»Odmien swoja glowe” — 0 kampanii

Kampania spoleczna na rzecz podniesienia $wiadomos$ci na temat choréb i zaburzen
psychicznych ma na celu zmian¢ myslenia i spostrzegania 0osob do$wiadczajgcych kryzysow
psychicznych oraz zmiang stereotypow i negatywnych postaw wobec 0sob z zaburzeniami
psychicznymi. Metafora ,,odmienionej glowy” symbolizuje postawe zrozumienia i tolerancji
wobec 0s0b chorujacych psychicznie oparta na rzetelnej wiedzy. Zrozumienie, ze osoby
doswiadczajace kryzyséw psychicznych, to ludzie tacy sami jak my, a zagrozenie kryzysem
psychicznym dotyczy kazdego z nas — jest do powyzszego kluczem. Dzigki edukacji
spotecznosci lokalnych mozliwa jest poprawa odbioru choroby oraz poglebienie tolerancji
dla os6b chorujacych psychicznie. Pamigtajmy, ze co czwarty z nas mial lub bedzie miat
problemy ze zdrowiem psychicznym!

Glownym hastem kampanii jest
,,Odmien swoja gtowe — schizofrenia - nie oceniaj!
-Dowiedz si¢ wigcej - www.otwartebramy.org”

W ramach kampanii zaplanowaliSmy szereg wydarzen informacyjno - edukacyjnych
skierowanych do mieszkancow Pomorza, migdzy innymi: Dni Solidarnosci z Osobami
Chorujacymi Psychicznie, 11 Pomorskie Forum Samopomocowe 0s0b z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego, ktérego celem forum jest wymiana do$wiadczen w organizacji
dziatah samopomocowych w Polsce. Forum organizowane jest przez osoby z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego.

Kampania zdecydowanie akcentuje potrzeb¢ zmiany stereotypow poprzez edukacie.
W ramach kampanii realizowane beda Warsztaty ,,Swiat oczami Innego” i prelekcje
Swiadectwa z udziatem os6b doswiadczajacych kryzysow psychicznych. Beda miaty na celu
przyblizenie problematyki zwigzanej z sytuacja osob po przebytych kryzysach psychicznych
oraz upowszechnianie wiedzy na temat zdrowia psychicznego.

KONTEKST - Dlaczego to robimy?

Dane ekspertyz 1 raportéw wskazuja, ze wskaznik rozpowszechnienia zaburzen psychicznych
na 10 tys. osob jest najwyzszy w Polsce - warto$¢ ta jest wyzsza od $rednie krajowej o ok.
15%. Wskazuje si¢ na tendencje¢ zwiekszania si¢ kazdego roku liczb oséb zarejestrowanych w
przychodniach z r6znymi zaburzeniami psychicznymi. Raport Rzecznika Praw Obywatelskich
z 2014 r. pn. ,,Ochrona Zdrowia Psychicznego w Polsce” podkresla znikoma $wiadomos$¢
spoteczna w  zakresie ochrony zdrowia psychicznego. Niedostateczna wiedza
i kompetencje, nasycenie negatywnymi emocjami, uprzedzeniami i stereotypami, nie sprzyja
w przygotowaniach obywateli do skutecznego radzenia sobie z kryzysami psychicznymi.

Istotng kwesti¢ stanowi takze stwarzanie publicznych okazji do zwracania spotecznej uwagi
w kierunku tematyki osob chorujgcych psychicznie 1 problemdéw spotecznych, zwigzanych
z niepelnosprawno$cia  psychiczng. Dziatlania edukacyjne naturalnie przyczynia
si¢ do wzrostu poziomu tolerancji spolecznej oraz ksztattowania pozytywnego wizerunku
0sOb niepetnosprawnych cierpigcych na zaburzenia psychiczne.

Skuteczna walka ze stereotypami powinna by¢ ukierunkowana na postrzeganie czlowieka
niepelnosprawnego przez pryzmat jego zasobow. Przy odpowiednim wsparciu
1 wspotdziataniu spotecznym osoba chorujaca moze ,normalnie” funkcjonowaé, zaré6wno
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w kontek$cie spolecznym, jak i zawodowym. Dlatego konieczne jest dostarczanie wiedzy
lokalnej spoteczno$ci z zakresu zaburzen psychicznych i ksztattowanie zachowan i stylow
zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego.

Swiadomo$¢ spoteczna oraz wiedza dotyczaca tematyki niepelnosprawnosci psychicznej
(w tym profesjonalistow: stuzb spotecznych, pracownikéw ochrony zdrowia, decydentow)
stanowi fundament integracji spolecznej 0sob niepetnosprawnych chorujacych psychicznie.

Wyedukowane spoteczenstwo jest najlepszym gwarantem ochrony oraz przestrzegania
konstytucyjnie gwarantowanych, niezbywalnych praw czlowieka - prawa do godnosci
osobistej, wolnosci oraz réwnosci: ,,przyrodzona i niezbywalna godno$é cztowieka stanowi
zrodlo wolnosci i praw czlowieka i obywatela. Jest ona nienaruszalna, a jej poszanowanie
i ochrona jest obowiazkiem wiadz publicznych” (art. 30 Konstytucji). Swiadomo$¢ spoteczna
oraz wiedza dotyczaca tematyki zaburzen psychicznych stanowi fundament integracji
spotecznej i zawodowej 0sob chorujacych psychicznie.

Blisko nas, czesto w bezposrednim sagsiedztwie, za $ciang, zyja ludzie, ktorzy przezywaja
kryzysy psychiczne. Mimo, ze ostabienie odpornosci psychicznej a nawet zalamania moga
zdarzy¢ si¢ kazdemu cztowiekowi, to jednak ludzie cierpigcy na schorzenia psychiczne nader
cze¢sto bywaja izolowani, wyrzucani poza nawias spoteczenstwa. Dlaczego tak sie dzieje?
Kiedy i w jakich warunkach chorzy moga wroéci¢ do zdrowia i znowu sta¢ si¢ nam bliscy?

Bez mata 1 milion Polakéw przezywa powazny kryzys psychiczny, rozpoznany, jako
psychoza, ktorej najbardziej powszechna odmiang jest schizofrenia. Wiele sposrod osob
chorujacych powraca do zdrowia i rél spotecznych, pelnionych przed zachorowaniem. Jednak
niezbednym warunkiem integracji spotecznej 0s6b niepelnosprawnych
z powodu zaburzen zdrowia psychicznego jest akceptacja otoczenia.

Skad pomysl na kampanig:
Bo wizerunek cztowieka z kryzysami psychicznymi takimi jak schizofrenia jest we
wspolczesnym  spoleczenstwie znieksztalcony. Istnieje wiele mitow o chorobach

psychicznych:

Nieprawda, ze ,,0s0by z kryzysami psychicznymi typu schizofrenia sg stracone dla §wiata”
Nie sposob wyobrazi¢ sobie bogactwa dzisiejszego S$wiata bez takich osobowosci jak
Nietzsche, Kant, Hegel, Virginia Woolf, van Gogh, Munch, Philip Dick. Oni jak i wielu
innych pozostawili po sobie niepowtarzalne pomniki umyshu, tworczosci 1 wiedzy.

Nieprawda, ze ,,0soby z kryzysami psychicznymi sg nieczute na dobro innych”

Czasem pojawia si¢ taki osad u ludzi mylacych osoby majace kryzysy psychiczne
Z psychopatami. Osoby z kryzysami psychicznymi czgsto sg wrazliwsze 1 glebiej przezywaja
Swiat od przeci¢tnych ludzi.

Nieprawda, ze ,,0s0by z kryzysami psychicznymi nie potrafig pracowac”

W samych tylko Niemczech bardzo dobrze prosperuje 1300 firm socjalnych, w ktorych
pracownikami sg ludzie z kryzysami psychicznymi typu schizofrenia. Tym ludziom, ktorzy
maja mozliwo$¢ pracy dostosowanej do swoich mozliwosci, kryzysy praktycznie si¢ nie
zdarzaja.




Nieprawda, ze ,,0s0by z kryzysami psychicznymi sg niebezpieczne dla otoczenia”

Podczas epizodu choroby moga pojawia¢ si¢ halucynacje 1 urojenia o tresciach
wyzwalajagcych u chorych agresje, ale rzadko, kiedy koncza si¢ one czynami. Takie
zachowania dotyczg zdecydowanej mniejszo$ci chorych. Osoby z kryzysami psychicznymi
nie sg bardziej agresywne niz reszta populacji tzw. zdrowe;j.

Nieprawda, ze ,,0s0by z kryzysami psychicznymi musza by¢ izolowane”

Chorzy sg raczej zamknigci w sobie 1 nie wchodzg w interakcje z otaczajagcym §wiatem, przez
co nie majg mozliwo$ci uzdrawiajacej wymiany emocjonalnej i myslowej. Kontakt z ludzmi
jest nierzadko milowym krokiem w powrocie do zdrowia.

Stereotypy i ich obalanie

Czy w Polsce stygmatyzacja oséb chorujacych psychicznie jest powaznym problemem?
Badania opinii publicznej oraz badania do$wiadczen osob chorujacych psychicznie
jednoznacznie wskazujg, ze stygmatyzacja jest to powazny problem réwniez w polskim
spoteczenstwie. Zmiana §wiadomosci spotecznej to proces powolny i dlugotrwaty, konieczne
jest, wiec wyposazenie 0soOb chorujacych psychicznie w umiejetnosci niezbedne
do przeciwstawiania si¢ dyskryminacji i umozliwiajace uniknigcie negatywnych skutkow
samo napi¢tnowania. Nie moze to jednak w zadnej mierze oznaczaé przeniesienia cigzaru
przeciwdzialania stygmatyzacji ze spoteczenstwa na 0soby stygmatyzowane.

- Czy zaburzenia i choroby psychiczne s3 powazinym problemem medycznym
i spolecznym?

Badania epidemiologiczne wykazujg, ze od 14 do 1/3 os6b w populacji ma w danym roku
jakies za- burzenia psychiczne. W Europie wskazuja nawet na jeszcze wyzszy odsetek
— 38, 2%, co odpowiada liczbie 164, 8 milionéw 0sob.

W Polsce stwierdzono, ze zaburzenia psychiczne mozna byto rozpozna¢ u 23, 4 % os6b, czyli
ponad 6 milionow Polakow. Najczgstszym rodzajem zaburzen wystgpujacych w populacji sa
zaburzenia Igkowe — cierpi na nie w danej spotecznosci przecigtnie, co szosta 0osoba. Jedna
osoba na dziesi¢¢ zmaga si¢ z zaburzeniami nastroju, gtownie z depresja. Okoto 7% o0sob
cierpi na bezsennos¢, za$ uzaleznienia to problem dotykajacy ponad 4% populacji.

- Jaki wplyw na Zzycie ludzi ma to, Ze cierpia na zaburzenia psychiczne?

Czg$¢ zaburzen nie jest powaznie nasilona i nie ma istotnego wplywu na codzienne
funkcjonowanie.

Jednak w wielu przypadkach taczy si¢ to jednak z istotnym pogorszeniem jakosci zycia,
uposledzeniem funkcjonowania i moze prowadzi¢ do powstania niepelnosprawnosci.
Zaburzenia psychiczne i choroby neurologiczne odpowiadaja tacznie za 14 wszystkich
przyczyn niepetnosprawnosci. Z niepelnosprawnoscia W najwigkszym stopniu wiaza si¢
cztery kategorie chorob: depresje, otgpienia, uzaleznienie od alkoholu i udar.

- W jak sposob osoby chore moga uzyska¢ najlepsza pomoc?

Obecnie na $wiecie, za najlepszy model opieki psychiatrycznej uwaza si¢ model psychiatrii
srodowiskowej. Zaklada on powstanie takiego rodzaju pomocy osobom z zaburzeniami
psychicznymi, ktory jest dostepny i polozony w poblizu miejsca zamieszkania. Jest
zorientowany na osoby z zaburzeniami i oferuje im wszechstronne oddziatywania
terapeutyczne. Umozliwia elastyczne podej$cie w zakresie czasu trwania i intensywnoS$ci
oddziatywan. Elastyczno$¢ oznacza réwniez dostosowanie do specjalnych, indywidualnych



potrzeb poszczegdlnych osob. Taki system jest dostosowany kulturowo, uwzglednia
I angazuje zasoby spotecznosci lokalnych, normalizuje przez to naturalne systemy wsparcia,
a nie odcina je lub marginalizuje.

Schizofrenia Otwérzcie Drzwi

W zakletym zwierciadle

Wizerunek cztowieka 2z kryzysami psychicznymi takimi jak schizofrenia jest
we wspotczesnym spoleczenstwie znieksztatcony. Istnieje wiele mitow o chorobach
psychicznych:

Osoby z kryzysami psychicznymi typu schizofrenia sg stracone dla Swiata

Zdecydowanie Nie.

Nietzsche, Kant, Hegel, Strindberg, Swedenborg, Virginia Woolf, van Gogh, Kubin, Munch,
John Nash (uczony, laureat Nagrody Nobla, bohater filmu ,,Pickny Umyst”’), Philip Dick
(pisarz science fiction), Syd Barret (legendarny lider zespotu Pink Floyd) i wielu innych
pozostawili po sobie niepowtarzalne pomniki umystu, twoérczosci i wiedzy. Inspirowali
miliony ludzi. Nie sposdb wyobrazi¢ sobie bogactwa dzisiejszego $wiata bez wktadu tych
0séb.

Osoby z kryzysami psychicznymi sg nieczule na dobro innych.

Nie.

Czasem pojawia si¢ taki osad u ludzi mylacych osoby majace kryzysy psychiczne
z psychopatami. Osoby z kryzysami psychicznymi czegsto sa wrazliwsze 1 glebiej
przezywajace §wiat od przecig¢tnych ludzi.

Ludzie z kryzysami psychicznymi nie potrafig pracowac.

Nie.

Podajmy fakty. W samych tylko Niemczech bardzo dobrze prosperuje 1300 firm socjalnych,
w  ktorych pracownikami sa ludzie z kryzysami psychicznymi typu schizofrenia.
Tym ludziom, ktérzy maja mozliwos$¢ pracy dostosowanej do swoich mozliwos$ci, kryzysy
praktycznie si¢ nie zdarzajg.

Agresja chorych.

Nie.

Znow mamy do czynienia z mitem, w dodatku gleboko zakorzenionym 1 bolesnie
krzywdzacym. Podczas epizodu choroby moga pojawi¢ si¢ halucynacje i urojenia o tresciach
wyzwalajacych u chorych agresje, ale rzadko kiedy koncza si¢ one czynami. Takie
zachowania dotycza zdecydowanej mniejszos$ci chorych.

Powtoérzmy jeszcze raz: osoby z kryzysami psychicznymi nie sg bardziej agresywne niz reszta
populacji tzw. zdrowej.

Chorych nalezy izolowac.

Nie. Wrecz przeciwnie.

Chorzy sa raczej zamknigci w sobie 1 nie wchodza w interakcje z otaczajagcym Swiatem, przez
co nie maja mozliwosci uzdrawiajacej wymiany emocjonalnej i myslowej. Kontakt z ludzmi
jest nierzadko milowym krokiem w powrocie do zdrowia.



Swiat chorego

Chory w trakcie epizodu psychotycznego z trudem radzi sobie z natlokiem wrazen
i informacji, ktéore odbiera 1 produkuje. Styszy, widzi, czuje to, czego nie ma
w rzeczywistosci. Przez glowe przelatuje mu mndstwo absurdalnych mysli, a kazda z nich
nabiera w jego przekonaniu szczegdlnego znaczenia. Przezywa wiele przykrych doznan.
Bardzo ciezko jest mu zrozumie¢, co dzieje si¢ z jego umystem. Ze strony otoczenia spotyka
si¢ z niezrozumieniem.

Gdy psychoza mija, nie potrafi wytlumaczy¢ i usystematyzowac tego, co si¢ wydarzylo.
W naszej kulturze choroba psychiczna nie jest postrzegana, jako co$, co si¢ moze przydarzy¢
przyzwoitemu cztowiekowi (w przeciwienstwie do choroby cielesnej, ktora si¢ po prostu
przechodzi 1 juz), wigc chory zaczyna mie¢ powazne problemy z pozytywnym obrazem
wlasnej osoby. Czuje si¢ rozchwiany 1 przybity. Niewiele moze da¢ innym. Izoluje si¢ od
otoczenia. Niekiedy, aby ratowa¢ dobre mniemanic o sobie, koncentruje si¢ na szukaniu
i udowadnianiu winy u innych i na swojej wobec nich bezradnosci. Z natury szuka winy
w sobie, stara si¢ znalez¢ cichy kacik i rezygnuje ze swoich praw. Czasem ucieka w fantazjg.

Przyszlos¢
Z odpowiednio dobranymi lekarstwami, wsparciem $rodowiskowo - spotecznym i fachowg
psychoterapia, wiele 0sob cierpigcych na schizofreni¢ jest w stanie normalnie zy¢.

Dostep do owej kompleksowej pomocy pozwoli osobom chorym na schizofreni¢ pracowac,
zy¢ niezaleznie, cieszy¢ si¢ rodzing i przyjaciotmi.

Wiele zalezy od zachowania ludzi, z ktérymi chory si¢ styka.
e Lekarz, moze doradzac i towarzyszy¢ pacjentowi w drodze przez chorobe.

e Rodzina moze zapozna¢ si¢ ze specyfika tej choroby i w miar¢ mozliwosci wspieraé
swojego bliskiego.

e Przyjaciele, zgodnie z przystowiem, moga dac¢ si¢ poznaé¢ nie odrzucajac towarzysza
w biedzie.

e Znajomi, sgsiedzi, koledzy z pracy moga znalez¢ czas na chwile rozmowy
i slowo otuchy.

e Mozesz pomdc takze Ty

Kazdy, kto w tej trudnej sytuacji poda osobie chorej przyjaznag dlon, przyczynia si¢ do tego,
ze $wiat staje si¢ bardziej ludzki.

Schizofrenia
Rodzina Wobec Choroby

Rodzina w obliczu choroby

Kiedy pojawia si¢ w domu choroba, zamykamy drzwi, zastaniamy okna, mowimy cicho,
nie przyjmujemy gosci. Wiekszos¢ chordb kiedy$ mija. A choroba psychiczna najczesciej
towarzyszy nam przez wiele lat. Choroba psychiczna, cho¢ jak kazda inna choroba dotyka
przede wszystkim sama osobe chorujaca, to jednak w réznym stopniu dotyka ona calg



rodzing. Rodzina w ujeciu systemowym rozumiana jest, jako wypadkowa oddzialywania
na siebie wszystkich osob wchodzacych w jej sktad. Kazda z tych osob wptywa na przezycia
i zachowania pozostatych, i bezposrednio lub posrednio w tych zachowaniach uczestniczy.
W momencie, kiedy jedno ogniwo ulega ostabieniu, cata rodzina bardzo dotkliwie odczuwa
skutki zachowania bliskiej osoby- nie tylko rodzice, ale takze rodzenstwo, wspotmatzonkowie
czy dzieci osdb chorych. Wigkszo$¢ rodzin doswiadczajacych tego problemu zamyka
si¢ w sobie — w domu, w swoich matych odrebnych §wiatach. Zmaga si¢ z trudno$ciami sama.
Ale nie musi tak by¢. Rzadko komu udaje si¢ samemu poradzi¢ z tak trudnym
doswiadczeniem, jakim jest zachorowanie na schizofreni¢ osoby bliskiej. Duzo latwiej jest,
gdy poszukamy pomocy na zewnatrz i1 podejmujemy wspolprace z terapeuta czy
psychologiem.

Rodzino nie jeste$ sama! Jest wiele osob, grup 1 instytucji, ktore chcg i potrafig pomdc osobie
chorujacej psychicznie. Trzeba tylko rozejrze¢ si¢ i przemoc nieuzasadniony wstyd, trudnosci
w komunikowaniu si¢ z innymi oraz nieuzasadnione i cz¢sto pojawiajgce si¢ poczucie winy.

Rozmawiajmy ze specjalista

Najczesciej pierwsza osoba, z ktorg kontaktujemy sie po ujawnieniu si¢ choroby jest lekarz.
Pamigtajmy, ze lekarz, psycholog, pielegniarka to osoby nie tylko od przepisywania
i podawania lekow. Bedziemy si¢ z nimi kontaktowa¢ wielokrotnie. Sprobujmy traktowac ich
jak partneréw, z ktorymi wspolnie rozwigzujemy problemy chorego. Nie koncentrujmy si¢
tylko na zewnetrznych, fizycznych, najbardziej widocznych czy ucigzliwych objawach
choroby 1 skutkach ubocznych dzialania lekdw. Rozmawiajmy ze specjalista o potrzebach
psychicznych chorego, jego relacjach z innymi, o naszych uczuciach, zmianach, jakie choroba
poczynita w naszej rodzinie. Zapytajmy takze o mozliwo$¢ uzyskania wsparcia dla siebie,
jako rodziny chorego - nie bojmy si¢ przyznac do tego, ze jest nam ciezko. Nie musimy sobie
ze wszystkim radzi¢. Skorzystajmy z bogatego do$wiadczenia profesjonalistow — oni
wspotpracuja z wieloma rodzinami, w ktorych wystepuje problem choroby psychiczne;j.
Na pewno potrafig i chcag pomdc rowniez Wasze;j.

Poszukajmy miejsc gdzie osoba chora czuje si¢ bezpiecznie

Nieoceniona role pelnia osrodki, stowarzyszenia czy kluby np. Srodowiskowe Domy
Samopomocy, w ktorych osoby cierpigce na choroby psychiczne uczestnicza w zajeciach
przygotowanych 1 prowadzonych specjalnie dla nich. Placéwki te przynosza ogromne
korzysci swoim podopiecznym, ale sa réwniez bardzo potrzebne bliskim osdb chorych.
Swiadomos¢, ze nie jestesmy zdani na wlasne sity, ze mozemy liczyé na specjalistow, ze nasz
bliski przebywa w miejscu bezpiecznym i przyjaznym, nawet, gdy rodziny nie ma w poblizu,
daje nam tak potrzebny ,,oddech” i mozliwo$¢ podjecia np. obowigzkow zawodowych bez
poczucia winy, ze zaniedbujemy chorego. Nie zapominajmy takze o instytucjach,
stowarzyszeniach czy klubach, w ktorych ludzie spotykajg si¢, spedzaja razem czas, wspieraja

si¢ wzajemnie - o instytucjach nieukierunkowanych bezposrednio na problematyke
rehabilitacji os6b doswiadczajacych kryzysu psychicznego.
Adresy i telefony do Pomorskich organizacji i instytucji znajdziesz na portalu

www.otwartebramy.org.

Starajmy si¢ by¢ razem

Podobnie jak wszyscy ludzie, osoby chore psychicznie potrzebuja i rozwijaja si¢ poprzez
doswiadczenie bycia wsrdd bliskich. Przezywaja wlasne reakcje na wydarzenia zewngtrzne,
np. $mier¢ ukochanego psa, czy tez reakcji pochodzacych z wewnatrz organizmu,
np. pragnienie seksualne, trema itp. Osoba chora psychicznie otrzymuje etykiete chorego
i takg bierng rolg podejmuje. Wycofuje si¢ z relacji spotecznych, przez co jej uczestniczenie
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w Swiecie staje si¢ szczegolnie trudne. Utrudniony jest kontakt z innymi ludZzmi, utrudnione
jest kreatywne zachowanie, podejmowanie nowych aktywnosci spolecznych. Gdy narasta
doswiadczenie niepowodzen “bycia w §wiecie”, osoba chora psychicznie wycofuje si¢, szuka
bezpiecznej kryjowki. Choroba jest czesto ucieczkg przed swiatem, z ktorym osoba chora
sobie nie radzi. Pozytywnie nastawione otoczenie - mozliwo$¢ oparcia w rodzinie,
spotecznoéci, klubie czy SDS, daje alternatywe chronigca przed nasileniem choroby.
Wspotbycie jest potrzebne by osoba chora poszerzyla swoja przestrzen zyciowa
1 miedzyludzka, odbudowala dawng sprawnos$¢. Wspodtbycie daje mozliwo$¢ rozwoju
1 wsparcia osoby w nabyciu nowych umiejetno$ci. To pomaga odbudowaé jej autorytet
1 poczucie wlasnej wartosci, a dzigki temu wzrasta umiejetnos¢ asymilowania porazek.

Wspierajmy si¢ wzajemnie

Duze korzysci moze przynie$¢ uczestnictwo w grupach wsparcia dla cztonkéw rodziny oséb
chorujacych psychicznie. Wskazane jest prowadzenie takich grup wsparcia przez psychologa
lub lekarza psychiatr¢ ukierunkowanego na postrzeganie choroby psychicznej, jako sprawy
calej rodziny, a nie jednostki. Nie nastawiajmy si¢, ze te spotkania beda wykladami
specjalisty, jak sobie radzi¢ z problemami. Skorzystajmy z doswiadczen innych cztonkéw
grupy. Poszukajmy w sobie zasobdéw, z ktéorych mozemy skorzystac. Czgsto samo
uczestnictwo (poczatkowo bierne) w takim spotkaniu, kontakt z osobami o podobnych
problemach, zauwazenie, ze nie tylko nas spotkala tragedia, mozliwo$¢ otwartej 1 szczerej
rozmowy na tematy niejednokrotnie latami gleboko skrywane, przynosi ogromng ulge.
Jak powiedziata jedna z uczestniczek grupy wsparcia — czterdziestoo§mioletnia matka mtodej
dziewczyny chorej na schizofreni¢: Tylko tutaj, przez prawie dwie godziny moge by¢ sobq.
Nie musze udawac, ze wszystko jest w porzqdku, Ze sobie ze wszystkim radze. Nikt tu ode mnie
niczego nie wymaga. Tutaj moge powiedzie¢, ze mam czesto ochotg sie rozptlakac,
ze problemy czesto mnie przerastajq.

Dbajmy o siebie

Cztonkowie rodziny nie moga by¢ skoncentrowani wylacznie na osobie chorej, na jej
leczeniu, rehabilitacji, pomaganiu w powrocie do aktywnego zycia. Tak jak male dziecko
woli mie¢ szczgsliwa, zadowolong z siebie mame przez pig¢ godzin dziennie niz
sfrustrowang, zgorzknialg przez pigtnascie godzin. Osobie chorej bardziej si¢ przydamy bedac
zdrowi, aktywni, zadowoleni z pracy zawodowej i kontaktéw z innymi.

Pracujmy nad komunikacja

Osoby chore sa szczegdlnie czute na sposob, w jaki si¢ komunikujemy, w jaki okazujemy
emocje 1 uczucia. Czasami w sposob nie§wiadomy i niezamierzony mozemy przeszkadzaé
w leczeniu 1 doprowadzi¢ do utraty kontaktu z osoba chora. Popelniamy po prostu biedy
w komunikacji! Przyjrzyjmy si¢ zatem sposobowi, w jaki ze soba rozmawiamy.
Do najczestszych btedow nalezy: mieszanie stwierdzen pozytywnych z negatywnymi,
nadmierny krytycyzm, ocenianie osoéb a nie zachowan, niezgodne przekazy werbalne
1 niewerbalne, czy postugiwanie si¢ wypowiedziami typu ,,zawsze’ 1 ,,nigdy”. Zamiast mowic:
”Nigdy nie bierzesz lekow o wilasciwej porze” lepiej powiedzied: ,,jestem zaniepokojony,
ze zapomniate$ wzig¢ dzisiaj rano lekarstwa”. Czynnikami utrudniajacymi kontakt z osobg
chora sa takze nadmierny nacisk, protekcjonalizm i protekcjonalny ton. Bardzo wazna
w procesie komunikacji jest umiej¢tno$¢ stuchania. Aktywne stluchanie oznacza co$ wigcej
niz tylko odbidr sygnalow dzwigkowych. Aktywne stuchanie ta umiejetno$¢ zrozumienia
przekazu 1 pokazania tego osobie mowigcej.
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10 tez o schizofrenii

Schizofrenia jest chorobg

Schizofrenia jest chorobg o wielu wymiarach

Schizofrenia jest nie tylko choroba

Schizofrenia nie jest chorobg dziedziczna

Schizofrenia nie jest chorobg nieuleczalng

Jest schizofrenia- nie ma ,,schizofrenikow”

Chory na schizofreni¢ nie przestaje by¢ cztowiekiem, osoba, obywatelem - jak kazdy z nas
Chorzy na schizofreni¢ nie zagrazaja innym bardziej niz osoby zdrowe

Chorzy na schizofreni¢ oczekujg szacunku, zrozumienia i pomocy

Schizofrenia rzuca §wiatto na pytania egzystencjalne wspolne chorym i zdrowym

cooNoa~wWNE

WSPARCIE

Gdzie szuka¢ informacji?

Jezeli szukasz informacji o organizacjach i instytucjach swiadczacych wsparcie odwiedz
portal Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego www.otwartebramy.org
http://otwartebramy.org/pomorska-siec-wsparcia/

GDANSK

Konsultant PIK pozostaje do Panstwa dyspozycji przez 6 dni w tygodniu:

Poniedziatek — sobota (kontakt wytacznie telefoniczny)

tel. 787 960 860

Celem jest udzielanie informacji i dopasowanie adekwatnej oferty wsparcia do problemow
1 potrzeb osob i1 rodzin w obszarze zdrowia psychicznego. Zaréwno dzialania PIK jak
1 proponowana przez konsultanta oferta pomocy jest bezptatna.

SOPOT

Pomorska Koalicja na Rzecz Zdrowia Psychicznego - Trojmiejski Punkt Informacyjny
http://otwartebramy.org/pomorska-siec-wsparcia/

telefon: (58) 341-83-52 adres e-mail: info@otwartebramy.org

Celem punktu jest upowszechnianie informacji o formach pomocy osobom z zaburzeniami
psychicznymi i ich rodzinom, prowadzenie portalu informacyjno — edukacyjnego
www.otwartebramy.org, dystrybucja materiatow informacyjno-edukacyjnych.

Gdynia

Punkt informacyjny - RADAR

Przy Klubie 123, ul. Warszawska 42, Gdynia, radar@mopsgdynia.pl
Zespot ds. Wsparcia Senioréw 1 Osob Niepelnosprawnych
poniedzialek - pigtek. w godz. 9.00 —-10.00

e-mail: radar@mopsgdynia.pl; tel. 797 993 618

Celem punktu jest wspieranie rozwoju sieci oparcia spotecznego dla osob niepetnosprawnych
w Gdyni. Udzielanie informacji o dost¢pnych formach wsparcia dla oséb po kryzysach
psychicznych, oséb chorujacych psychicznie, i ich rodzin.

Korzystalismy z materiatow OCHRONA ZDROWIA PSYCHICZNEGO W POLSCE:
wyzwania, plany, bariery, dobre praktykKi

Raport RPO Warszawa, maj 2014
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