzwaniem,
poniewaz boje sie,
ze wpadne w panike
i czuje sie, ze jestem
obserwowana
lub oceniana”.


https://www.samh.org.uk/about-mental-health/mental-health-problems/anxiety-and-panic-attacks

Depresja

Depresja to uczucie obnizonego nastroju,
ktére utrzymuije sie przez dtugi czas i wptywa
na codzienne zycie. Moze ona sprawic, ze
bedziesz mie¢ poczucie beznadziejnosci,
rozpaczy, winy, braku wartosci, braku
motywacjii wyczerpania. Moze wptywac

na poczucie wtasnej wartosci, sen, apetyt,
poped ptciowy i zdrowie fizyczne.

W najtagodniejszej postaci depresja nie
przeszkadza w prowadzeniu normalnego
zycia, ale sprawia, ze wszystko staje sie
trudniejsze i wydaje si¢ mniej interesujgce.
W najciezszych przypadkach depresja moze
prowadzi¢ do samobdjstwa i zagrazac zyciu.

Istniejg rowniez pewne czeste specyficzne
formy depresji, takie jak:

» Depresja okotoporodowa — depresja,
ktéra pojawia sie w czasie cigzy (depresja
przedporodowa) lub do dwdch lat po
porodzie (depresja poporodowa).

- Choroba afektywna sezonowa
(ang. seasonal affective disorder, SAD) -
depresja, ktora wystepuje w okreslonej porze
roku (zwykle zima).
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Zaburzenia obsesyjno-
kompulsyjne (ang. obsessive-
compulsive disorder, OCD)

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne to rodzaj
zaburzenia lgkowego. Termin ten jest czgsto
naduzywany w codziennych rozmowach — na
przyktad mozna ustyszec, ze ludzie mowig,
ze ktos ,jest troche obsesyjny” lub ,ma
nerwice natrectw”, jesli lubi, gdy wszystko
jest schludne i uporzadkowane. Jednak
w rzeczywistosci to zaburzenie jest o wiele
bardziej ztozone i powazne.

Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne maja
dwie gtéwne sktadowe:

- Obsesje — niepozadane mysli, obrazy,
pragnienia, zmartwienia lub watpliwosci,
ktore stale pojawiajg sie w umysle.

- Kompulsywnie wykonywane czynnosci —
czynnosci, ktdére czujesz, ze musisz wykonac,
aby zmniejszyc¢ lek spowodowany obsesja.
Proces powtarzania tych kompulsywnie
wykonywanych czynnosci jest czesto
przygnebiajacy, a odczuwana ulga zwykle nie
trwa dtugo.


http://samh.org.uk/depression
http://samh.org.uk/pnd

»Najtrudniejszq rzeczq do wyjasnienia jest
gonitwa mysli, kiedy mam stany maniakalne.
To tak, jakbym miat cztery mozgi i wszystkie
pracowaty na najwyzszych obrotach... to moze by¢
przerazajgce, ale jednoczesnie euforyczne”.

Choroba afektywna
dwubiegunowa

Choroba afektywna dwubiegunowa (kiedy$
nazywana depresjg maniakalng) wptywa
gtéwnie na nastrdj. W przypadku takiej
diagnozy prawdopodobnie bedziesz mie¢
chwile, kiedy doswiadczysz:

- epizoddéw maniakalnych lub
hipomaniakalnych
(uczucie pobudzenia)

- epizoddw depresyjnych (uczucie
przygnebienia)

« potencjalnie objawdw psychotycznych
(dowiedz sie wiecej o psychozie)

Kazdy cztowiek miewa wahania nastroju,

ale w chorobie dwubiegunowej zmiany

te moga by¢ bardzo niepokojace i miec
powazny wptyw na Twoje zycie. Mozesz mie¢
wrazenie, ze Twoje nastroje pobudzeniai
przygnebienia sg ekstremalne, a wahania
nastroju sg przyttaczajgce. Pomiedzy nimi
moga wystepowac stabilne okresy, kiedy
doswiadczasz mniej objawdw.
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Schizofrenia

Poglady na schizofrenig zmieniaty sig
na przestrzenilat. Wiele oséb poddaje
w watpliwosé, czy jest to rzeczywiscie
odrebna choroba, czy tez kilka réznych
standw, ktore sie na siebie naktadaja.
Ale nadal mozesz mie¢ postawiong takg
diagnoze, jesli doswiadczasz objawdw,
takich jak:

« psychoza (dowiedz sie wiecej o psychozie)
- dezorganizacja myslenia i mowy

«+ poczucie oderwania od wtasnych uczucé

- trudnosci z koncentracja

- chec unikania ludzi

- brak interesujacych rzeczy

- brak checidbania o siebie

Poniewaz eksperci z dziedziny psychiatrii nie
sg zgodni co do tego, czym jest schizofrenia,
niektorzy twierdzg, ze termin ten nie powinien
by¢ w ogdle uzywany. Inni uwazaja, ze nazwa
choroby nie ma znaczeniaiwolg po prostu
skupi¢ sie na pomocy w radzeniu sobie

z objawamii spetnianiu indywidualnych
potrzeb pacjenta.
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Zaburzenia osobowosci

Zaburzenia osobowosci to rodzaj problemu
ze zdrowiem psychicznym, w ktérym Twoje
postawy, przekonania i zachowania powodujg
dtugotrwate problemy w zyciu. Jesliw Twoim
przypadku postawiono taka diagnoze, nie
oznacza to, ze zasadniczo réznisz sie od
innych ludzi — jednak mozesz regularnie
doswiadczac trudnosci z mysleniem o sobie
iinnych oraz bardzo trudno jest Tobie to
zmienic.

Istnieje kilka réznych kategorii i typow
zaburzen osobowosci. Dwa najczesciej
diagnozowane zaburzenia to osobowos$¢
chwiejna emocjonalnie typu borderline (ang.
borderline personality disorder, BPD) oraz
antyspoteczne zaburzenie osobowosci (ang.
antisocial personality disorder, ASPD). Jednak
wigkszo$¢ 0séb, u ktorych zdiagnozowano
konkretne zaburzenie osobowosci,
jednoznacznie i spdjnie nie pasuje do zadnej
pojedynczej kategorii.

Réwniez termin ,zaburzenie osobowosci”
moze brzmiedé bardzo krytycznie. Z tego
powodu jest to szczegdlnie kontrowersyjna
diagnoza. Niektorzy lekarze psychiatrzy nie
zgadzajg sie na stosowanie tego terminu.
Wiele 0osdb, ktére zostaty tak okreslone,
uwaza, ze bardziej pomocne jest wyjasnienie
ich doswiadczen w inny sposdb.

Problemy z odzywianiem

Problemy z odzywianiem nie dotycza tylko
jedzenia. Mogg one dotyczyc trudnychii
bolesnych uczué, z ktérymi by¢ moze trudno
Tobie sie zmierzy¢ lub sie z nimi uporac.
Wiele oséb uwaza, ze osoby majgce problem
z odzywianiem majg nadwage lub niedowage
i posiadanie okreslonej wagi jest zawsze
zwigzane z konkretnym problemem

z odzywianiem — jednak to mit. Problemy

z odzywianiem moga dotknac kazdego bez
wzgledu na wiek, ptec¢ czy wage.

Najczestsze diagnozy zwigzane

z zaburzeniami odzywiania to anoreksja,
bulimia i zaburzenie z napadami objadania
sie. Ale mozna tez miec¢ bardzo trudna relacje
zjedzeniem inie spetniac kryteriéw zadnej
konkretnej diagnozy. Moze byc¢ tak samo
trudno zyc¢ z tym, jak ze zdiagnozowanym
zaburzeniem odzywiania.
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https://www.samh.org.uk/eatingproblems

JAKICH TRUDNYCH UCczu¢ | ZACHOWAN

MOGE DOSWIADCZAC?

Ta czes¢ zawiera krétki przeglad
niektorych trudnych uczué i zachowan,
ktdre sq czesto zwigzane z problemami ze
zdrowiem psychicznym.

Ataki paniki

Ataki paniki sg rodzajem reakcji na strach.
Sg one wyolbrzymieniem normalnej reakcji
organizmu na niebezpieczenstwo, stres lub
rozemocjonowanie.

Podczas ataku paniki mogg bardzo szybko
narastac objawy fizyczne, w tym:

- przyspieszone bicie serca lub bdle w klatce
piersiowej

- pocenie sie i mdtosci (wymioty)

- uczucie omdlenia i trudnosci z oddychaniem

» drzenie konczyn lub uczucie, jakby nogi byty
z galarety

» uczucie braku poczucia wtasnego ciata

tatwo pomyli¢ je z objawami zawatu serca lub
innego powaznego problemu medycznego.
Mozesz odczuwac silny lek, ze tracisz
kontrole, zemdlejesz lub nawet umrzesz.

Samookaleczenie

Samookaleczenie ma miejsce, kiedy ranisz
siebie w reakcji na bardzo trudne uczucia,
bolesne wspomnienia lub przyttaczajgce
sytuacje i doswiadczenia. Mozesz nie
wiedziec, dlaczego sie samookaleczasz, ale
moze to by¢ sposdb na wyrazenie uczud,
ktérych nie potrafisz przekazac stowamilub
o ktorych nie potrafisz jasno myslec.

Po samookaleczeniu mozesz odczuwac
krétkotrwate poczucie ulgi, ale jest mato
prawdopodobne, ze przyczyna twojego
niepokoju znikngta. Samookaleczanie sie
moze rowniez wywotac bardzo trudne
emocje i sprawi¢, ze poczujesz sie gorzej.

,Psychoza sprawita, ze czutam sie jak
w krainie czaréw. Nikt z mojej rodziny
ani przyjaciét nie rozumiat, dlaczego...
Styszatam gtos z nieba. Bytam
zagubiona i samotna”.
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https://samh.org.uk/self-harm

Psychoza

Psychoza (zwana réwniez doswiadczeniem
psychotycznym lub epizodem
psychotycznym) to sytuacja, w ktérej
postrzegasz lub interpretujesz rzeczywistos¢
w zupetnie inny sposéb niz osoby z Twojego
otoczenia.

Najczestsze rodzaje psychozy to:

- halucynacje, takie jak styszenie gtoséw
lub wizje

- urojenia, takie jak paranoja

Psychoza wptywa naludzi w rozny sposdb.
Mozesz doswiadczyc jej raz, miec krotkie
epizody przez cate zycie lub zy¢ z nig

przez wiekszo$¢ czasu. Mozna réwniez
miec doswiadczenie psychotyczne bez
zdiagnozowanego konkretnego problemu ze
zdrowiem psychicznym.

Niektdrzy ludzie majg pozytywne
doswiadczenia zwigzane z psychozg. Mozesz
uwazac psychoze za zapewniajgca pocieche,
czué, ze pomaga Cizrozumie¢ Swiat lub
pobudza Twojg kreatywnos¢.

Mysli samobéjcze

Wiele oséb ma samobdjcze myslii uczucia

w pewnym momencie swojego zycia. Mogg
one by¢ bardzo nieprzyjemne, natretnei
przerazajgce, jednak mysli samobdjcze nie
musza koniecznie oznaczac, ze zamierzasz je
zrealizowac. Wiekszos¢ ludzi nie podejmuje
prob odebrania sobie zycia.

Jeslijednak czujesz, ze mozliwe, ze bedziesz
realizowac myslisamobdjcze i nie jestes

w stanie zapewnic sobie bezpieczenstwa, jest
to sytuacja zagrozenia zwigzana ze zdrowiem
psychicznym. Wazne jest, aby traktowac

to tak samo powaznie, jak w przypadku
jakiejkolwiek choroby fizyczneji pilnie szukac
pomocy — na przyktad dzwonigc pod numer
999, udajac sie do najblizszego szpitalnego
oddziatu ratunkowego (A&E) lub dzwonigc
do organizacji Samaritans pod numer 116 123

(sprawdz przydatne kontakty, aby uzyskaé
informacje o innych telefonach zaufania).
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CO POWODUJE PROBLEMY ZE
ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

W tym rozdziale opisano niektére z mozliwych
czynnikdw wptywajgcych na rozwdj
problemdéw ze zdrowiem psychicznym oraz
odniesiono sie do niektérych powszechnych
btednych przekonan.

Wazne jest, aby pamiegtac, ze tylko dlatego,
ze nie wiemy doktadnie, co powoduje, ze
ktos doswiadcza problemow ze zdrowiem
psychicznym, nie oznacza to, ze jest to
mniej powazna choroba niz jakakolwiek inna,
mniej zastugujaca na uznanieileczenie lub
tatwiejsza do wyleczenia.

Problemy ze zdrowiem psychicznym

moga miec wiele réznych przyczyn.
Prawdopodobnie w przypadku wielu oséb
mamy do czynienia ze skomplikowanym
potgczeniem kilku czynnikéw — choé na
rézne osoby pewne rzeczy moga wptywac
silniej niznainne.

Chociaz czynniki zwigzane ze stylem zycia,
takie jak praca, dieta, narkotykii brak snu,
moga wptywac na zdrowie psychiczne, to
w przypadku wystgpienia problemdw ze
zdrowiem psychicznym zazwyczaj wystepujg
réwniez inne czynniki.

»W moim przypadku to zaczeto sie, kiedy
zmarta moja matka. Borykatam sie z
trudnosciami i zakopywatam sprawy
gtebiej, az w koricu cos we mnie pekto”.

Na przyktad nastepujgce czynniki moga
potencjalnie powodowac okres
stabego zdrowia psychicznego:

- maltretowanie, trauma lub zaniedbanie
w dziecinstwie,

« przemoc domowa, zastraszanie lub inne
formy znecania sie doswiadczone jako
osoba dorosta,

izolacja spoteczna lub samotnosé,

- doswiadczanie dyskryminacji i stygmatyzacji,

niekorzystna sytuacja spoteczna, ubdstwo
lub zadtuzenie,

- bolesna strata (utrata bliskiej osoby),

silny lub dtugotrwaty stres,

dtugotrwata choroba fizyczna,

- bezrobocie lub utrata pracy,

bezdomnos¢ lub zte warunki mieszkaniowe,

dtugotrwata opieka nad kims,

- naduzywanie substancji psychoaktywnych
ialkoholu,

powazne traumatyczne przezycia

w dorostym zyciu, takie jak udziat

w dziataniach wojennych, udziat

w powaznym incydencie, w ktérym
obawiano sie o swoje zycie, lub bycie ofiarg
brutalnego przestepstwa,

» przyczyny fizyczne — na przyktad uraz gtowy
lub schorzenie neurologiczne, takie jak
epilepsja, moga mie¢ wptyw na zachowanie
i nastroj. (Wazne jest, aby wykluczyé
potencjalne przyczyny fizyczne przed
podjeciem dalszego leczenia).
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Czy problemy ze zdrowiem
psychicznym sa dziedziczone?
Badania sugeruja, ze niektore problemy

ze zdrowiem psychicznym moga by¢
dziedziczone.

Na przyktad jesli kto§ marodzica chorego na
schizofrenie, jest bardziej prawdopodobne,
ze sam zachoruje na schizofrenieg. Nikt jednak
nie wie, czy wynika to z naszych gendw, czy
tez zinnych czynnikdw, takich jak sSrodowisko,
w ktorym dorastamy, lub sposobdw myslenia,
radzenia sobie i zachowania, ktérych mozemy
nauczyc sie od naszych rodzicéw.

Chociaz narozwdj niektérych problemow

ze zdrowiem psychicznym moga mie¢

wptyw nasze geny, naukowcy nie znaleZli
zadnych konkretnych gendw, ktére na

pewno powodujg problemy ze zdrowiem
psychicznym. Wiele osob, ktére doswiadczajg
problemdw ze zdrowiem psychicznym, nie
ma rodzicow, dzieci aniinnych krewnych
cierpigcych nato samo schorzenie.

Ludzki mdzg jest niezwykle skomplikowany.
Niektére badania sugeruja, ze problemy ze
zdrowiem psychicznym moga by¢ zwigzane
z pewnymizmianami poziomdw okreslonych
substancji chemicznych w mozgu (takich jak
serotoninaidopamina), ale nikt tak naprawde
nie rozumie, jak i dlaczego tak sie dzieje.
Argumenty, ze chemia mdzgu danej osoby
jest przyczyna problemdw ze zdrowiem
psychicznym, sg bardzo stabe.

Ale nawet jesli nie ma mocnych dowoddw na
to, ze problemy ze zdrowiem psychicznym

sg spowodowane przez brak réwnowagi
chemicznejw naszych mdzgach, niektorzy
ludzie nadal uzywajg chemii mdézgu celemich
wyjasnienia.

Powody tego moga by¢ nastepujace:

« Niektodre leki psychiatryczne oddziatujg na
substancje chemiczne w mozgu i istnieje
wiele dowoddw na to, ze lekimogg by¢
skuteczne w leczeniu niektérych objawdw
problemdw ze zdrowiem psychicznym
(chociaz leki nie dziatajg na kazdego).

« Problemy ze zdrowiem psychicznym moga
miec bardzo osobisty charakter i by¢
trudne do zrozumienia, dlatego pomyst, ze
moze istnie¢ wyrazna fizyczna przyczyna
trudnych mysli, uczu¢ i zachowan, moze
utatwic otwarte mowienie o swoich
doswiadczeniach i zwrdcenie sie 0 pomoc.
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JAK DIAGNOZUJE SIE PROBLEMY
ZE ZDROWIEM PSYCHICZNYM?

W tej czesci znajdziesz odpowiedzi na
najczesciej zadawane pytania dotyczqce
uzyskania diagnozy.

Aby zdiagnozowac problem ze zdrowiem
psychicznym, lekarze przyjrza sie:

« temu, czego doswiadczasz (potaczenia
pewnych uczué, zachowan i objawdw
fizycznych moga sugerowac rézne
diagnozy),

« temu, jak dtugo doswiadczasz tych objawdw,

- temu, jaki wptyw majg one na Twoje zycie.

W tym celu moga oni zadawac Tobie pytania
dotyczace nastroju, myslii zachowan —
czasamiza pomoca kwestionariuszy lub
formularzy. Diagnoza zostanie postawiona na
podstawie tego, co opisujesz. Na przyktad,
jeslipowiesz lekarzowi, ze przez ponad

dwa tygodnie odczuwasz obnizony nastrgj,
brak energiii zainteresowania zwyktymi
czynnoéciami, moze on zdiagnozowac u
Ciebie depresje. Jedli objawy ulegajg zmianie,
z czasem moga by¢ postawione rézne
diagnozy.

Diagnoza nie musi oznaczag, ze w tej chwili
Zle sie czujesz.

Mozesz miec zdiagnozowany problem ze
zdrowiem psychicznym, ale w danej chwili
sobie z nim radzi¢ i dobrze funkcjonowad
w pracy oraz w domu. Mozesz tez nie miec
postawionej konkretnej diagnozy, ale nadal
zmagac sie z problemami.
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Kto moze mnie
zdiagnozowacé?

W przypadku najczestszych problemow,
takich jak depresja czy stany lekowe, lekarz
pierwszego kontaktu (GP) moze by¢ w stanie
postawic diagnoze po jednejlub dwdch
wizytach. W przypadku mniej powszechnych
problemdw konieczna bedzie wizyta u
specjalisty z zakresu zdrowia psychicznego
(np. psychiatry), ktéry przed postawieniem
diagnozy moze chciec sie z Tobg spotykac
przez dtuzszy czas.

»Postawienie diagnozy
dato mi cos, nad czym
mogtem pracowaé
i pomogto znalezé
stowa, by opisaé to,
co sie dziato”.

Co, jesli diagnoza nie bedzie
dla mnie pomocna?

Postawienie diagnozy moze by¢ pozytywnym
doswiadczeniem. Mozesz poczuc ulge, ze
jestes w stanie okresli¢, co Cidolega, ato
moze pomoc Tobie i Twojemu lekarzowi
omowic, jaki rodzaj leczenia bedzie dla Ciebie
najlepszy.

Jednak wiele oséb, w tym niektdrzy lekarze

i psychiatrzy, uwazajg, ze medyczny model
diagnozy ileczenia nie jest wystarczajacy. Na
przyktad mozesz miec poczucie, ze diagnoza,
ktérg postawiono w Twoim przypadku, nie
pasuje w petni do Twoich doswiadczen albo
ze jest uproszczona i Cie szufladkuje.

Inne czynniki — takie jak pochodzenie, styl
zyciaiinne okolicznos$ci osobiste — moga

by¢ rownie wazne w zrozumieniu tego, co

przezywasz, oraz w ustaleniu, jak najlepiej
pomac Tobie poczuc sie lepiej.

Diagnoza nie musi ksztattowac catego
Twojego zycia, a moze stac sie stosunkowo
niewielkg czescig Twojej tozsamosci.
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»Postawienie diagnozy
dato mi cos, nad czym
mogtem pracowaé
i pomogto znalezé
stowa, by opisacé to,
co sie dziato”.



CO MOGE ZROBIC, ABY
SAMODZIELNIE SOBIE POMOC?

Techniki dbania o siebie i ogdIne zmiany stylu Zycia mogag pomadc w radzeniu
sobie z objawami wielu problemdéw ze zdrowiem psychicznym. Mogg one
réwniez pomaoc w zapobieganiu rozwojowi niektorych problemadw lubich
pogorszeniu sie.

W tym rozdziale znajdziesz kilka pomystéw dotyczacych tego, jak mozesz o
siebie zadbac. Aktywnosci te moga byc¢ szczegdlnie cenne, jesli nie chcesz
wyprébowacé lekéw lub terapii poprzez rozmowe, albo musisz dtugo czekaé na
leczenie w ramach NHS.

Jeslite strategie sprawdzg sie w Twoim przypadku, moze sie okazad, ze nie
bedziesz potrzebowac zadnego formalnego leczenia. Nalezy jednak pamigtac,
Ze jest mato prawdopodobne, aby istniato jakie$ natychmiastowe rozwigzanie.
Powrét do dobrego zdrowia psychicznego prawdopodobnie bedzie wymaga+t
Czasu, energiii pracy.

Dbaj o swoje zdrowie psychiczne

- Powiedz innym, co
Tobie pomaga. Jesli
niektore metody
leczenia pomogty w
przesztosci, powiedz
o tym lekarzowi.
Poinformuj swoich
przyjaciotirodzine, jak
moga Cie wesprzec.

- Rozpoznaj u siebie

wczesne sygnaty
ostrzegawcze. Staraj
sie zwracac uwage
nato, jak sie czujesz,

i obserwuj wszelkie
oznaki wskazujgce na
mozliwe problemy, aby
jak najszybciej uzyskac
pomoc.
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- Prowadz dzienniczek

nastrojéw. Sledzenie
swojego nastroju moze
pomac w ustaleniu,

CO sprawia, ze czujesz
sie lepiej lub gorzej.
Mozesz wtedy podjac
dziatania pozwalajace
uniknaé, zmienic lub
przygotowac sie na
trudne sytuacje. Mozesz
stworzy¢ swoéj wiasny
dziennik nastrojow lub
znaleZé go w Internecie.



Uzyskaj wsparcie oséb

z podobnymi problemami

Kiedy doswiadczasz problemdw ze zdrowiem
psychicznym, mozesz mie¢ wrazenie, ze

nikt Cig nie rozumie. Program wsparcia

0s6b z podobnymi problemamitgczy ludzi,
ktérzy maja podobne doswiadczenia, by
mogli wzajemnie sobie pomagac. Ten rodzaj
wsparcia zapewnia wiele korzysci, takich jak:

« poczucie bycia osobg akceptowang taka,
jaka sie jest

« zwigkszenie pewnosci siebie

« poznawanie nowych ludzi i wykorzystywanie
swoich doswiadczen w celu pomagania
innym

» wyszukiwanie nowych informacji i miejsc,
w ktérych mozna uzyskac wsparcie

- stawianie czota stygmatyzacji i dyskryminacji
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Znajdz czas na zajecia
terapeutyczne

Istniejg rézne technikii terapie, ktdre mozesz
bezpiecznie stosowac na wtasna reke.

Na przyktad:

« Relaks — by¢ moze juz wiesz, co pomaga Ci
sie zrelaksowac, np. kapiel, stuchanie muzyki
lub wyprowadzanie psa na spacer. Jesli
wiesz, ze dana czynnos¢ pomaga Tobie sie
zrelaksowac, upewnij sig, aby przeznaczacé
nanig czas.

Uwazno$¢é — uwaznosc¢ to technika
terapeutyczna, ktéra polega na byciu
bardziej Swiadomym obecnej chwili.
Cwiczenie uwaznosci moze pomdc Tobie
stac sie osobg bardziej Swiadoma wtasnych
nastrojéw i reakcji, jednak nie dla kazdej
osoby jest to pomocne.

Kontakt z naturg — przebywanie

w otoczeniu zieleni, np. w parku lub poza
miastem, jest szczegdlnie korzystne. Nawet
jeslinie masz ogrodu lub nie jestes osobg
zbyt mobilng, opieka nad roslinamilub
zwierzetami w domu moze pomaéc Tobie
czerpac pozytywng energie z natury.
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Skontaktuj sie ze
specjalistyczng organizacjg
Jeslimasz konkretng diagnoze dotyczaca
zdrowia psychicznego lub chcesz uzyskac
pomoc dotyczgcg konkretnego aspektu
swojego zycia, moga by¢ dostepne
specjalistyczne organizacje charytatywne,
ktére moga zaoferowac Tobie wsparcie.

Dbaj o swoje zycie towarzyskie

Poczucie wigzi z innymi ludZmi jest wazne.
Moze pomdc Tobie poczué sie osobg
wartosciowg i pewna siebie, a takze zyskac
inng perspektywe na sprawy. Jeslimozesz,
sprobuj spedzi¢ troche czasu na kontaktach
z przyjaciétmiirodzing — nawet wiadomosé
SMS lub rozmowa telefoniczna moze zrobic
réznice.

Jeslinie masz wokét siebie wspierajacych
przyjaciot lub rodziny i czujesz sie osobg
odizolowang, istniejg inne mozliwosci
nawigzania kontaktéw. Na przyktad mozna
chodzi¢ naimprezy organizowane przez
dang spotecznosé, gdzie ludzie moga miec
wspodlne zainteresowania lub podobne
doswiadczenia, bgdz dotgczyc do grupy,
takiej jak lokalny klub ksigzki lub druzyna
sportowa.

Dbaj o swoje

zdrowie fizyczne

Podjecie dziatarh w celu zadbania o swoje
zdrowie fizyczne moze réwniez pomodc dbad
o zdrowie psychiczne.

- Dbaj o odpowiednig ilo§¢ snu. Odpoczywaj,
kiedy mozesz. Dzigki temu bedziesz miec
energig, by poradzic sobie z trudnymi
uczuciami i doSwiadczeniami.

- Unikaj rekreacyjnego zazywania
narkotykéw i spozywania alkoholu.
Chociaz mozesz miec¢ ochote siegnac po
narkotyki lub alkohol, aby poradzi¢ sobie
z trudnymi uczuciami, na dtuzszg mete
moga one sprawic, ze poczujesz sie
znacznie gorzej.

« Znajdz czas na higiene osobista. Kiedy
dosdwiadczasz problemdw ze zdrowiem
psychicznym, tatwo jest przestac traktowac
higieng osobista jako priorytet. Jednak
drobne codzienne czynnosci, takie jak branie
prysznica i porzadne ubieranie sig, moga
miec¢ duzy wptyw na to, jak sie czujesz.

- Odzywiaj sie zdrowo. To, co jesz i kiedy
jesz, moze miec ogromny wptyw na Twoje
samopoczucie.

- Dbaj o aktywnos¢ fizyczna. Regularne
éwiczenia nie musza by¢ bardzo forsowne
czy wyczynowe, aby byty skuteczne —na
poczatek mozna sprébowac lekkich ¢wiczen,
takich jak krotki spacer, joga lub ptywanie.
Wazne jest, aby wybrac cos, co lubisz robic,
co zwieksza prawdopodobienstwo, ze
bedziesz takg aktywno$c¢ kontynuowad.
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JAKIE LECZENIE
JEST DOSTEPNE?

Dwie najczestsze formy leczenia oferowane
w ramach NHS to terapia poprzez rozmowe
i leki psychotropowe, choc istniejg rézne
alternatywne metody leczenia, ktére mozna
réwniez wyprébowad. W tym rozdziale
przedstawiono ogdlny przeglad.

~Rozmowa z psychologiem lub terapeutq
naprawde pomaga mi spojrzeé na
sprawy w bardziej racjonalny sposéb
ipotqczy¢ rzeczywistos¢ z tym, co mam
w gtowie”.

Terapia przezrozmowe

Terapia przez rozmowe zapewnia mozliwosé
regularnego uczestniczenia w rozmowach

o swoich myslach i doswiadczeniach

oraz zgtebiania trudnych uczuc¢ z
wykwalifikowanym specjalista. Terapia moze
Tobie pomdc w:

« radzeniu sobie z konkretnym problemem

- radzeniu sobie z przykrymi wspomnieniami
lub doswiadczeniami

« poprawieniu Twoich relacji zinnymi osobami

- rozwijaniu bardziej pomocnych sposobdw
codziennego zycia

Terapia przez rozmmowe moze by¢ okreslana
innymi terminami, w tym jako pomoc
psychologiczna, psychoterapia lub terapia
psychologiczna. Wszystkie te terminy sg
uzywane do opisania tej samej ogdlnej
metody leczenia.

Najczestszym rodzajem terapii przez
rozmowe dostepnejw ramach NHS jest
terapia poznawczo-behawioralna (ang.
cognitive behavioural therapy, CBT), ale
istnieje wiele innych. Wazne jest, aby znalez¢
sposob terapii i terapeute, z ktérym czujesz
sie komfortowo. Lista oczekujgcych na
terapie w ramach NHS moze by¢ dtuga,
dlatego niektdrzy decyduja sie na terapie

w sektorze prywatnym — nie jest to jednak
opcja dlawszystkich, poniewaz zazwyczaj
wigze sie z koniecznoscig uiszczenia optaty.
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Ustugi pomocy psychologiczneji terapii
wymienione na stronie 34 moga pomac Tobie
znalez¢ odpowiednig placéwke.

Czym jest terapia poznawczo-
behawioralna (CBT)?

Terapia poznawczo-behawioralna (CBT)
jest stosunkowo krétkofalowg metoda
leczenia, ktorej celem jest zidentyfikowanie
powigzan pomiedzy myslami, uczuciami

i zachowaniami pacjenta oraz pomoc w
rozwinieciu praktycznych umiejetnosci
radzenia sobie z negatywnymi wzorcami,
ktére moga by¢ przyczyna trudnosci.

Dowody wskazujg, Ze terapia poznawczo-
behawioralna (CBT) moze by¢ skutecznag
metodg leczenia szeregu problemodw ze
zdrowiem psychicznym. Cho¢ wiele oséb
moze odnies¢ korzysci z terapii poznawczo-
behawioralnej (CBT), nie dla wszystkich jest
ona pomocna. Moze sie okazac, ze po prostu
nie pasuje do Ciebie lub nie spetnia Twoich
potrzeb.

Wytyczne SIGN

Scottish Intercollegiate Guidelines Network
(SIGN) jest organizacja, ktéra opracowuje
oficjalne wytyczne kliniczne dotyczace
najlepszych praktyk w opiece zdrowotnej

w Szkogji.

Kazde leczenie zaproponowane przez lekarza
powinno by¢ zgodne z zaleceniami SIGN
dotyczacymi Twojej diagnozy. Te wytyczne
opierajg sie na opublikowanych dowodach,
opiniach ekspertéw i rzeczywistych
doswiadczeniach zyciowych.

Leki

W zaleznosciod diagnozy i historii medycznej
lekarz moze zaproponowac przepisanie lekdw
psychotropowych. Mozliwe $rodki to:

- Leki przeciwdepresyjne — przepisywane
gtownie na depresje, ale czasami takze
w przypadku stanéw lekowych, zaburzen
obsesyjno-kompulsyjnych (OCD) i
problemdw z odzywianiem.

.

Tabletki nasenne i tagodne Srodki
uspokajajgce — moga pomaoc zasnad, jesli
masz powazne problemy ze snem, lub sie
uspokoic, jesli doswiadczasz silnego leku.

Leki przeciwpsychotyczne — moga
zmniejszy¢ niepokojace objawy psychozy i
schizofrenii. Moga réwniez czasami pomagac
w kontrolowaniu silnego leku oraz epizodéw
manii lub hipomanii (uczucia pobudzenia).

Leki stabilizujgce zaburzenia nastroju

(w tym lit) — moga pomdc w ustabilizowaniu
nastroju w przypadku jego skrajnych waharn,
na przyktad w przypadku rozpoznania
choroby dwubiegunowej. Sg one réwniez
czasami przepisywane w przypadku ciezkiej
depresiji.

Lekinie moga wyleczy¢ problemow ze
zdrowiem psychicznym, ale moga ztagodzi¢
wiele objawdw i pomoc w radzeniu sobie

w pracy i w domu, co wielu ludzi uwaza za
pomocne.
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Jednak lekimoga czasami powodowac
nieprzyjemne skutki uboczne, ktére moga
sprawic, ze poczujesz sie gorzej, a nie lepiej.
Mogga tez by¢ trudne do odstawienia lub
szkodliwe w przypadku zazycia zbyt duzej
dawki. Warto mie¢ na uwadze fakt, ze leki nie
dziatajg w ten sam sposéb na kazdg osobe.
Jeslinie odpowiada Tobie przepisany lek,
lekarz moze poleci¢ inny do wyprébowania.

Przed przepisaniem jakiegokolwiek leku
lekarz powinien doktadnie wyjasnic¢, do
czego on stuzy oraz przedstawi¢ wszelkie
mozliwe zagrozenia i korzysci, aby pacjent
mogt podjac swiadoma decyzje, czy chce
go przyjmowac, czy nie.

Terapie artystyczne i twércze

Terapie artystyczne i twdrcze to sposéb
wykorzystania sztuki (muzyki, malarstwa,
tanca lub teatru) do wyrazeniai zrozumienia
siebie w Srodowisku terapeutycznym przy
udziale wykwalifikowanego terapeuty. Moze
to by¢ szczegdlnie pomocne, jesli trudno
jest Tobie moéwic o swoich problemachi
samopoczuciu.

Terapie wspomagajace
i alternatywne

Niektérzy uwazaja terapie wspomagajace i
alternatywne za pomocne w radzeniu sobie
ze stresem i innymi typowymi objawami
problemdw ze zdrowiem psychicznym.
Moze to by¢joga, medytacja, aromaterapia,
hipnoterapia, leki ziotowe i akupunktura.

Dowody kliniczne dotyczace tych metod nie
sg tak mocne, jak w przypadku innych metod
leczenia, ale moze sie okazad, ze w Twoim
przypadku bedg one skuteczne.
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»Rozmowa z psycho-
logiem lub terapeutq
naprawde pomaga mi
spojrzec na sprawy w
bardziej racjonalny
sposob i potgczyé
rzeczywistosc¢ z tym,
co mam w gtowie”.



JAKIE WSPARCIE
JEST DOSTEPNE?

Jesli Twoje problemy ze zdrowiem
psychicznym sg powazne lub trwaja przez
dtuzszy czas, albo leczenie zaproponowane
przez lekarza nie przynosi oczekiwanych
rezultatdw, moze on skierowac Ciebie do
skorzystania ze specjalistycznych ustug
dotyczacych zdrowia psychicznego. W tym
rozdziale znajduje sig krétki przeglad roznych
ustug, ktérych celem jest wspieranie Ciebie
w lokalnej spotecznosciiw czasie kryzysu.

Interwencja w razie kryzysu

W niektdrych rejonach istnieje mozliwosé
uzyskania dostepu do zespotu ds.
rozwigzywania sytuacji kryzysowychileczenia
domowego (CRHT), czgsto nazywanego

po prostu ,zespotem kryzysowym”.

Zespoty te moga wspierac Ciebie podczas
przechodzenia kryzysu w domu.

Jeslinie masz dostepu do lokalnych stuzb
kryzysowych, mozesz:

- umowic sie na pilng wizyte ze swoim
lekarzem

. zadzwoni¢ pod numer telefonu zaufania
(szczegdty znajdziesz w rozdziale Przydatne
kontakty)

- udac sie do szpitalnego oddziatu
ratunkowego (A&E) w lokalnym szpitalu
lub zadzwonic¢ pod numer 999, jesli istnieje
bezposrednie zagrozenie.

Zespoty leczenia
srodowiskowego (ang.
community mental health
teams, CMHT)

Zespoty CMHT wspierajg osoby z problemami
ze zdrowiem psychicznym zyjgce w lokalnej
spotecznosci, a takze ich opiekunow. W

sktad zespotu moze wchodzi¢ Srodowiskowa
pielegniarka ds. zdrowia psychicznego (CPN),
psycholog, terapeuta zajeciowy, psycholog i
pracownik wsparcia Srodowiskowego, a takze
pracownik opieki spotecznej.

Czesto jeden z cztonkdw zespotu zostanie
wyznaczony na koordynatora opieki, ktéry
bedzie utrzymywat z Toba regularny kontakt i
pomagat w planowaniu opieki.

Opieka spoteczna (lub
srodowiskowa)

Opieka spoteczna obejmuje wszelkg opieke
lub wsparcie, ktérego potrzebujesz, aby
wykonywac codzienne czynnosci, ktére
sprawiajg Tobie trudnos$¢. Moze by¢ pomocna
w zarzgdzaniu pienigdzmi lub w poprawie
relacji z innymi osobami, transporcie na
spotkania lub terapie, lub pomagac w
sktadaniu wnioskéw o zasitki i mieszkanie.

Mozesz poprosi¢ swojego lekarza lub
zespot leczenia Srodowiskowego (CMHT)
o skierowanie Cie do opieki spotecznej, lub
mozesz skontaktowac sie bezposrednio

z wtadzamilokalnymiipoprosi¢ o ocene
potrzeb (dane znajdziesz na stronie
internetowej pod adresem
gov.uk/find-local-council).
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»MOj zespot kryzysowy towarzyszyt mi
trzykrotnie przez dwa miesiece za kazdym
razem, czasami odwiedzajgc mnie dwa razy
dziennie, dzieki czemu nie musiatem trafic¢

do szpitala”.

Dom opieki

Jeslinie jeste$ w stanie samodzielnie
poradzic¢ sobie wdomu, istniejg inne
mozliwosci zakwaterowania. Mozesz by¢
w stanie uzyskac dostep do:

« Schronisk — oferujgcych krétkoterminowe
zakwaterowanie, z nadzorem, aby poméc
Tobie do czasu, az bedziesz w stanie zy¢
bardziej niezaleznie.

- OSrodkow opieki stacjonarnej —
oferujgcych znacznie wyzszy poziom
wsparcia dla oséb z powaznymi problemami
psychicznymi.

. Spotecznosci terapeutycznych —
oferujacych krétkie pobyty z terapig grupowa
lub indywidualng w ramach programu
rehabilitacyjnego.

« Programoéw mieszkalnictwa
wspomaganego — oferujgcych pomoc
w samodzielnym zyciu, w umeblowanym
mieszkaniu, przy wsparciu pracownika
udzielajgcego wsparcia w zakresie zdrowia
psychicznego, jesli potrzebujesz dodatkowej
pomocy.

Leczenie szpitalne

Ustugi szpitalne dla pacjentow
hospitalizowanych wspierajg osoby

z powaznymi problemami ze zdrowiem
psychicznym lub osoby, ktére przechodzg
kryzys. Wiekszosc¢ przyjec¢ do szpitalama
charakter dobrowolny, ale jesli kto$ zostanie
oceniony jako osoba, ktéra moze wyrzadzic¢
krzywde sobie lub innym, moze zostac
zatrzymana na mocy szkockiej Ustawy o
zdrowiu psychicznym z 2015r. Taka sytuacja
jestczesto nazywana umieszczeniem

w szpitalu psychiatrycznym.

Dtugosc pobytu w szpitalu zalezy od
konkretnej sytuaciji. Leczenie w szpitalu

moze oznaczac szybszy dostep do leczenia,
catodobowg pomoc i bezpieczenstwo

w razie kryzysu. Dla niektérych oséb pobyt

w szpitalu jest pozytywnym doswiadczeniem,
podczas gdy inni uwazajg go za nieprzyjemny,
poniewaz sg daleko od swojej sieci wsparcia,
w nieznanym miejscu lub przebywajg tam
wbrew wtasnej woli.
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CZY WYZDROWIEJE?

Wyleczenie sie z problemdw ze zdrowiem
psychicznym jest mozliwe i wielu osobom to
sie udaje — zwtaszcza po uzyskaniu pomocy.

Objawy moga powracac od czasu do czasu,
ale jesli odkryjesz, jakie techniki dbania o
siebie i leczenie dziatajg najlepiej w Twoim
przypadku, bedziesz miec wiekszg pewnos¢,
ze sobie z nimi poradzisz.

Jeslidoswiadczasz powazniejszych
problemdw ze zdrowiem psychicznym, nadal
mozliwe jest znalezienie sposobdw radzenia
sobie z objawami.

Dla wielu oséb powrdt do zdrowia nie musi
oznaczac powrotu do wczesniejszego
sposobu zycia, ale nauczenie sig nowych
sposobdw na zycie w sposdb, w jaki chce sie
zy¢, a takze uzyskanie kontroli nad obszarami
zycia, ktére wezesniej mogty wydawacd sie
poza kontrola.

Nalezy jednak pamietac, ze powrdt do
zdrowia jest niczym podrdz i nie zawsze
bedzie on prosty. Moze sie okazac, ze bardziej
pomocne bedzie skupienie sie nalepszym
poznaniu siebie i wypracowaniu sposobdéw
radzenia sobie z problemami niz préby
pozbycia sie kazdego objawu problemu ze
zdrowiem psychicznym.

To, co oznaczadla Ciebie wyzdrowienie,
bedzie kwestig osobistg, jednak dla

wiekszosciludzi najwazniejsze jest znalezienie

sposobu na prowadzenie takiego zycia,
Jjakiego pragniesz.

»Z biegiem czasu
uczysz sie sobie
radzié... od 15
lat zmagam sie z
moim problemem
ze zdrowiem
psychicznym,
ale kazdego roku
wydaje mi sie,

Ze jestem coraz
silniejszy i lepiej
sobie znimradze”.
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JAK MOGE SOBIE

PORADZIC Z PIETNEM?

Niestety, nie wszyscy rozumiejg problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym.
Niektdrzy ludzie mogg miec btedne
wyobrazenie o tym, co oznaczajg pewne
diagnozy.

Moga rowniez uzywac jezyka, ktory uwazasz
za pogardliwy, obraZliwy lub ranigcy. Moze

to by¢ bardzo przykre — zwtaszcza jesli ktos,
kto tak uwaza, jest cztonkiem rodziny, Twoim
wspotpracownikiem lub pracownikiem stuzby
zdrowia.

Ale wazne jest, aby pamietac, ze nie musisz
liczy¢ tylko na siebie oraz znosic tego, ze
ludzie Zle Ciebie traktuja.

Oto kilka opc;ji, ktére
mozesz rozwazy¢:

» Pokaz ludziom wiarygodne informacje (takie
Jjak ta broszura lub informacje na stronie
internetowej SAMH), aby pomdc im lepiej
zrozumiec, co naprawde oznacza Twoja
diagnoza.

» Bardziej zaangazuj sie w swoje leczenie.
Samodzielnie poszukaj informaciji, zadawaj
pytania i w miare mozliwosci uzyskaj pomoc
od przyjaciot i rodziny.

Skontaktuj sie zadwokatem. Jesli masz
trudnosci z uzyskaniem pomocy, na ktérg
zastugujesz, rozwaz skontaktowanie sig z
adwokatem, ktéry pomoze Tobie sprawic,
by Twoj gtos zostat ustyszany. Organizacije
wymienione w rozdziale Przydatne kontakty
moga pomaoc Tobie w znalezieniu lokalnego
biura adwokackiego.

- Poznaj swoje prawa. Odwiedz strone samh.
org.uk/about-mental-health/know-your-
rights, aby uzyskac informacje na temat praw
przystugujacych Tobie w Szkocji.
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JAK MOGA POMOC

PRZYJACIELE | RODZINA?

Gdy kto$, nakim ci zalezy, Zle sie czuje,

moze to by¢ bardzo trudne. Jednak nie
musisz by¢ ekspertem w dziedzinie zdrowia
psychicznego, aby zaoferowac wsparcie.
Drobne, codzienne dziatania moga robic¢
wielkg réznice. Ta czesé jest przeznaczona
dla przyjaciotirodziny, ktérzy chcieliby
wesprzec osobe doswiadczajgca problemdw
ze zdrowiem psychicznym.

Okaz wsparcie

Jesliznasz kogos, kto jest chory, nie bdj sie
zapytad, jak sie czuje.

Moze bedzie chciec o tym rozmawiaé, a moze
nie. Ale wazne jest, aby ta osoba wiedziata,

Ze nie musi unika¢ tego tematu w rozmowie

z Toba. Wspdlne spedzanie czasu daje tej
osobie znad, ze sie o nig troszczysz i moze
pomdc Tobie zrozumied, przez co ona
przechodzi.

Zapytaj, jak mozesz pomaéc
Kazda osoba bedzie potrzebowata wsparcia
w réznych momentachiinnego typu
pomocy, wiec zapytaj, jak mozesz pomac.
Przydatna moze by¢ pomoc w kontrolowaniu
przyjmowania lekdw lub wsparcie podczas
wizyty ulekarza. Jezeli Twdj przyjaciel chce
wiecej ¢wiczyé, mozecie to robi¢ wspdlnie,
lub jesli Twdj partner odczuwa skutki braku
snu, mozesz pomoc mu w osiggnieciu
regularnego rytmu snu.

Miej otwarty umyst

Zwroty typu ,rozchmurz sie” czy ,wez

sie w gar$¢” na pewno nie pomagaja.
Stuchaj i postaraj sie nie oceniac¢. Osoba
doswiadczajgca problemdw ze zdrowiem
psychicznym czgsto wie najlepiej, cojestdla
niej pomocne.

Nie méw wytacznie o

zdrowiu psychicznym

Pamietaj, ze problem ze zdrowiem
psychicznym jest tylko jednym z aspektéw
zycia Twojego przyjaciela lub cztonka rodziny.
Wiekszos¢ ludzi nie chce by¢ definiowana
przez swoje problemy ze zdrowiem
psychicznym, wiec rozmawiajcie o rzeczach,
o ktérych zawsze razem rozmawialiscie.

Okaz zaufanie i szacunek

Zaufanie i szacunek miedzy Tobg a Twoim
przyjacielem lub cztonkiem rodziny sg bardzo
wazne — pomagajg odbudowac i utrzymac
poczucie wtasnejwartosci, ktore problem

ze zdrowiem psychicznym moze powaznie
naruszyc.

Moze to réwniez pomadc w lepszym radzeniu
sobie z problemami, jesli widzisz, Zze Twoje
wsparcie ma pozytywny wptyw na osobe,
ktéra sie opiekujesz.
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Dbaj o siebie

Wspieranie kogos innego moze czasami by¢
stresujgce. Dbanie o wtasne samopoczucie
moze sprawic, ze bedziesz mie¢ energie,
czasidystans, ktorych potrzebujesz, aby
moc pomagac. Na przyktad:

- Wyznacz granice i nie bierz na siebie
zbyt wiele. Jedli bedziesz sie Zle czué, nie
bedziesz w stanie zaoferowac tyle wsparcia.

- Jeslimozesz, podziel sig swoja rolg
opiekuna z innymi osobami. Czesto tatwiej
jest pomagac komus, jesli nie robi sie tego w
pojedynke.

- Porozmawiaj z kims o tym, jak sie czujesz.
Warto zachowac ostroznoscé, jesli chodzi
oilos¢ informaciji, ktérymi dzielimy sie na
temat osoby, ktdrg sie opiekujemy, jednak
rozmowa o wiasnych uczuciach z kim§
zaufanym moze pomadc réwniez Tobie.

Uzyskaj pomoc

Mozesz by¢ osobg uprawniong do
otrzymania pomocy socjalnej od wtadz
lokalnych, ktéra pomoze Tobie w opiece nad
przyjacielem lub cztonkiem rodziny. Mozesz
skontaktowac sie z nimi bezposrednio i
poprosi¢ o ocene opiekundw (dowiedz sie

wiecej na temat opieki spoteczne)).

Organizacja charytatywna Carers Scotland
zapewnia wiecej informacjii pomoc
dla opiekundw (zapoznaj sie z czescia

zawierajgcg przydatne kontakty).

»Czasami potrzebujesz tylko uscisku i
aby ktos Ci powiedziat, ze Ci sie uda”.
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Jesli potrzebujesz szczegdtowych informacji, masz pytania lub szukasz
pomocy, SAMH moze Tobie pomadc. Serwis informacyjny SAMH
dostarcza informacji i wskazéwek dotyczacych lepszego zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia przez telefon, za posrednictwem
poczty elektronicznej oraz przez Internet.

Serwis informacyjny SAMH jest czynny od godziny 9:00 do 18:00 od
poniedziatku do pigtku, z wytgczeniem dni ustawowo wolnych od pracy.


samh.org.uk/info

Kto jeszcze moze poméc?

W tej czesciznajdujg sie dane
organizacji lub ustug wsparcia, ktére
moga okazac sie przydatne.

Organizacja SAMH nie udziela poparcia
zadnym konkretnym organizacjom
udzielajgcym pomocy, réwniez tym
wymienionym na tej stronie. Niniejsza
lista nie jest wyczerpujaca. By¢ moze
uda sie Tobie znalez¢ inne organizacje
udzielajgce pomocy w Twojej okolicy.

Be Mindful

bemindful.co.uk
Informacje na temat uwaznosci
oraz szczegoty dotyczace lokalnych kurséw
i terapeutow zajmujacych sie tg kwestia.

Breathing Space

breathingspace.scot
0800838587
Poufna linia telefoniczna poza godzinami
pracy dla oséb doswiadczajgcych
obnizonego nastroju, leku lub depres;ji.

British Association for Counselling
and Psychotherapy (BACP)

bacp.co.uk

01455883 300
Informacje o konsultacjach psychologicznych
i psychoterapii oraz dane lokalnych
terapeutow.

Campaign Against Living Miserably
(CALM)

thecalmzone.net
0800585858

Oferuje ustugi stuchania, informacje i pomoc
dla oséb majacych myslisamobdjcze.
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Carers Trust Scotland

carersuk.org/scotland
08088087777

Informacje i pomoc dla kazdej osoby, ktéra
jest statym opiekunem innej osoby.

COSCA (Counselling and
Psychotherapy in Scotland)

cosca.org.uk
01786 475140

Pozwala znalez¢ psychologa lub
psychoterapeute.

Cruse Bereavement Care Scotland

crusescotland.org.uk
0845600 2227

Pomoc dla wszystkich, ktérych dotkneta
Smierc kogos bliskiego.

Disability Rights UK

disabilityrightsuk.org

Informacje i pomoc dla oséb z
niepetnosprawnoscia, w tym dane
kontaktowe lokalnych grup oséb
niepetnosprawnych.

Give Us A Shout

giveusashout.org

85258 (tylko wiadomosci SMS)
catodobowa SMS-owa linia
kryzysowa.

Hearing Voices Network

hearing-voices.org/area/scotland

Informacje i wsparcie dla 0séb, ktére stysza
gtosy, oraz lokalne grupy wsparcia.

Mental Welfare Commission Scotland

mwcscot.org.uk

08003896809
Linia dla uzytkownikéw z organizacji
udzielajgcych pomocy i opiekundw.
Oferuje porady i wskazéwki dotyczgce opiekii
leczenia w zakresie zdrowia psychicznego.

Money Advice Scotland

moneyadvicescotland.org.uk
0800 7314722

Oferuje poufne porady dotyczace
zadtuzenia.

NHS Choices

Dostarcza informacji na szeroki zakres
tematow zwigzanych ze zdrowiem i opieka
socjalng. Pomaga znalez¢ ustugi NHS w Twojej
okolicy.

PAPYRUS

papyrus-uk.org
0800 068 4141

Prowadzi infolinie dla oséb ponizej 35 roku
zycia, ktére majg myslisamobdjcze.
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Samaritans

samaritans.org

116 123 (bezptatna infolinia)
jo@samaritans.org

Adres zwolniony z optaty pocztowej:
RSRB-KKBY-CYJK, Chris,

PO Box 90 90, Stirling, FK8 2SA

Bezptatny, catodobowy telefon zaufania dla
wszystkich, ktérzy zmagaja sie z problemami.

sane.org.uk
03003047000

Pomociinformacje dotyczace problemodw ze
zdrowiem psychicznym.

Scottish Independent Advocacy
Alliance (SIAA)

www.siaa.org.uk

Informacje na temat ustug adwokackich
w catej Szkocji.

seemescotland.org
Krajowy program zwalczania stygmatyzacji
i dyskryminacji w odniesieniu do zdrowia
psychicznego.

The Silver Line

thesilverline.org.uk

08004708 090
(bezptatnainfolinia)

Zapewnia pomoc, informacje, porady oraz
przyjazn osobom starszym (powyzej 55
roku zycia), ktore czujg sie samotne lub
odizolowane.

Survivors of Bereavement by Suicide

uksobs.org
0300 1115065
Zapewnia informacje i grupy

wsparcia dla oséb dorostych, ktdre stracity
kogos w wyniku samobdjstwa.

YoungMinds

0808 8025544
(infolinia dla rodzicéw)

Internet: youngminds.org.uk - informacje
zaréwno dla rodzicow, jak i dla mtodziezy.
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“SAMW

for Scotland’s mental health

SAMH jest szkockg organizacjg charytatywng
Zajmujgca sie zdrowiem psychicznymi
dziatajgca na rzecz zdrowia psychicznego

i dobrego samopoczucia wszystkich ludzi.
Naszym zadaniem jest zapewnianie pomocy,
informacji i wsparcia osobom dotknietym
problemami ze zdrowiem psychicznym.
samh.org.uk

Y @samhtweets
ﬂ facebook.com/SAMHmentalhealth
@samhscotland

0344 8000550

1 info@samh.org.uk

© Mind. Niniejsza broszura zostata zaadaptowana przez SAMH na podstawie oryginalnej
publikacji opracowanej przez Mind i opublikowanej pod adresem www.mind.org.uk.
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SAMH jest spbtka z odpowiedzialnoscig ograniczong do wysokosci gwarancji
zarejestrowang w Szkocji pod numerem 82340.
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