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Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne
Zaburzenia osobowosci z pogranicza

Uzaleznienia

Przekazujemy Panstwu przewodnik po najwazniejszych problemach
zdrowia psychicznego. Naszym celem jest dotarcie do kazdego Polaka
szukajgcego wsparcia swego zdrowia psychicznego i znalezienia pomocy
w Srodowisku lokalnym we Wrexham, Flintshire i Denbigshire. W trakcie
pisania tego przewodnika caty Swiat zostat zaatakowany przez Covid-19,
smiercionos$ny wirus, ktéry catkowicie zmieni nasz Swiat, gospodarke i nasze
zycie. Miliony oséb poddano izolacji spotecznej w celu zminimalizowania
zarazenia wirusem. Dtugotrwata izolacja moze mie¢ bardzo negatywny
wptyw na zdrowie psychiczne cztowieka, dlatego tym bardziej zachecamy
Panstwa do szczerej rozmowy na temat swojego zdrowia psychicznego i nie
zwlekania w szukaniu odpowiedniej pomocy.

1 zyczeniami zdrowia
Vesta Specialist Family Support CIC

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

P CIYM JEST ZDROWIE PSYCHICINE?

Zdrowie psychiczne to nie tylko brak problemdw psychicznych. Jest to
wspotgranie wielu czynnikéw, ktére majg wptyw na cztowieka.

Sktadowe zdrowia psychicznego:

Umiejetnosé cieszenia sie zyciem (doswiadczanie terazniejszosci)
Odpornosé psychiczna (radzenie sobie z problemami)
Balans-réwnowaga (sposdb na harmonie w zyciu)

Elastycznosé (emocjonalna i poznawcza)

Rozwdj (hobby, pasja, cel zycia)

A i

Umiejetnos¢ cieszenia sie zyciem jest wyznacznikiemm dobrego zdrowia
psychicznego. Docenianie drobnych rzeczy, wdzieczno$¢ za to, co
posiadamyico nas spotyka kazdego dnia pozwala nam patrzed pozytywnie
na wtasne zycie. Uwaznos$¢ to umiejetnos$c zatrzymania sie w danej chwili
i doswiadczania jej wszystkimi zmystami. Dzieki uwaznosci zwracamy uwage
na nasze ciato (co czujemy), na oddech (jak ptytko oddychamy), na mysli
ktebigce sie w gtowie oraz na emocje jakich doswiadczamy. Uswiadomienie
sobie jak bardzo potrzebujemy stucha¢ swego wnetrza pozwala nam
dokonywac zmian w zyciu, aby przynosito nam wiecej radosci i szczescia.

Odpornos$¢ psychiczna to umiejetnos¢ radzenia sobie w zyciu z réznymi

sytuacjami.

Mozesz jg wzmocni¢ poprzez konkretne dziatania, takie jak:

e Znaqjdz celisens w zyciu

e Uwierz we wtasne mozliwosci (nie stuchaj wewnetrznego krytyka tylko
docen to, kim jestes i co potrafisz)

e Zbuduj siing grupe oséb wokot siebie (prawdziwe, zdrowe relacie)

¢ Docenigjzmiany (jedyna stata rzecz w naszym zyciu to zmiana)

e Mysl pozytywnie (Swiadomos¢, ze dasz rade)

e Dbaqj osiebie (znajdz czas na sport, hobby, relaks, sen)

e Rozwijaj umiejetnosci rozwigzywania problemow (lista potencjalnych
rozwigzan)

e Ustalaj cele krotkie i dalekie (wyznacz sobie kierunek dziatanial)

e Dziatqj (podejmuj konkretne kroki, jasne decyzje)

e Pracujnasobq (uczsie nowych rzeczy, zdobywaj nowe doswiadczenia)

Balans-rownowaga jest dgzeniem do osiggniecia pewnej harmonii miedzy
wymaganiami stawianymi przez $wiat, a pragnieniami, potrzebami jakie
kazdy z nas ma. Dgzenie do réwnowagi psychicznej to ciggty proces



zonglowania miedzy obowigzkami jak praca a przyjemnosciami, jak
czas wolny. Kazda nierbwnowaga w tym zakresie wptywa niekorzystnie
na cztowieka. Zbyt duzo pracy, zalegtosci, nadgodziny obnizajg nasza
wydajnos¢ i zdrowie fizyczne. To z kolei wptywa diametralnie na nasze
zdrowie psychiczne, gdyz czujemy sie przecigzeni, zniecheceni do dalszej
pracy. Tylko dzieki dbaniu o regularny odpoczynek i relaks bedziemy w
stanie stawiac¢ czota kolejnym obowigzkom i wyzwaniom.

Jest to tez umiejetnos¢ spedzania czasu z ludzmi jak i w samotnosci. Jezeli
bedziemy zbyt duzo czasu spedzac z ludzmi, to mozemy zatraci¢ takie
umiejetnosci jak autorefleksja, skupienie sie na sobie.

Balans moze tez dotyczyé miejsca, gdzie przebywamy. Powinnismy
rownowazy¢ przebywanie w budynkach z przebywaniem na tonie natury,
tam gdzie mamy dostep do $wiezego powietrza i pieknego krajobrazu.

Elastycznos¢ jest umiejetnoscig zmiany swoich mysli, zachowan i przekonan
pod wptywem zmieniajgcych sie okolicznosci. Pozwolenie sobie na
odczuwanie réznych emociji, mysli daje cztowiekowi wewnetrzny spokdj i
utatwia akceptacije rzeczywistosci, co Swiadczy o zdrowiu psychicznym.

Rozwdj dotyczy tego, co robimy z tym, czego doswiadczamy. Czy
wyciggamy lekcje i uczymy sie na przysztos¢2 Czy mamy zainteresowania,
co$ co nas napedza w zyciu, co pozwala podniesc sie po upadku? Rozwdj
wewnetrzny to samoakceptacja, przyjrzenie sie sobie, praca nad sobg jest
najlepszym dgzeniem do zdrowia psychicznego.

Zrédto: Psychologia na co dzieh, czym jest zdrowie psychiczne
(hitps://www.youtube.com/watch?v=HINyDgOB8ZRE)

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

%) DEPRESJA (ANG. DEPRESSION)

Depresja to prawdziwa choroba z prawdziwymi objawami. Depresja nie jest
oznakq stabosci ani czyms, z czego mozna tatwo wyjse.

Objawy depresjiwahajg sie od tagodnych do ciezkich. W najtagodniejszych,
mozesz po prostu czuc sie uporczywie smutny, podczas gdy ciezka depresja
moze przejawiac mysli samobdjcze, poczucie, ze dalsze istnienie nie ma juz
sensu. Czynniki, ktére mogq zwieksza¢ podatnosé na depresje to m.in. niska
samoocena lub nadmierna samokrytyka, zte doswiadczenia z dziecinstwa,
depresja w rodzinie czy poczucie osamotnienia.

Depresja moze by¢ reakcjg na traumatyczne wydarzenia lub pojawi¢ sie
zupetnie znikgd, bez wyraznej przyczyny. U niektérych osdb przewazajq
objawy zwigzane z obnizonym nastrojem, smutkiem, brakiem motywagiji
do dziatania. U innych depresja manifestuje sie bezsennosciqg, brakiem
porannej energii i apetytu. Réznice te mogg wynika¢ z typu zaburzen
depresyjnych. Najczescie] wyrdznia sie:

e depresje egzogenng,

e depresje endogenng,

e depresje w przebiegu choroby dwubiegunowej afektywnej,
e depresje poporodowq,

e depresje sezonowq.

Depresja egzogenna

Depresja egzogenna, inaczej reaktywna, fo zaburzenie wynikajgce z
trudnych, traumatycznych przezyé. Depresje reaktywng moze wywotac
smier¢ bliskiej osoby, utrata pracy lub zdrowia czy przewlekty obciqzajgcy
stres. Oczywiscie trudne przezycia na kazdym odciskajg swoje pietno,
WSZysCy przezywdajqg zatobe po stracie bliskich czy cierpiq po zakohczeniu
zwigzku. Depresja endogenna to jednak co$§ wiecej niz naturalny dia
takich sytuacji smutek. To utrwalone przygnebienie, ktére moze prowadzi¢
do zamykania sie w sobie, unikania kontaktu z ludzmi, zaburzeh apetytu,
siegania po uzywkiczy myslisamobdjczych. Depresja egzogenna najczesciej
ma tagodniejszy przebieg niz jej przeciwiehstwo - zaburzenie endogenne.
Ten rodzaj depresji nie do kohca reaguje na leczenie farmakologiczne,
cho¢ leki sg stosowane, by nieco ztagodzi¢ objawy choroby. Najczestszg
metodq leczenia jest psychoterapia.


https://www.youtube.com/watch?v=HlNyDgO8ZRE

Depresja endogenna

Przyczyn depresji endogennej upatruje sie w zaburzonej biochemii mozgu,
systemu hormonalnego lub nerwowego. Ten typ depresji pojawia sie
nagle, nie jest zwigzany z zadnymi trudnymi przezyciami. Czesto depresja
endogenna jest maskowana przez inne dolegliwosci, takie jak: béle gtowy,
béle stawdw, arytmia serca, niestrawnosé itp. Pacjent szuka przyczyn ztego
samopoczucie U roéznych specjalistéw, by finalnie przekonacd sie, ze ich
przyczyna lezy w zaburzeniu psychicznym. Depresje endogenng mozna
rozpoznaé po zaburzonym rytmie dobowym, kiedy pojawia sie bezsennosé
W nocy - trudnosci z zasypianiem lub budzenie sie o bardzo wczesnych
godzinach porannych. Najgorsze samopoczucie wystepuje rano, chorzy
nie majg sity, by wstac z tézka, ubrac sie, zjes¢ sniadanie. Najlepiej czujq sie
popotudniami i wieczorami. Depresja endogenna to choroba przewlekta.
Jej diagnoza oznacza najczesciej konieczno$¢ przyjmowania lekow
do konca zycia, cho¢ pacjentom zdarzajg sie okresy remisji (wolne od
farmakoterapii). Najczesciej jednak choroba wraca. W leczeniu depresji
endogennej mnigj skuteczna jest psychoterapia. Jesli jest stosowana, to w
potqgczeniu z farmakoterapiq.

Choroba afektywna dwubiegunowa charakteryzuje sie naprzemiennymi
epizodami depresji i manii. Najczesciej jako pierwszy pojawia sie epizod
manii, trwajgcy krétko, po czym nastepuje epizod depresyjny zwykle
znacznie dtuzszy. Depresja w przebiegu choroby dwubiegunowej
afektywnej przypomina depresje egzogenng o ciezkim przebiegu. Wymaga
przyjmowania lekdw i ewentualnie pracy z psychoterapeutq.

Depresja poporodowa

Depresja poporodowa to zaburzenie psychiczne, ktére moze pojawic
sie do roku po urodzeniu dziecka. Najczesciej kobiety przechodzg
bezposrednio po porodzie tzw. baby blues, stan umiarkowanie nasilonego
przygnebienia spowodowany intensywnymi zmianami hormonalnymi,
jakie zachodzg w organizmie kobiety po zakonczeniu cigzy. Zdarza sie,
ze baby blues przecigga sie i przeksztatca w depresje poporodowq z
jej charakterystycznymi objawami: unikaniem kontaktu z ofoczeniem,
przewrazliwieniem na punkcie dziecka, wzmozonymi obawami o jego
zdrowie i rozwdj, matg tolerancjg dla jakichkolwiek zmian w rytmie
dobowym, kurczowe frzymanie sie pewnych wyksztatconych juz rytuatow
w opiece nad dzieckiem, ogromnym wyczerpaniem przy nieumiejetnosci
wypoczynku. Leczenie depresji poporodowej jest o tyle frudne, ze matki
najczesciej bardzo wstydzg sie tego stanu, obwiniajg sie o bycie ztym
rodzicem, o nieradzenie sobie z rolg, ktéra powinna by¢ dla nich naturalna.
W diagnozowaniu depresji poporodowej oraz jej leczeniu bardzo wazne jest
otoczenie kobiety, ktére bedzie potrafito wesprzec jg psychicznie i pomdc
jej fizycznie w opiece nad dzieckiem.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Depresja sezonowa

Depresja sezonowa to prawdopodobnie efekt niedostatecznego
wyeksponowania na promieniowanie stoneczne. W zaburzeniu tym stan
przygnebienia pojawia sie cyklicznie jesieniq i zimqg, a ustepuje wiosng i
latem. Pacjenci skarzg sie na poczucie beznadziei, przygnebienie, apatie.
Najczesciejsgbardzo senniw ciggu dnia, towarzyszy im tezwzmozony apetyt.
Stajg sie drazliwi, majg problemy z koncentracjq, trudno ich czymkolwiek
zainteresowac, fracq réwniez poped seksualny. Leczenie depresji
sezonowej skupia sie na aktywacji pacjentdéw niejako wbrew ich obnizonej
aktywnosci zyciowej. Wazne jest, by probowac organizowac sobie czas w
gronie znajomych, wychodzi¢ z domu i jesli to tylko mozZliwe eksponowac sie
na stonce. Nawet kilkuminutowe ogrzewanie twarzy w promieniach stohca
hamuije wydzielanie melatoniny, ktéra jest odpowiedzialna za wzmozong
sennosc.

OBJAWY DEPRESJI

Psychologiczne:

e ciggty niski nastréj lub smutek

e uczucie beznadziejnoscii bezradnosci

* niska samoocena

e ptaczliwosc

e poczucie winy

e uczucie drazliwosci i nietolerancja innych

e brak motywacijii zainteresowania zwyktymi rzeczami
e trudnosci w podejmowaniu decyzji

e brak czerpania przyjemnosci z zycia

e uczucie niepokoju lub zmartwienia

e mysli samobdjcze lub mysli o skrzywdzeniu siebie

Fizyczne:

e wolniejsze niz zwykle poruszanie sie lub méwienie

* zmiany apetytu lub masy ciata (zmniejszone lub zwiekszone)

e zaparcia

e niewyjasnione bodle

* brak energii

e niski poped ptciowy (utrata libido)

e zmiany w cyklu menstruacyjnym

e zaburzenia snu — na przyktad trudnosci z zasypianiem w nocy lub
budzenie sie bardzo wczesnie rano



Spoteczne:

e unikanie kontaktu z przyjaciétmi (izolacja) i brak udziatu w aktywno$ciach
spotecznych

e zaniedbanie swojego hobby i zainteresowan

e trudnosci w domu, pracy lub zyciu rodzinnym

Lekarze dzielg depresje na:
* lagodng - ma pewien wptyw na codzienne zycie
¢ umiarkowanqg - ma znaczgcy wptyw na codzienne zycie
e ciezkg-sprawia, ze funkcjonowanie w codziennym zyciu jest niemozliwe;
niektére osoby z ciezkg depresjg mogg miec¢ objawy psychotyczne:
- urojenia (mysli lub przekonania, ktére prawdopodobnie nie sg
prawdziwe)
- halucynacije (styszenie, a w niektérych przypadkach odczuwanie,
wqgchanie, widzenie lub smakowanie rzeczy, ktdérych nie ma;
styszenie gtoséw)

Jesli uwazasz, ze mozesz mie¢ depresje, szukaj pomocy u lekarza
rodzinnego. Im szybciej zgtosisz sie do lekarza, tym szybciej bedziesz na
drodze do wyzdrowienia.

Leczenie depresji moze obejmowac potgczenie zmiany stylu zycia, terapii
i leczenia farmakologicznego. Zalecane leczenie bedzie zalezne od jej
postaci, czy wystepuje tagodna, umiarkowana lub ciezka depresja.

Jesli masz tagodng do umiarkowanej depresji, ktéra sie nie poprawia, lub
umiarkowanqg depresje, terapia poznawczo-behawioralna i psychoterapia
bedqg bardzo pomocne. Lekarz rodzinny moze skierowac cie na takg
terapie lub mozesz sam zgtosic sie do terapeuty.

Jedli masz ciezkg depresje, mozesz zostac skierowany do zespotu ds.
zdrowia psychicznego ztozonego z psychologdw, psychiatrow, pielegniarek
specjalistycznych i terapeutdw zajeciowych. Osoby te czesto zapewniajg
intensywne specjalistyczne terapie lub srodki farmakologiczne tagodzgce

objawy depresji.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

LECZENIE

e Imiana stylu zycia ma na celu poprawe zdrowia. Zmiany mogq
obejmowac¢  zwiekszenie  aktywnosci  fizycznej,  zmniejszenie
spozywania alkoholu, rzucenie palenia i zdrowe odzywianie. Badania
sugeruja, ze ¢wiczenia fizyczne mogqg by¢ réwnie skuteczne jak leki
przeciwdepresyjne w zmniejszaniu objawow depresji. Warto rowniez
czytac ksigzki-poradniki lub dotgczy< do grupy wsparcia.

e Terapia poznawczo-behawioralna (ang. Cognitive Behvioural Therapy)
ma na celu pomodc ci zrozumiec twoje mysli i zachowanie oraz ich
wptyw na ciebie.

e Terapia interpersonalna (ang. Interpersonal Psychotherapy for
Depression) koncenfruje sie na twoich relacjach z innymi i problemach,
ktére mozesz miec w swoichrelacjach, takich jak frudno$ciw komunikaciji
lub radzenie sobie np. z zatobqg.

¢ Psychoterapia psychodynamiczna (ang. Psychodynamic
psychotherapy) terapeuta zacheci cie do powiedzenia fego, co dzieje
sie w twoim umysle. Pomoze ci to uswiadomic¢ sobie ukryte znaczenia
lub wzorce w tym, co robisz lub mdwisz, co moze przyczyniac sie do
twoich problemdw.

e Psychoterapia (ang. Counselling) jest formg terapii, ktéra pomaga
mysle¢ o problemach, ktére napotykasz w swoim zyciu, dzieki czemu
mozesz znalez& nowe sposoby radzenia sobie z nimi. Psychoterapeuci
wspierajg cie w znajdowaniu rozwigzan problemdw, ale nie mowiqg ci,
co robi¢. Jest to dobre rozwigzanie dla oséb, ktére potrzebujg pomocy
W radzeniu sobie z obecnym kryzysem, takim jak gniew, problemy
w zwigzku, zatoba, zwolnienie z pracy, bezptodnos¢ lub powazna
choroba.

e Leki przeciwdepresyjne to leki leczgce objawy depresji. Dostepnych
jest prawie 30 roznych typdw lekdw.

» Uwazno$é (ang. Mindfulness) polega na zwracaniu wiekszej uwagi na
chwile obecng i koncentrowaniu sie na swoich myslach, uczuciach,
odczuciach cielesnych i otaczajgcym cie $wiecie, aby poprawi¢ swoje
samopoczucie psychiczne. Celem jest lepsze zrozumienie umystu i ciata
oraz nauka zycia z wiekszym uznaniem i mniejszym niepokojem.




Niektorzy ludzie starajqg sie poradzi¢ sobie z trudnosciami zyciowymi przez
sieganie po uzywki: naduzywanie alkoholu lub biorgc narkotyki. Moze to
spowodowad spirale depresji. “Topienie smutkow” przy drinku nie jest
zalecane. Alkohol wptywa na chemie mdzgu, co zwieksza ryzyko depresii.

Mysli samobéjcze

Wiekszos¢ przypadkdw samobdjczychwigze sie zzaburzeniamipsychicznymi,
ciezka depresja moze byc¢ ich przyczynqg. Znaki ostrzegawcze, ze osoba z
depresjg moze rozwazac samobdjstwo, obejmujqg:

e dokonywanie ostatecznych ustalen, takich jaok rozdawanie rzeczy,
pisanie testamentu lub pozegnanie z przyjaciotmi

e mowienie o $mierci lub samobdjstwie - moze to by¢ bezposrednie
stwierdzenie, takie jok ,Zatuje, ze zyje”, ale czesto ludzie w depresji
roznmawiajg na ten temat posrednio, uzywajgc wyrazen takich jak
~Mysle, ze zmarli muszg by¢ szczesliwsi od nas” lub ,,Czy nie bytoby mito
is¢ spac i nigdy sie nie obudzi¢™”

e samookaleczenia, takie jak kaleczenie rgk lub ndg lub poparzenia
papierosami

e nagta poprawa nastroju, co moze oznaczaé, ze dana osoba
postanowita podjgé probe samobdjczqg i czuje sie lepiej z powodu tej
decyzji

Skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym tak szybko, jak to mozliwe, jesli masz
sktonnosci samobdjcze lub masz depresje. Jesli nie mozesz lub nie chcesz
skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym, zadzwon do organizacji Samaritans
na numer 116 123 (telefon zaufania jest czynny 24 godziny na dobe, 365 dni
w roku).

Mozesz takze wysta¢ wiadomos¢ e-mail na adres
jo@samaritans.org.

Jesli nie masz z kim porozmawiaé i boisz sie, ze mozesz podjgé prébe
odebrania sobie zycia, natychmiast zadzwon na pogotowie pod numer 999
lub 112,

Wiecej informaciji na temat depresji mozna znalez¢é na stronach:
www.mind.org.uk

www.nhs.uk

www.youngminds.org.uk

www.psychiatria.pl

www.portal.abczdrowie.pl

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

% ZABURZENIA LEKOWE (ANG. ANXIETY DISORDERS)

Kazdy w pewnym momencie zycia odczuwa niepokdj. Na przyktad mozesz
czu¢ sie zaniepokojony i zdenerwowany egzaminem, badaniem lekarskim
lub rozmowq o prace. W takich chwilach niepokdj moze by¢ catkowicie
normainy.

Ale niektérym ludziom trudno jest kontrolowac¢ swoje zmartwienia. Ich
uczucia leku sq bardziej state i czesto mogqg wptywaé na ich codzienne
zycie.

Niepokdj jest stanem dtugotrwatym, ktéry powoduje, ze niepokoi Cie szeroki
zakres sytuacii i problemdw, a nie jedno konkretne wydarzenie.

Ludzie odczuwajq lek przez wiekszos¢ dni i czesto prébujg zapamietad
ostatni raz, kiedy czuli sie zrelaksowani. Gdy tylko jedna niespokojna mysl
zostanie rozwigzana, moze pojawic sie inna na inny temat.

Do najczestszych zaburzen lekowych zaliczajq sie:

e Zaburzenie lekowe uogdinione (nerwica lekowal)
e Fobie, takie jak agorafobia lub klaustrofobia

e Zespot stresu pourazowego

e Zespdt leku spotecznego (fobia spoteczna)

* Lek napadowy

Doktadne przyczynyleku nie sgw petniznane, ale badaniasugerujg, ze mogqg
one obejmowac: nadaktywnos¢ w obszarach mdzgu odpowiedzialnych
za emocje i zachowanie, brak réwnowagi chemicznej w mdzgu, geny
odziedziczone po rodzicach, stresujgce lub tfraumatyczne doswiadczenia w
przesztosci, bolesny dtugotrwaty stan zdrowia czy naduzywanie narkotykdw
lub alkoholu.

OBJAWY

Psychologiczne:

e Silne i dtugotrwate uczucie niepokoju

e Poczucie strachu

e Ciggte odczuwanie bycia ,,na krawedzi"”

e Odczuwany niepokdj powoduje duzy stres i trudno go kontrolowac


www.mind.org.uk
www.nhs.uk
www.youngminds.org.uk
www.psychiatria.pl
www.portal.abczdrowie.pl

Fizyczne: * Terapia relaksacyjna (ang. Applied Relaxation Therapy) - skupia sie

* Problemy z koncentracjq lub snem na nauce rozluzniania miesni w sytuacjach, ktére zwykle powodujg
e Kotatanie serca niepokdj.

e Zawroty gtowy

e meczenie e Leki- W zaleznosciod twoich objawdw, mozesz potrzebowac lekarstw do
e Bdle miesni i napiecie miesniowe leczenia symptomow fizycznych i psychicznych. Gtéwne leki oferowane
e Suchos¢ w ustach przez lekarzy to leki antydepresyjne, pregabalina czy benzodiazepiny.

¢ Nadmierne pocenie sie
e Dusznos¢
e B&l gtowy/bdl brzucha

«  Mrowienie SAMODIZIELNE LECZENIE

Spoteczne: * Regularne éwiczenia fizyczne - pomagajg w walce ze stresem i
e Unikanie kontaktu z przyjaciétmi/rodzing roztadowaniem napiecia. Mdzg uwalnia wdwczas serotonine, ktéra
e Unikanie sytuaciji, ktére mogg powodowac niepokdj moze poprawi¢ nastrd]. Przyktady pomocnych ¢Ewiczen: szybkie
e Zaniedbanie swojego hobby i zainteresowan chodzenie lub bieganie, ptywanie, jazda rowerem, wedrdwki, pitka
e Trudnosci w domu, pracy lub zyciu rodzinnym nozna, aerobik

¢ Nauka relaksowania sie - pomocne mogq by¢ ¢wiczenia oddechowe
i relaksacyjne, joga czy pilates
Jeslilek wptywa na twoje codzienne zycie lub powoduje niepokdj, skontaktuj

sie z lekarzem rodzinnym. Najprawdopodobniej otrzymasz diagnoze ¢ Unikanie kofeiny - zbyt duza ilosci kofeiny moze sprawic¢, ze bedziesz
niepokoju, jesli objawy utrzymujg sie przez sze$¢ miesiecy lub dtuzej. bardzie] niespokojny niz zwykle. Wynika to z faktu, ze kofeina moze

zaktécac sen, a takze przyspieszy¢ bicie serca. Unikanie napojow
Jeslimaszinne problemy, takie jak depresja lub naduzywanie alkoholu, moze zawierajgcych kofeine, takich jak kawa, herbata, napoje gazowane i
by¢ konieczne ich wyleczenie przed zastosowaniem leczenia niepokoju. napoje energetyczne, moze pomadc zmniegjszy< poziom leku.

e Unikanie palenia i picia alkoholu — Badania pokazujg, ze palenie
papieroséw i picie alkoholu nasilajg lek. Rzucenie palenia oraz umiar w
piciu alkoholu pomoze zmniejszy< twdj niepokd;.

LECZENIE
¢ Uczeszczanie na grupy wsparcia - Grupy wsparcia mogq udzielac¢ porad
* Terapie psychologiczne. Jedng z najbardziej skutecznych metod dotyczgcych radzenia sobie z lekiem. Sq takze dobrym sposobem na
leczenia jest Terapia poznawczo-behawioralna (ang. Cognitive poznanie innych oséb posiadajgcych podobne doswiadczenia.
Behvioural Therapy). Pomaga ona zweryfikowaé swoje negatywne
lub niespokojne mysli i pomaga robi¢ rzeczy, ktérych zwykle bys Wiecej informacji na temat niepokoju mozna znalez¢ na stronach:
unikat, poniewaz powodujqg lek. Na terapie moze skierowac cie lekarz www.mind.org.uk
rodzinny lub mozna samemu zgtosic sie bezposrednio na leczenie (lista www.anxietyuk.org.uk
organizacji oferujgcych pomoc znajduje sie na kohcu broszury). www.rethink.org
www.nerwica.com
* Kursy samopomocowe — oparte na podreczniku (np z serii Reading Well) www.depresja.ws

lub aplikacji komputerowej (mozna je znalezé na stronie NHS mental
health apps library).
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www.anxietyuk.org.uk
www.rethink.org
www.nerwica.com
www.depresja.ws
www.mind.org.uk

% ZESPOL STRESU POURAZOWEGO
(ANG. POST-TRAUMATIC STRESS DISORDER)

Zespot stresu pourazowego jest zaburzeniem lekowym spowodowanym
przez bardzo stresujgce, przerazajgce lub niepokojgce zdarzenia.
Nalezqg do nich:

¢ powazne wypadki drogowe

e agresywna napasc, taka jak napasé na tle seksualnym, rabunek lub
rozbdj

e powazne problemy zdrowotne

¢ doswiadczenia porodowe

Ludzie, ktdérzy wielokrotnie doswiadczajg traumatycznych sytuacii, takich

jok powazne zaniedbanie, znecanie sie lub przemoc, mogqg zostac

zdiagnozowani ze ztozonym zespotem stresu pourazowego.

Zaburzenie moze rozwing¢ sie natychmiast po tym, jaok kto§ doswiadczy
niepokojgcego zdarzenia lub moze nastgpi¢ tygodnie, miesigce, a nawet
lata pdznie;.

OBJAWY

Psychologiczne:

e ponowne doswiadczanie traumatycznych wydarzen poprzez nagte
przebtyski pamieci, koszmary senne, powtarzajgce sie niepokojgce
obrazy lub odczucia

e poczucie wstydu lub winy

e trudnosci w kontrolowaniu emociji, drazliwo$¢ czy wybuchy gniewu

¢ chwilowa utrata kontaktu z sobqg i ofoczeniem, czy utrata uwagi i
skupienia(dysocjacja)

e mysli samobdjcze

e odczuwanie niepokoju i trudnosci w relaksowaniu sie

Fizyczne:

e Problemy z koncentracjqg lub snem

e Bodle — gtowy, brzucha, w klatce piersiowej

e Pocenie sie

e Mdtosci

e Drzenie

e Samookaleczanie sie, naduzywanie alkoholu/narkotykdw

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Spoteczne:

e Unikanie kontaktu z przyjaciétmi/rodzing

e Unikanie oséb lub miejsc, ktére przypominajg o traumie, unikanie
rozmdw na ten temat

e Zaniedbywanie swojego hobby czy zainteresowanh

Niektére osoby z zespotem stresu pourazowego doswiadczajg dtugich
okreséw, kiedy objawy sg mniejzauwazalne, a nastepnie okresdw, w ktérych
nasilajgsie. Inniludzie majqg state powazne objawy. Powinienes skonsultowadc
sie z lekarzem rodzinnym, jesli masz objawy po okoto 4 tygodniach po
traumatycznym doswiadczeniu lub jesli objawy sqg szczegdlnie ktopotliwe.

LECZENIE

e Uwaine czekanie - stosowane jest jesli masz tagodne objawy lub
miate$ objawy przez mniej niz 4 tygodnie. Uwazne czekanie polega na
uwaznym monitorowaniu objawdéw w celu sprawdzenia, czy ustgpig
one lub pogorszg sie. Zalecane jest, poniewaz 2 na 3 osoby, u ktérych
wystgpig problemy po traumatycznym doswiadczeniu, doswiadczajg
poprawy w ciggu kilku tygodni bez leczenia.

* Terapiapoznawczo-behawioralna(ang. Cognitive Behavioural Tharapy)
to rodzaj terapii, ktérej celem jest pomoc w radzeniu sobie z problemami
poprzez zmiane sposobu myslenia i dziatania. Przy leczeniu traumy,
terapia ta wykorzystuje szereg technik leczenia psychologicznego, aby
pomdc pogodzi¢ sie z traumatycznym wydarzeniem. Na przyktad twdj
terapeuta moze poprosi¢ cie o skonfrontowanie sie z fraumatycznymi
wspomnieniami  poprzez  szczegdtowe  przemyslenie  twojego
doswiadczenia. Podczas tego procesu twdj terapeuta pomaga ci
poradzi¢ sobie z wszelkimi cierpieniami, ktére odczuwasz, jednoczesnie
identyfikujgc wszelkie nieprzydatne mysli lub fatszywe opinie na temat
tego doswiadczenia. Terapeuta moze pomdc ci przejgé kontrole nad
strachem i cierpieniem, zmieniajgc negatywny sposéb myslenia o
swoim doswiadczeniu. Na przyktad poczucie winy za to, co sie stato,
lub obawa, ze to sie powtdrzy. Mozesz rowniez by¢ zachecany do
stopniowego wznawiania wszelkich dziatan, ktérych unikate$ od czasu
doswiadczenia, takich jak prowadzenie samochodu po wypadku.



* Metoda odwrazliwiania i przeprogramowania doznan emocjonalnych
za pomocq ruchu gatek ocznych (ang. Eye Movement Desensitization
and Reprocessing) Polega ona na wykonywaniu ruchéw gatek ocznych,
zwykle poprzez Sledzenie ruchu palca terapeuty, przy jednoczesnym
przypominaniu fraumatycznego zdarzenia. Inne metody mogg
polegac na uzyciu dzwiekdw lub dotyku dtoni lub kolan przez terapeute
lub urzgdzenie stymulujgce. Metoda ta bazuje na twierdzeniu, ze szybki
ruch gatek ocznych wptywa znaczgco na obnizenie leku u oséb, ktére
przezyty traumatyczne doswiadcznia.

e Terapia grupowa — dla niektérch oséb pomocne jest rozmawianie
o swoich doswiadczeniach z innymi osobami, ktére rowniez cierpig
na stres pourazowy. Terapia grupowa moze by<¢ wykorzystana, aby
nauczy¢ sie sposobdw radzenia sobie z objawami i pomdc zrozumied
swoj stan.

Istnieje wiele organizacji charytatywnych, ktére zapewniajq wsparcie dla
0sob z zespotem stresu pourazowego. Nalezq od nich:

e Combat Stress - wojskowa organizacja charytatywna specjalizujgca sie
W pomocy bytym zotnierzom

e Rape Crisis - brytyjska organizacja charytatywna $wiadczgca szereg
ustug dla kobiet i dziewczagt, ktére doswiadczyty przemocy domowej i
napasci seksualnej

e Victim support - zapewnia wsparcie i informacje ofiarom lub $wiadkom
przestepstwa

e CRUSE - brytyjska organizacja charytatywna zapewniajgca wsparcie i
informacje dla oséb, ktére sq w zatobie.

Wiecej informaciji na temat zespotu stresu pourazowego mozna znalezé na
stfronach:

www.ptsduk.org

www.mind.org.uk

www.rcpsych.ac.uk

www.mp.pl

www.poradnikzdrowie.pl

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Q¥ ZABURZENIA ODZYWIANIA
(ANG. EATING DISORDERS)

Zaburzenie odzywiania wystepuje wtedy, gdy masz niezdrowe podejicie
do jedzenia, ktére moze przejgc kontrole nad twoim zyciem i spowodowad
chorobe.

Moze obejmowac jedzenie za duzo lub za mato lub obsesje na punkcie
masy i ksztattu ciata. Mezczyzni i kobiety w kazdym wieku mogqg cierpiec
na zaburzenia odzywiania, ale najczesciej dotykajg one mtode kobiety w
wieku 13 -17 lat.

Najczestsze zaburzenia odzywiania to:

e jadtowstret psychiczny (zwany tez anoreksjq) - gdy prébujesz utrzymac
wage na jak najnizszym poziomie, nie jedzgc wystarczajgcej ilosci
jedzenia, ¢wiczqgc za duzo lub jedno i drugie

¢ bulimia - gdy czasami tracisz kontrole i jesz duzo jedzenia w bardzo
krétkim czasie, a nastepnie celowo wymiotujesz, uzywasz Srodkédw
przeczyszczajgcych, ograniczasz to, co jesz, lub wykonujesz zbyt duzo
¢wiczen prébujgc powstrzymac przybieranie na wadze

¢ napadowe objadanie sie - kiedy regularnie tracisz kontrole nad
jedzeniem, zjadasz duze porcje jedzenia naraz, az poczujesz sie petny,
a nastepnie czesto jeste$ zdenerwowany lub czujesz sie winny

Nie wiemy doktadnie, co powoduje zaburzenia odzywiania. Wystgpienie
zaburzen odzywiania jest bardziej prawdopodobne, jesli:

e miate$ w przeszto$ci zaburzenia odzywiania, depresje lub uzaleznienie
od alkoholu lub narkotykéw

e bytes krytykowany za swoje nawyki zywieniowe, ksztatt ciata lub wage

e nadmiernie martwisz sie szczuptq sylwetkq, zwtaszcza jedli odczuwasz
presje ze strony spoteczenstwa lub grupy réwiesniczej

e odczuwasz lek, masz niskg samoocene, obsesyjng osobowose lub jestes
perfekcjonistg

e bytes wykorzystywany seksualnie


www.mind.org.uk
www.rcpsych.ac.uk
www.mp.pl
www.poradnikzdrowie.pl
www.ptsduk.org

OBJAWY

e spedzanie duzo czasu na martwieniu sie o swojg wage i ksztatt ciata

e unikanie jedzenia w towarzystwie innych oséb

e jedzenie bardzo matej ilosci jedzenia

e umyslne wymioty lub branie srodkdéw przeczyszczajgcych po jedzeniu

e bardzo szybkie jedzenie duzejilosci jedzenia

e krojenie zywnosci na mate kawatki lub jedzenie bardzo powaoli

¢ nadmierne lub obsesyjne wykonywanie ¢wiczen

e posiadanie bardzo rygorystycznych nawykdéw  lub  zwyczajow
zwigzanych z jedzeniem

e noszenie luznych ubran, aby ukry¢ utrate wagi

* zmiany nastroju

* uczucie Zimna, zmeczenia lub zawrotéw gtowy

e problemy z frawieniem

e brak miesigczki

LECZENIE

Osoby z zaburzeniami odzywiania sq czesto skryte i defensywne, jesli chodzi
o jedzenie i wage, i mogq zaprzeczac, ze Zle sie czujg. Poinformuj ich, ze
martwisz sie o nich i zachec ich do wizyty u lekarza rodzinnego. Mozesz
zaoferowad, ze pdjdziesz z nimi.

Lekarz rodzinny zada pytania na temat sposobu odzywiania sie i skieruje
do specijalisty od zaburzen odzywiania. Specjalisci omdwiq z tobg rowniez
mozliwo$¢ wsparcia w odniesienu do twoich innych psychicznych lub
fizycznych dolegliwosci zdrowotnych oraz uwzglednig je w twoim planie
leczenia.

Leczenie bedzie sie rdzni¢ w zaleznosci od rodzaju zaburzen odzywiania,
ale zwykle bedzie wymagato pewnego rodzaju terapii. Mozesz rowniez
potrzebowac regularnych kontroli stanu zdrowia, jedli twoje zaburzenie
odzywiania ma wptyw na twoje zdrowie fizyczne. Moze to rdwniez
wymagacd przepracowdania programu samopomocy z przewodnikiem, jesli
masz bulimie lub inne zaburzenia odzywiania sie.

Wiecej informacji o zaburzeniach odzywiania sie mozna uzyskaé na
stronach:

www.mind.org.uk

www.bacp.co.uk

www.mentalhealth.org.uk

www.beateatingdisorders.org.uk

www.mp.pl

www.zaburzenia-odzywiania.pl

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Xy ZABURZENIA OBSESYJNO-KOMPULSYJNE
(ANG.OBSESSIVE COMPULSIVE DISORDER),
IWANE TEZ NERWICA NATRECTW

Zaburzenie  obsesyjno-kompulsyjne  jest  czestym  stanem  zdrowia
psychicznego, w ktérym osoba ma obsesyjne mysli i zachowania
kompulsywne.

Nie jest doktadnie zbadane, co powoduje chorobe. Na jej powstanie
moze wptyngcé wiele czynnikdw: historia choroby w rodzinie, zaburzenia
funkcjonowania mozgu, stresujgce wydarzenia zyciowe (pordd, Smieré
bliskiej osoby) czy osobowo$¢ (osoby schludne/drobiazgowe, czy te o
siinym poczuciu odpowiedzialno$ci mogqg by¢ bardziej podatne na rozwdj
choroby).

OBJAWY

Do gtéwnych objawdw zaburzenh obsesyjno-kompulsyjnych zaliczamy
czeste obsesyjne mysli i kompulsywne zachowania.

e Obsesja to niechciana i nieprzyjemna mysl, obraz lub pragnienie,
ktére wielokrotnie pojawiajg sie w twoim umysle, powodujgc uczucie
niepokoju lub obrzydzenia.

o« Kompulsja to powtarzajgce sie dziatanie, ktére wykonujesz bo czujesz,
7e musisz, aby tymczasowo ztagodzi¢ nieprzyjemne uczucia wywotane
obsesyjing myslg.

Prawie wszyscy majg w pewnym momencie nieprzyjemne lub niechciane
mysli, takie jak myslenie, ze zapomnieli zamknqg¢ drzwi domu. Jesli natomiast
mMasz uporczywa, nieprzyjemng mysl, ktéra dominuje w twoim mysleniu w
takim stopniu, ze zaktdca inne mysli, mozesz miec obsesje.

Niektére typowe obsesje obejmujqg:

e strach przed celowym zranieniem siebie lub innych, np. obawa, ze
mozesz zaatakowac kogos innego, na przyktad swoje dzieci

e strach przed krzywdzeniem siebie lub innych przez pomytke, np. obawa,
7e mozesz podpali¢ dom, pozostawiajgc wtgczong kuchenke

e strach przed zarazeniem sie chorobg

e potrzeba symetrii lub uporzgdkowania, np. mozesz poczué potrzebe
zapewnienia, aby wszystkie etykiety na puszkach w szafce byty
skierowane w ten sam sposob.

Mozesz mie¢ obsesyjne mysli o charakterze agresywnym lub seksualnym,
ktére uwazasz za odpychajgce lub przerazajgce. Ale to tylko myéli, a ich
posiadanie nie oznacza, ze bedziesz dziatac pod ich wptywem.



www.mind.org.uk
www.bacp.co.uk
www.mentalhealth.org.uk
www.beateatingdisorders.org.uk
www.mp.pl
www.zaburzenia-odzywiania.pl
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Kompulsje powstajg jako sposdb na zmnigjszenie lub zapobieganie
lekowi spowodowanemu obsesyjng myslg, chociaz w rzeczywistosci takie
zachowanie jest albo nadmierne, albo nie jest realistycznie powigzane. Na
przyktad osoba, ktéra obawia sie zakazenia zarazkami, moze wielokrotnie
my¢ rece. Wiekszos¢ osdb z tym zaburzeniem zdaje sobie sprawe, ze takie
kompulsywne zachowanie jest irracjonalne i nie ma logicznego sensu, ale
nie mogqg przesta¢ tak reagowac i czujg, ze muszg to zrobi¢ ,,na wszelki
wypadek”.

Typowe zachowania kompulsywne u oséb z zaburzeniem obsesyjno-
kompulsyjnym obejmujaq:

e czeste mycie rgk

e sprawdzanie, np. czy drzwi sg zamkniete lub czy gaz jest wytgczony

e liczenie (przymus liczenia krokéw, schodow itp.)

e gromadzenie rzeczy

e prosba o zapewnienie bezpieczehstwa

e powtarzanie stéw w gtowie

e unikanie miejsc i sytuaciji, ktére mogtyby wywotac obsesyjne mysli

Niektére osoby zaczynajg miec¢ objawy wczesdnie, czesto w okresie
dojrzewania, ale zwykle zaczynajqg sie we wczesnej dorostosci.

LECZENIE

* Terapia poznawczo-behawioralna (ang. Cognitive Behvioural Therapy),
zwtaszcza z uwzglednieniem techniki ekspozyciji i powstrzymywania
reakcji (ang. Exposure and response prevention). Pomaga stawic
czota lekom i obsesyjinym myslom bez ,poprawiania ich” za pomocg
kompulsji. Skierowanie na terapie mozna uzyskac od lekarza rodzinnego
lub mozna samemu sie zapisa¢ na leczenie.

e Leki - najczesciej stosowane sq leki antydepresyjne

e Grupy wsparcia - wiele oséb z tg chorobg uwaza grupy wsparcia za
pomocne, poniewaz mogqg zapewni¢ wsparcie i porady dotyczgce
radzenia sobie z chorobg, zmniejszy¢ poczucie odizolowania oraz
umozliwiajg spotkanie z innymi osobami, ktére sg w podobnej sytuacii

Wiecej informacji na temat zaburzeh obsesyjno-kompulsyjnych mozna
znalez¢ na stronach:

www.ocdation.org.uk

www.ocduk.org

www.mp.pl

www.psychologiawpraktyce.pl

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

@ ZABURZENIE OSOBOWOSCI Z POGRANICZA
(ANG. BORDERLINE PERSONALITY DISORDER)

Zaburzenie osobowosci typu borderline to zaburzenie nastroju i interakciji
cztowieka z innymi osobami. Jest to najczesciej rozpoznawane zaburzenie
osobowosci.

Ogdlnie rzecz biorgc, osoba z zaburzeniem osobowosci bedzie sie znacznie
réznic od przecietnego cztowieka pod wzgledem tego, jak mysli, postrzega,
odczuwa lub odnosi sie do innych.

Przyczyny zaburzenia sg niejasne. Badania wskazujg na to, ze wynika ono
z potgczenia czynnikdw genetycznych, Srodowiskowych (np. zaniedbanie
ze strony rodzicdw, przemoc fizyczna, seksualna lub emocjonalna) oraz
problemdw z rozwojem mozgu.

Wiele os6b z tym zaburzeniem ma réowniez inne problemy, takie jak:

e zaburzenie lekowe

* zaburzenie afektywne dwubiegunowe

e depresja

¢ naduzywanie narkotykéw lub alkoholu

* zaburzenie odzywiania - takie jak anoreksja lub bulimia

e inne zaburzenia osobowosci — Np. aspoteczne zaburzenie osobowosci

OBJAWY

Objawy zaburzenia osobowosci mogg wahac¢ sie od tagodnych do
ciezkich i zwykle pojawiajg sie w okresie dojrzewania, utrzymujgc sie do
wieku dorostego. Rodzaje objawdw:

1. Niestabilnos¢ emocjonalna - doswiadczanie szeregu czesto
intensywnych negatywnych emocji, takich jak wsciekto$¢, smutek,
wstyd, panika czy dtugotrwate poczucie pustki i samotnosci. Wahania
nastroju mogag wystepowac w krétkim czasie. Kluczowym znakiem jest
to, ze nastroje zmieniajg sie w nieprzewidywalny sposdb. Wiele oséb
czuje sie dobrze, a nastepnie miewa mysli samobdjcze.

Jesli masz mysli samobojcze:

e zadzwonh do swojego lekarza rodzinnego lub na pogotowie. Jedli sam
przedawkowates, skaleczytes sie lub poparzytes, zadzwon pod numer
999

e zadzwon do organizacji Samaritans na numer 116 123. Organizacja
ta zapewnia wsparcie emocjonalne 24 godziny na dobe dla oséb
odczuwajgcych niepokdj lub majgcych mysli samobdjcze

e skontaktuj sie z przyjacielem, cztonkiem rodziny lub kims, komu ufasz
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2. ZLakiécone wzorce myslenia - rozne typy mysli mogqg wptywac na osoby

z zaburzeniem:

* niepokojgce mysli - takie jak myslenie, ze jestes okropng osobq lub
poczucie, ze nie istniejesz

e krétkie epizody dziwnych doswiadczen - takie jak styszenie gtosdw
przez kilka minut; mogqg one czesto wydawac sie instrukcjami, ktére
mogg zaszkodzi¢ sobie lub innym

e przediuzajgce sie epizody nienormalnych doswiadczen - mozesz
doswiadczy¢ zarédwno halucynacii (gtoséw poza twojg gtowq), jak i
niepokojgcych przekonan, ktérych nikt nie moze ciwyperswadowad
(na przyktad przekonanie, ze twoja rodzina potajemnie probuje cie
zabic)

3. Zachowania impulsywne - zalicza sie tu dwa gtéwne rodzaje impulsdw,

ktére mogq byc¢ bardzo trudne do kontrolowania:

e impuls do samookaleczania - taki jak skaleczenie zyletkg lub
poparzenie skéry papierosami; w ciezkich przypadkach, szczegdlnie
jesli odczuwasz réwniez intensywny smutek i depresje, impuls ten
moze prowadzi¢ do podjecia préby samobdjczej

e silny impuls do nierozwainych i nieodpowiedzialnych czynnosci
- takich jok upijanie sie, naduzywanie narkotykéw, szalehstwo
zwigzane z wydatkami lub hazardem lub seks bez zabezpieczenia
Z nieznajomymi

4. Niestabilne relacje - poczucie, ze inni ludzie porzucajg cie, gdy

najbardziej ich potrzebujesz, lub ze podchodzqg zbyt blisko i przyttaczajg
cie.

Kiedy ludzie bojg sie porzucenia, moze to prowadzic do silnego
niepokoju i gniewu. Mozesz podejmowac szalone wysitki, aby zapobiec
opuszczeniu, na przyktad:

e ciggte wysytanie SMS-6w lub dzwonienie do osoby
e nagte telefony do tej osoby w srodku nocy

e fizyczne przywigzanie sie do tej osoby

e grozenie samookaleczeniem lub samobdjstwem

Dla wielu oséb z tym zaburzeniem osobowosci relacje emocjonalne (w tym

relacje z profesjonalnymi opiekunami) obejmujqg stany umystu ,,odejdz / nie
odchod?"”, co jest mylgce dla nichiich partneréw.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

LECZENIE

Jesli obawiasz sie, ze masz zaburzenie osobowosci typu borderline skontaktuj
sie ze swoim lekarzem rodzinnym. Lekarz bedzie rowniez chciat wykluczy¢c
inne, bardziej powszechne schorzenia psychiczne, takie jak depresja, i
upewnic sie, ze nie ma bezposredniego zagrozenia dla twojego zdrowia i
samopoczucia.

Jedli lekarz rodzinnybedzie podejrzewat u ciebie wystepowanie zaburzenia
osobowosci z pogranicza , zostaniesz skierowany do lokalnego zespotu
ds. zdrowia psychicznego w celu przeprowadzenia bardziej szczegbtowej
oceny. Twoja ocena zostanie przeprowadzona przez specjaliste od
zaburzeh osobowosci, zwykle przez psychologa lub psychiatre.

Po potwierdzeniu diagnozy zaleca sie poinformowanie o niej najblizszej
rodziny, przyjaciét i oséb, ktérym ufasz. Wiele objawdw tego zaburzenia
wptywa na relacje z bliskimi osobami, dlatego ich zaangazowanie w
leczenie moze zwiekszy¢ jego skutecznos$c. Jednak decyzja o mdéwieniu o
twoim stanie jest catkowicie twoja, poufnos¢ bedzie zawsze przestrzegana.

* Leczenie wramach modelu zintegrowanej opieki (ang. Care Programme
Approach). Zapewnia ono opieke i leczenie dostosowane do twoich
potrzeb. Sktada sie z 4 etapdw:

- ocena twoich potrzeb zdrowotnych i spotecznych

- plan opieki - stworzony w celu zaspokojenia ustalonych potrzeb

- wyznaczenie koordynatora opieki (kluczowego pracownika) -
zwykle pracownika socjalnego lub pielegniarki

- regularny przeglgd leczenia- uzgadnianie i wprowadzanie zmian w
planie opieki

e Psychoterapia - ma na celu pomédc ludziom uzyskac lepsze poczucie
konftroli nad swoimi myslami i uczuciami. Oprocz stuchania i omawiania
waznych kwestii, psychoterapeuta moze zasugerowac sposoby
rozwigzania problemdéw i pomdc zmieni¢ twoje postawy i zachowanie.

¢ Dialektyczna terapia behawioralna (Dialectical Behaviour Therapy)

to rodzaj terapii opracowanej specjalnie w celu leczenia oséb z

zaburzeniem osobowosci z pogranicza. Terapia opiera sie na zatozeniu,

ze do zaburzenia przyczyniajq sie dwa wazne czynniki:

- jestes szczegdlnie wrazliwy emocjonalnie - na przyktad niski poziom
stresu powoduje, ze czujesz sie wyjgtkowo niespokojny

- dorastates w srodowisku, w ktérym emocje zostaty odrzucone przez
osoby wokdt ciebie - na przyktad rodzic mogt powiedziec ci, ze nie
masz prawa czu¢ sie smutny lub po prostu minimalizowane, jesli
narzekate$ na uczucie niepokoju lub napiecia.
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Te dwa czynniki mogg powodowad, ze popadniesz w btedne koto -
doswiadczasz intensywnych i niepokojgcych emocji, oraz czujesz sie
winny i bezwartociowy odczuwajgce te emocije. Z powodu twojego
wychowania uwazasz, ze posiadanie tych emocji czyni cie ztym
cztowiekiem. Te mysli prowadzg do dalszych niepokojgcych odczué.

Celem fterapii jest przerwanie tego cyklu poprzez wprowadzenie 2

waznych koncepciji:

- walidacja: akceptowanie emociji jest wazne, prawdziwe i mozliwe
do zaakceptowania

- dialektyka: szkota filozofii, ktéra mowi, ze wiekszos¢ rzeczy w zyciu
rzadko jest ,,czarna lub biata” i ze wazne jest, aby by¢ otwartym na
pomysty i opinie sprzeczne z wtasnymi

Ostatecznym celem terapii jest ,,uwolnienie sie” od patrzenia na swiat,
relacje i zycie w bardzo wagski, sztywny sposdb, ktéry prowadzi cie do
zachowan szkodliwych i autodestrukcyjnych.

Terapia opiera sie na pracy grupowej lub indywidualnej.

Terapia mentalizacyjna (Mentalisation-Based Therapy) Opiera sie ona
na koncepciji, ze osoby z zaburzeniem osobowosci z pogranicza majg
stabg zdolno$¢ do mentalizacii.

Mentadlizacja to zdolno$¢ myslenia o mysleniu. Oznacza to
analizowanie wtasnych mysli i przekonan oraz ocenianie, czy sq
uzyteczne, realistyczne i oparte na rzeczywistosci. Na przyktad wiele
o0séb cierpigcych na omawiane zaburzenie odczuje nagtg potrzebe
samookaleczenia, a nastepnie spetni ja, nie kwestionujgc tego. Brakuje
im zdolnosci ,,wycofania sie” z tego pragnienia i powiedzenia sobie:
»TO nie jest zdrowy sposéb myslenia i mysle tak tylko dlatego, ze jestem
zdenerwowany”.

Inng wazng czescig mentalizacji jest uznanie, ze inni ludzie majg wtasne
mysli, emocje, przekonania, zyczenia i potrzeby, a twoja interpretacja
standw psychicznych innych ludzi niekoniecznie musi by¢ poprawna.
Ponadto musisz zdawac sobie sprawe z potencjalnego wptywu twoich
dziatan na stany psychiczne innych ludzi.

Celem tej terapii jest poprawa twojej zdolnosci do rozpoznawania
standw psychicznych wtasnych i innych oséb, nauczenie sie ,,cofania
sie” od swoich mysli o sobie i innych oraz przeanalizowania ich, aby
sprawdzi¢, czy sg one prawidtowe.

Terapia moze sie odbywac indywidualnie lub grupowo.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

e Terapie artystyczne mogqg obejmowac:
- ferapia sztukg
- terapia tancem
- ferapia dramatyczna
- ferapia muzyczna

Terapie plastyczne majg na celu pomdc osobom, ktérym trudno
jest wyrazi¢ swoje mysli i uczucia werbalnie. Terapia koncentruje sie
na stworzeniu czego$ jako sposobu wyrazenia swoich uczué. Kursy
prowadzone sg przez przeszkolonych terapeutdw, ktérzy mogg pomdc
ci pomysle¢ o tym, co stworzytes i czy ma to zwigzek z twoimi myslami i
doswiadczeniami.

Obejmujg cotygodniowe sesje, oferowane sg grupowo lub
indywidualnie.

e Lekisg stosowane, jeslimaszinny powigzany stan zdrowia psychicznego,
taki jok: depresja, zaburzenia lekowe czy zaburzenie afektywne
dwubiegunowe. Stabilizatory nastroju lub leki przeciwpsychotyczne sg
czasami przepisywane w celu zmiany nastroju, ztagodzenia objawdw
psychotycznych lub zmniejszenia zachowan impulsywnych.

Wiecej informacji na temat zaburzeh osobowosci z pogranicza mozna
znalez¢ na stronach:

www.zaburzeniaosobowosci.pl

www.mp.pl
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%P UZALEINIENIA (ANG. ADDICTIONS)

NARKOMANIA (ang. DRUG ADDICTION)

Naduzywanie narkotykdw moze by¢ szkodliwe dla zdrowia zaréwno
w perspektywie krétko, jak i dtugoterminowej, i moze prowadzi¢ do
uzaleznienia. Do czesto uzywanych narkotykédw nalezq:

¢ Nowe substancje psychoaktywne (ang. New Psychoactive Substances

NPS), zwane réwniez jako ,,dopalacze” - wiele dopalaczy wyglgda

podobnie lub ma podobne nazwy, ale mogq réznic sie sitg i mogg mied

rézny wptyw na cztowieka. Ryzyko stosowania dopalaczy obejmuije:

- mogq zmniejsza¢ twoje zahamowania, wiec mozesz robi¢
potencjalnie szkodliwe rzeczy, ktérych normalnie bys nie zrobit

- mogqg powodowad paranoje, Spigczke, drgawki, a w rzadkich
przypadkach nawet Smierc

- Nigdy nie mozesz by¢ pewien ich sktadu, co kupite$ lub ofrzymates,
ani jaki efekt moze miec na ciebie lub twoich przyjaciot

e Konopie indyjskie (ang. Cannabis), znane rowniez jako hash, zioto,
trawa, marihuana) - marihuana jest lekiem uspokajajgcym, ktory
rébwniez zmienia postrzeganie.

Marihuana jest postrzeganajako ,,naturalna”, poniewazjest wytwarzana
z rosliny konopi, ale to nie znaczy, ze jest bezpieczna. Mozna jg palic,
czesto z tytoniem, w ,,spliffie”, w fajce lub ,bongu”. Mozna réwniez pic
jako ,,herbate"” lub je§¢ po zmieszaniu z jedzeniem, takim jak herbatniki
lub ciasta. Marihuana moze sprawi¢, ze poczujesz sie zrelaksowany i
szczesliwy, ale czasami powoduje, ze ludzie czujg sie ospali, bardzo
niespokojni i paranoiczni, a nawet psychotyczni.

Marihuana jest powigzana z problemami zdrowia psychicznego, takimi
jak schizofrenia, a po paleniu - zchorobami ptuc, w tym astmaqg. Wptywa
na prace mdzgu, wiec regularne uzywanie moze bardzo utrudniac
koncentracje i nauke. Czeste stosowanie moze mie¢ negatywny wptyw
na ptodnosc.

Prowadzenie pojazdu po zazyciu konopi jest rédwniez niebezpieczne.
Mieszanie ich z tytoniem moze zwiekszy¢ ryzyko chordb serca i raka
ptuc.

Psychologicznie mozna uzalezni¢ sie od marihuany. Niektdrzy ludzie
doswiadczajqg tez objawdw odstawienia, gdy przestajq je przyjmowac.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Kokaina (ang. Cocaine), znana réwniez jako koks, kokaina w proszku,
freebase, crack. Zarébwno kokaina w proszku, jak i crack mogg by¢
przygotowane do wstrzykiwan.

Kokaina daje uzytkownikowi energie, poczucie szczescia i rozbudzenia
oraz nadmierng pewnos$¢ siebie, ktdéra moze prowadzi¢c do
podejmowania ryzyka. Efekty sq krétkotrwate, wiec bierze sie wiecej
narkotykéw, po ktérych czesto nastepuje nieprzyjemne ,zejscie”,
powodujgce przygnebienie i zte samopoczucie, frwajgc czasami przez
kilka dni.

Jesli wezmiesz kokaine, mozesz umrze¢ w wyniku przedawkowania z
powodu nadmiernej stymulacji serca i uktadu nerwowego, co moze
prowadzi¢ do zawatu serca. Bardzo ryzykowne jest mieszanie kokainy
z alkoholem.

Przyjmowanie kokainy jest szczegdlnie niebezpieczne, jesli masz wysokie
cisnienie krwilulbb masz chorobe serca. Kokaina branaw czasie cigzy moze
zaszkodzi¢ dziecku, a nawet spowodowac poronienie. Jesli wciggasz
kokaine, moze ona z czasem uszkodzi¢ chrzgstke nosa. W przypadku
wstrzykniecia istnieje wieksze ryzyko $mierci w wyniku przedawkowania,
a zyty i tkanki ciata mogg zosta¢ powaznie uszkodzone. Ryzykujesz
zarazenie sie wirusem HIV lub zapaleniem watroby, jesli bedziesz uzywac
tych samych igiet.

Kokaina jest bardzo uzalezniagjgca i moze powodowad bardzo silne
uzaleznienie psychiczne. Jedli miate§ wczesniej problemy ze zdrowiem
psychicznym, kokaina moze zwiekszy¢ prawdopodobienstwo ich
powrofu.

Mefedron (ang. Mephedrone) znany réwniez joko mefa, meph -
mefedron jest silnym stymulantem podobnym do amfetaminy z
niektorymi efektami podobnymi do ekstazy. Jest to drobny biaty lub
prawie biaty proszek, ktéry zwykle jest wciggany przez nos, potykany lub
wstrzykiwany.

Mefedron sprawia, ze czujesz sie rozbudzony, pewny siebie i szczesliwy.
Ale moze réwniez powodowacd paranoje ilek. Powoduje wymioty i bdle
gtowy u niektérych uzytkownikéw.

Mefedron moze nadmiernie stymulowac serce i uktad nerwowy. Moze
powodowac okresy bezsennosci, a jego stosowanie moze prowadzi¢
do napaddw i standw pobudzenia i halucynacii.

27




28

Ekstaza (ang. Ecstasy) znana jako pigutka, krysztat, MDMA, pill - Ekstaza
jest ,psychodelicznym” srodkiem pobudzajgcym, zwykle sprzedawanym
w postaci tabletek, lub w postaci proszku. Ekstaza sprawia, ze czujesz
sie czujny, czuty i rozmowny, a muzyka i kolory wydajq sie bardziej
intensywne. Przyjmowanie ekstazy moze rowniez powodowac niepokdj,
splatanie, paranoje, a nawet psychoze.

Dtugotrwate stosowanie ekstazy wigze sie z problemami z pamieciq,
depresjg i lekami. Wptywa na kontrole temperatury ciata i moze
prowadzi¢c do niebezpiecznego przegrzania i odwodnienia. Ekstaza
powstrzymuje ciato przed wytwarzaniem wystarczajgcej ilosci moczu,
wiec ciato zatrzymuje ptyn.

Ekstaza moze uzalezniaé, poniewaz uzytkownicy mogq rozwingé
psychiczng zalezno$¢ od tego narkotyku. Mozliwe jest rowniez nabycie
tolerancji na lek i potrzeba wiecej i wiecej, aby uzyskac ten sam efekt.

Amfetamina (ang. amphetamine), zwana tez jako speed - jest srodkiem
pobudzajgcym, ktéry sprawia, ze cztowiek jest czujny, pewny siebie i
peten energii, oraz ma zmniejszony apetyt. Moze réwniez prowadzi¢
do wzburzenia i agresji, powodowad zmieszanie, paranoje, a nawet
psychoze. Osoba moze stac sie bardzo przygnebiona i ospata przez
wiele godzin lub dni po okresie infensywnego uzywania.

Speed jest niebezpieczny dla serca, poniewaz moze powodowad
wysokie cisnienie krwiiatakiserca. Ryzyko wzrasta, jeslizostanie zmieszany
z alkoholem lub jest stosowany przez osoby majgce nadcisnienie lub
problemy z sercem.

Speed wstrzykiwany jest szczegdlnie niebezpieczny, poniewaz moze
wystgpi¢ Smier¢ w wyniku przedawkowania. Zwykle jest bardzo
nieczysty, a wstrzykniecie moze spowodowac uszkodzenie zyt i tkanek,
co moze réowniez prowadzi¢ do powaznych infekciji w ciele i krwiobiegu.
Udostepnianie sprzetu do iniekcji zwieksza ryzyko zarazenia wirusem
zapalenia wagtroby typu C i HIV.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

LECZENIE

Aby zaczgc¢ szukac¢ pomocy nalezy zaczg¢ od wizyty u lekarza rodzinnego.
Twéj lekarz ogdlny omdwi z tobg twoje obawy, oceni twoje problemy i
pomoze ci wybra¢ najbardziej odpowiednie leczenie lub skieruje cie do
lokalnego specijalistycznego osrodka ds. uzaleznien.

Wiele os$rodkéw leczenia uzaleznien akceptuje samodzielne skierowania,
wiec jelli nie czujesz sie swobodnie rozmawiajgc z lekarzem rodzinnym,
mozesz skontaktowac sie bezposrednio z lokalng placowkqg leczenia
uzaleznien.

Oprocz terapii narkotykowej organizacje te mogq oferowac praktyczne

wsparcie, jak pomoc w znalezieniu odpowiedniego zakwaterowania,

nawigzaniu nowych znajomosci, szukaniu pracy lub kontynuowaniu
edukaciji.

e Stosowanie narkotyku zastepczego na recepte - stosowane jest w
leczeniu uzaleznienia od heroiny lub innych opiatéw. Najczescie]
przepisuje sie metadon i buprenorfine, ktére poczatkowo majg na celu
zastgpienie niebezpiecznej heroiny bezpieczniejszym narkotykiem. Poza
tym pomaga to w stabilizacji uzywania narkotyku, zaprzestaniu uzywania
go, zmianie ryzykownych zachowan (wstrzykiwanie i udostepnianie igiet)
i powstrzymywaniu przed popetnianiem przestepstw aby sfinansowac
swoj natdég. Metoda ta potgczona jest z terapiq. Po ustabilizowaniu
sie i we wtasciwych okolicznosciach bedziesz mie¢ mozliwos¢ zejscia
z metadonu (lub innych lekéw zastepczych) i uwolnienia sie od
narkotykédw. Mozesz otrzymac wybdr detoksykaciji srodowiskowej lub
szpitalne;.

e Detoks szpitalny - obejmuje pobyt trwajgcy od dwdch do trzech tygodni
w szpitalu lub osrodku rehabilitacyjnym z placéwkami detoksykacyjnymi.
Pozwala znacznie szybciej zmniejszy¢ przepisang dawke narkotyku
zastepczego.

» Osrodki rehabilitacji domowej zazwyczaj oferujg potgczenie
indywidualnego doradztwa i terapii grupowej, a takze innych terapii,
rozwoju umiejetnosci spotecznych i zawodowych oraz mozliwosci
edukacyjnych.

e Grupy wsparcia (Anonimowi Narkomani) mogg by¢ pomocne w
procesie leczenia. Opierajg sie one na fym samym 12-etapowym
programie, co Anonimowi Alkoholicy. Aby uzyskac¢ wiecej informacii,
zadzwon na infolinie UKNA pod numer 0300 999 1212.

¢ Programy naprawy jok SMART oraz Our Family and Friends, pomagajg
zmienic szkodliwe uzalezniajgce zachowanie i prowadzi¢ zrbwnowazone
i satysfakcjonujgce zycie. Program rodzina i przyjaciele pomaga
osobom, ktére majg ukochang osobe zmagajgcq sie z uzaleznieniem.
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Wiele rodzin w Wielkiej Brytanii mieszka z ukochang osobg, ktéra zazywa
narkotyki lub prébuje z nich zrezygnowac. Dla wszystkich zaangazowanych
jest to trudna sytuacja, ale pomoc i wsparcie sq dostepne.

DAN (Wales Drug and Alcohol Helpline)

Bezptatna telefoniczna linia pomocy narkotykowe] dostepna o kazdej
porze dnia i nocy dla kazdego w Walii, ktfo potrzebuje dalszych informaciji
lub pomocy zwigzanej z narkotykami lub alkoholem.

Numer infolinii: 0808 808 2234

Strona internetowa: www.dan247.org.uk

FRANK

Rzgdowa organizacja zapewniajgca proste informacje na temat
narkotykdéw oraz porady dla rodzicow i opiekundw.

Numer infolinii: 0800 77 66 00

Strona internetowa: www.talktofrank.com

(CALL) Infolinia

Oferuje mieszkancom Walii poufne wsparcie emocjonalne oraz informacije
/ literature na temat zdrowia psychicznego i powigzanych problemow.
Strona internetowa: www.callhelpline.org.uk

ADFAM

Organizacja krajowa wspdtpracujgca z rodzinami dotknietymi narkotykami
i alkoholem oferujgca wsparcie w celu poprawy Zzycia rodzin osdb
uzaleznionych

Strona internetowa: www.adfam.org.uk

FAMANON

Zarzgdza grupami wsparcia dla rodzin i przyjaciot oséb z obecnym lub
bytym problemem narkotykowym.

Numer infolinii: 0845 1200 660

Strona internetowa: www.famanon.org.uk

RELEASE
Krajowe centrum wiedzy specjalistycznej na temat narkotykdw i prawa
anftynarkotykowego - zapewniagjgce bezptatne i poufne porady

specjalistyczne.
Numer infolinii: 0845 4500 215
Strona internetowa: www.release.org.uk

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

ALKOHOLIZM (ang. ALCOHOLISM)

Alkoholizmm to uzaleznienie od alkoholu, czesto wynikajgce z checi
zapomnienia o codziennych problemach, stresach. Nie bez powodu jest
nazywane ,,chorobqg zaprzeczen”. Powszechne sg sytuacje, gdy osoba
chora i jej najblizsi bardzo dtugo wypierajg ze Swiadomosci fakt utraty
konfroli nad piciem. Poniewaz intensywne picie alkoholu rzadko rozpoczyna
sie nagle, trudno uchwyci¢ moment, gdy picie przestaje by¢ bezpieczne.
Stopniowo zaczynajq sie pojawiac nowe okazje i kolejne uzasadnienia dla
spozywania alkoholu, picie przez kilka kolejnych dni (,,ciggi”) dla unikniecia,
a raczej odroczenia, objawdw odstawienia. Trudno wtedy o rzetelng
samokrytyke i przyznanie sie do utraty panowania nad przyjmowaniem tej
uzywki i — co za tym idzie — zyciem.

Alkoholizsm ma podtoze psychiczne. Chory ma potrzebe picia, ktérej za nic
w $wiecie nie moze opanowac. Z biegiem czasu ta sama dawka coraz
mniej go zaspokaja, wiec zwieksza jg. Chociaz wie, ze jest to dla niego
szkodliwe, nie przejmuje sie tym i robi to dale;j.

Poza negatywnym wptywem naduzywania alkoholu na relacje rodzinne i
spoteczne istnieje rowniez szereg skutkdéw zdrowotnych:

e problemy z zotgdkiem, zapalenie przetyku, okreznicy, krwawienie
uktadu pokarmowego

* problemy z trzustkg i wgtrobg

e niewydolno$¢ serca i nadci$nienie

* nowotwory przetyku, gardta, ust oraz wgtroby

e niewydolno$¢ seksualna, a nawet impotencja u mezczyzn

e zaburzenie cyklu miesigczkowego oraz obnizenie ptodnosci, narazenie
na wczesng menopauze

¢ demencja lub udar mézgu

* problemy z pamieciq i koncentracjg

e ufrata przytomnosci, zamroczenia, napady padaczkowe

e problemy z oddychaniem i odpornosciq

e zaburzenia wzroku, a nawet catkowita jego utrata

e natdg ten moze doprowadzi¢ do Smierci.


www.talktofrank.com
www.callhelpline.org.uk
www.adfam.org.uk
www.famanon.org.uk
www.release.org.uk
www.dan247.org.uk
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BJAWY

zaniedbywanie sfer zycia spotecznego: rodzinnego, zawodowedo,
spotecznego

lekcewazenie konsekwencji zwigzanych z piciem alkoholu

codzienne spozywanie alkoholu

szukanie okazji do picia alkoholu

picie w samotnosci lub/i ukryciu

reagowanie agresjg na wszelkie uwagi dotyczgce picia

spozywanie alkoholu pomimo jego wyraznej szkodliwosci

alkohol staje sie gtdwnym sposobem na radzenie sobie ze stresem
prowadzenie pojazddw, czy przychodzenie do pracy pod wptywem
alkoholu

LECZENIE

Jedli jeste$ uzalezniony od alkoholu, mozesz zasiegng¢ porady lekarza, aby
poradzi¢ sobie z odstawieniem.

Detoks - podjecie sie detoksykacji bedzie zaleze¢ od poziomu
uzaleznienia od alkoholu. W tagodnych przypadkach, powinienes
przejs¢ detoks w domu bez stosowania lekdw, jak objawy odstawienia
powinny by¢ réwniez tagodne.

Jesdli spozycie alkoholu jest wysokie (wiecej niz 20 jednostek dziennie) lub
wczesdniej wystgpity objawy odstawienia, mozna zastosowac detoks w
domu z lekami, aby pomdc ztagodzi¢ objawy odstawienia. W tym celu
zwykle stosuje sie srodek uspokajajgcy o nazwie chlordiazepoxide.

Jedli twoja zaleznos¢ jest ciezka, moze by¢ konieczne udanie sie do
szpitala lub kliniki oferujgcej detoks. To dlatego, ze objawy odstawienia
bedq rowniez ciezkie i mogg wymagac specjalistycznego leczenia.

Objawy odstawienia bedqg najgorsze przez pierwsze 48 godzin. Powinny
one stopniowo zaczqg¢ sie poprawiac, w miare jak twoje ciato zaczyna
dostosowywac sie do funkcjonowania bez alkoholu. Zwykle trwa to od
3 do 7 dni od czasu ostatniego spozycia.

Podczas tego okresu mogg pojawic sie zaburzenia snu, ktére powinny
ustgpi¢ w ciggu miesigca. Wskazane jest picie duzej ilosci ptyndow
(okoto 3 litréw dziennie). Woda lub sok owocowy sg lepszym wyborem
niz herbata czy kawa. Wazne sqg tez regularne positki, aby apetyt
stopniowo wracat do normy.

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Grupy wsparcia - Wiele oséb, majgcych problemy z uzaleznieniem
od alkoholu, uwaza, ze warto uczestniczy¢ w grupach samopomocy,
takich jak Anonimowi Alkoholicy (AA). Jednym z gtéwnych przekonan
AA jest to, ze uzaleznienie od alkoholu jest dtugotrwatq, postepujacg
chorobqg i catkowita abstynencja jest jedynym rozwigzaniem. Plan
leczenia promowany przez AA opiera sie na 12-stu krokach, ktére
obejmujg przyznanie, ze jestes bezsiiny wobec alkoholu, a twoje zycie
stato sie nie do opanowania, przyznajgc, ze postgpites niewtasciwie
i, jedli to mozliwe, zmieniajgc ludzi, ktérych skrzywdzites. Program 12
krokow stat sie uniwersalng bazg dla wielu modeli terapii uzaleznien.

Terapia kognitywno - behawioralana (ang. Cognitive Behavioural
Therapy) - polega na identyfikacji nierealistycznych mysli i przekonan,
ktére mogq przyczyniac sie do uzaleznienia od alkoholu, takich jak:
“Nie moge sie zrelaksowac bez alkoholu™

“Wszyscy pijg, nie moge byc¢ inny"

“Jeden nie zaszkodz”

Po zidentyfikowaniu tych mysli i przekonan zacheca sie do oparcia
swojego zachowania na bardziej realistycznych i pomocnych myslach,
takich jak:

“Wiele oséb dobrze sie bawi bez alkoholu, a ja moge by¢ jednym z
nich”

“Moi przyjaciele lubig mnie za mojg osobowo$¢, a nie za picie”

“Wiem, ze nie moge przestac pi¢ po jednym”

Terapia pomaga réwniez zidentyfikowaé wyzwalacze, ktére mogq

powodowac picie, takie jak:

- stres

- lek spoteczny

- bywanie w miejscach “wysokiego ryzyka”, takich jak puby, kluby i
imprezy

Terapeuta nauczy cie, jak unikng¢ pewnych wyzwalaczy i skutecznie
radzi¢ sobie z tymi, ktdére sg nieuniknione.

Uzaleznienie od alkoholu nie tylko wptywa na jednostke — moze réwniez
wptywacé na catg rodzine. Konsekwencjg zycia z osobq uzalezniong
moze by¢ wspétuzaleznienie, ktére nie jest chorobg, a destrukcyjnym
przystosowaniem sie do sytuaciji stresujqce;.
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Osobe wspodtuzalezniong mogqg charakteryzowac zachowania:

e sina koncentracja na zachowaniach, myslach, uczuciach osoby
uzaleznionej

e ftumaczenie osoby pijgcej i zaprzeczanie istnienia problemu

e ukrywanie problemu picia przed innymi

e organizowanie swojego zycia w taki sposéb, aby wyeliminowac
zagrozenia napicia sie alkoholu przez osobe uzalezniong

e przejmowanie odpowiedzialnosci za konsekwencje wynikajgce z
naduzywania alkoholu przez osobe uzalezniong

Doswiadczenia dzieci wychowujgcych sie w rodzinie z problemem
alkoholowym:

e poczucie braku oparcia i odrzucenia

e frwanie w chaosie i braku mozliwosci przewidywania przysztych zdarzen

e funkcjonowanie w ciggtym poczuciu zagrozenia, napiecia, wraz z
doswiadczaniem aktow przemocy réwniez seksualnej

e 7ycie w systemie pozbawionym norm i wartosci.

Do zespotu cech DDA (Dorostych Dzieci Alkoholikow) naleza:

e problemy z samooceng, zaburzone poczucie wtasnej wartosci

* przezywanie stanu przewlektego napiecia emocjonalnego (state
pogotowie emocjonalne), czesto sinego leku przed odrzuceniem

e frudnosci w przezywaniu przyjemnosci i nadwrazliwo$¢ na cierpienie,
poczucie bycia nieszczesliwym

e nieumiejetnos¢ odprezenia sie, odpoczynku

e frudnosciwrozpoznawaniu uczu¢, nierzadko ,,zamrozenie emocjonalne”

e posiadanie sztywnych, zagrazajgcych schematdw myslenia o innych, o
sobie, o $wiecie

e wyparcie wtasnych potrzeb, gotowos¢ do spetniania oczekiwan innych

e frudnosci wchodzenia w bliskie zwigzki z ludzmi

* lek przed nowymi sytuacjami w zyciu

Wsparcie jest rowniez dostepne dla cztonkdw rodziny. Zycie z kims, kto naduzywa
alkoholu moze by¢ stresujgce, wiec ofrzymanie wsparcia moze by¢ czesto
bardzo pomocne. Istnieje wiele specjalistycznych ustug alkoholowych, ktére
zapewniajg pomoc dla krewnych i przyjaciét osdb uzaleznionych od alkoholu.

Na przyktad Al-Anon jest organizacjg powigzang z AA, ktéra zapewnia bliskim
i przyjaciotom pomoc i wsparcie. Numer infolinii to 020 7403 0888 (od 10:00 do
22:00, 365 dni w roku).

Sqg réwniez polskie grupy Al-Anon w Wielkiej Brytanii. Informacje o nich mozna
uzyskac dzwonigc pod numer 07547 309 958. Mitingi polskojezyczne organizowane

sqg réwniez przez Skype - www.al-anon.org.pl/mityngi-polskojezyczne-za-granica

Polskojezyczna wspdlinota anonimowych alkoholikdw w Wielkiej Brtanii réwniez

oferuje wsparcie dla oséb uzaleznionych. Wiecej informacji mozna uzyskac pod
numerem 0203 216 00 97, lub piszgc na adres pik.aa.london@gmail.com

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

HAZARD (ang. GAMBLING)

Uzaleznienie od hazardu jest powazng chorobg, cho¢ zaczyna sie zupetnie
niewinnie. Mechanizmy rzgdzgce hazardem przypominajg uzaleznienie
od alkoholu. U podstaw hazardu czesto lezg praktyczne potrzeby - ched
poprawienia sytuacji materialnej, potrzeba zdobycia srodkdw finansowych.
U innych decyduje potrzeba podwyzszenia adrenaliny. U nich tzw. ,zytka
hazardzisty” jest szczegdlnie silna.

Pierwszy wystany SMS, pierwszy telefon, pierwsza gra, pierwsze zaktady,
a potem przeradza sie to w niepohamowany cigg. Hazardzisci myslg, ze
sg w stanie kontrolowac siebie i przesta¢ grac. Kazda, nawet najmniejsza
wygrana, motywuje do dalszej gry. Z kolei przegrana ostabia poczucie
wtasnej godnosci i powoduje, ze osoba chora traci nad sobg kontrole.
Hazardzista odczuwa potrzebe odegrania sie i wyrdwnania strat. Worew
pozorom, osoby uzaleznione odczuwaijqg przyjemnosc z przegranej. To dzieki
niej majqg pretekst do dalszej gry. Uzaleznienia od hazardu to uzaleznienia
od napiecia.

Najczesciej to rodzina i bliscy jako pierwsi zauwazajqg, ze chory ma problem
z hazardem. Sam uzalezniony w ogdle nie dostrzega problemu, wrecz
reaguje ztoscig na wszelkie préby przekonania go do zmian. Rozpoznanie
uzaleznienia jest stosunkowo proste, jednak duzo trudniej jest przekonac
chorego, ze powinien rozpoczgc¢ terapie.

OBJAWY

Do rozpoznania uzaleznienia od hazardu, konieczne jest wystgpienie

ponizszych symptomow:

e dwa lub wiecej epizoddw w ciggu ostatniego roku

e hazard nie przynosi zysku, ale jest kontynuowany, pomimo dyskomfortu

e intensywne pragnienie gry, niezdolno$¢ do opanowania pragnienia sitg
woli

e pochtoniecie wyobrazeniami i mysleniem dotyczgcym gry oraz
towarzyszgcych jej okolicznosci.
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LECZENIE

e Terapia kognitywno-behawioralna (patrz: opis przy alkoholizmie)

e Grupa wsparcia - Osoby, ktére wyszty z natogu, pilnujg tych, ktérzy majg
z tym problem, nie pozwalajg na to, by cos sie dziato z takg osobg.
Szukajg wspdlnych zainteresowan, rozmawiajg o problemach, pilnujg
sie nawzajem.

Grupy wsparcia dostepne dla oséb, ktére chcq przestaé graé:

- GamCare oferuje bezptatne informacje, wsparcie i doradztwo dla
problematycznych graczy w Wielkiej Brytanii. Prowadzi krajowg
Infolinie Hazardowq (0808 8020 133), a takze oferuje terapie twarzg
w twarz.

- National Problem Gambling Clinic Jesli mieszkasz w Anglii lub Walii,
masz 16 latlub wiecejimasz problemy zwigzane zhazardem, mozesz
skierowac sie do specjalistycznej kliniki NHS dla problematycznych
hazardzistow.

- Gordon Moody Association oferuje kursy dla mezczyzn i kobiet,
ktérzy majg problemy z hazardem - e-mail help@gordonmoody.
org.uk, te. 01384 241292. Prowadzi rowniez strone gambling therapy,
ktéra oferuje wsparcie przez internet dla graczy problemowych oraz
ich przyjaciét i rodziny.

- Gamblers Anonymous UK prowadzi lokalne grupy wsparcia, ktére
uzywajq 12-stopniowego podejicia do powrotu do zdrowia po
uzaleznieniu jak Anonimowi Alkoholicy. Istniejg réwniez grupy
wsparcia GamAnon dla przyjaciot i rodziny.

Jesdli masz dtugi i potrzebujesz profesjonalnej pomocy to skontaktuj sie z
Natfional Debtline po wiecej informaciji

0808 808 4000

www.nationaldebtline.org

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

QP ORGANIZACJE OFERUJACE
PROFESJONALNA POMOC

Vesta - Specialist Family Support CIC

Polska organizacja oferujgca psychoterapie oraz terapie poznawczo-
behawioralng w Anglii i Walii z polskimi wykwalifikowanymi terapeutami.
Tel. 07545075093

E-mail: info@vestasfs.org

www.vestasfs.org

Pomoc psychologiczng mozna uzyska¢ w  Polskim  Towarzystwie
Psychologicznym (Polish Psychologists Association)

E-mail: konsultacje@polishpsychologists.org

www.polishpsychologists.org

Profesjonalizm i kwalifkacje terapeutdéw potwierdza ich cztonkostwo
w krajowych stowarzyszeniach terapeutdw, np British Association for
Counselling and Psychotherapy (BACP). Na stronie BACP mozna rowniez
sprawdzi¢, czy dany terapeuta znajduje sie w ich rejestrze.

Aby uzyskac pomoc terapeutyczng mozna zgtosic sie do lekarza rodzinnego
W swojej miejscowosci lub tez samemu zgtosic¢ sie do organiacji swiadczgcej
tego rodzaju ustugi.

WREXHAM

Wrexham County Borough Council Initial Response Team - Mental Health
Recovery Services

Wydziat opieki spotecznej ds. dorostych hrabstwa Wrexham oferuje
wsparcie osobom dorostym (powyzej 18 lat), ktére majg niepetnosprawnosc
fizyczng, poftfrzeby w zakresie zdrowia psychicznego, potrzeby zwigzane
z narkotykami i alkoholem, trudnosci w nauce, problemy ze wzrokiem lub
stuchem, a takze osoby opiekujgce sie kim$ (carers).

Tel. 01978 292 066, 0345 053 3116 (poza godzinami pracy)
E-mail: ir@wrexham.gov.uk
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Wrexham Community Mental Health Teams (CMHT) to zespoty specjalistow
ds zdrowia psychicznego. Zespdt sktada sie z konsultantéw psychiatrow,
pracownikéw socjalnych, srodowiskowych pielegniarek psychiatrycznych i
terapeutow zajeciowych. CMHT oferuje indywidualne wsparcie dla oséb
zmagajgcych sie z powaznymi chorobami psychicznymi.

Ty Derbyn, Szpital Wrexham Maelor, Wrexham, LL13 7TD

Tel. 01978 726 730, 03000 858 000

Advance Brighter Future oferuje:

* indywidualne sesje coachingowe (mental health lifestyle coaching)
dopasowane do potrzeb klienta, dotyczgce zwiekszania pewnosci
siebie czy nawigzywania kontaktow spotecznych.

e Indywidualne wsparcie dla rodzicéw (parental resilience and mutual
support) oraz rodzicbw oczekujgcych dziecka, majgce na celu
udzieleniaim wsparcia terapeutycznego w radzeniu sobie z wyzwaniami
rodzicielstwa

e Wsparcie grupowe dlarodzicow dzieciw wieku do 12 miesiecy (You and
your baby); pomaga radzi¢ sobie z negatywnymi myslami, uczuciami
i zachowaniami i ma na celu wprowadzenie statych zmian. Rodzice
mogq przychodzi¢ na zajecia z dziecmi.

www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk
Tel. 01978 364 777,01978 310 247
E-mail inffo@abfwxm.co.uk

Mind - Mental Health Recovery Services

Oferuje szereg ustug z zakresu zdrowia psychicznego: psychoterapie,
wsparcie i informacje, zajecia grupowe, zajecia relaksacyjne, eko-terapie.
www.newmind.org.uk

Tel. 01352 97 44 30

E-mail enquiries@newmind.org.uk

CAIS - oferuje pomoc dla oséb, ktére majg problemy z uzaleznieniami,
zdrowiem psychicznym, czy zatrudnieniem jak réowniez wsparcie dla ich
rodzin. Ustugi obejmujg leczenie odwykowe, psychoterapie, mentoring,
wsparcie w domu, zajecia grupowe, pomoc w uzyskaniu zatrudnienia czy
kontynuwaniu edukacii.

www.cais.co.uk

Tel. 01978 367 030

E-mail: recovery@cais.org.uk

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

The Salvation Army

Wspiera osoby zmagajgce sie z wieloma problemami: bezdomnoscig,
uzaleznieniami, opiekg starszych, rodzicielstwem i przemocqg w rodzinie.
Oferujg bezptatne positki, dostep do szkoleh zawodowych, opieke nad
dzie¢mi.

www.salvationarmy.org.uk

Tel. 01978 358 964

E-Mail: info@salvationarmy.org.uk

39 Regent Street, Wrexham, LL11 1RY

Wrexham One Love Choir - Mental Health Recovery Services

Oferuje wsparice dla oséb, ktére sa bezdomne, uzaleznione, majg problemy
ze zdrowiem psychicznym, wymagajg szczegdlnej ochrony z innych
powoddw lub sg odizolowani spotecznie. Organizaja oferuje bezptatne
positki oraz wspdlne Spiewanie. Spotkania odbywajg sie w srody w Trinity
Church.

www.cais.co.uk/onelovechoir

Tel. 01978 314 314

E-mail: onelovechoir@cais.org.uk

Trinity Church, King Street, Wrexham, LL11 TLE

FLINTSHIRE

Advocacy Services North East Wales (ASNEW)

Oferujg wsparcie dla oséb, ktére nie radzqg sobie z zyciem. Zapewniajg
osobistych doradcdw, ktérzy mogqg reprezentowacd cie na spotkaniach z
innymi organizacjami, udzielg ci informaciji i wsparcia emocjonalnego.
www.ashew.org.uk

Tel. 01352 759 332, 01352 219 269

E-mail: advocacy@asnew.org.uk

Hafal Flintshire oferujg pomoc dla oséb zmagajgcych sie z powaznymi
chorobami psychicznymi oraz dla ich opiekundw i rodzin.

www.hafal.org

Tel. 07855 784 879

Hafod Mental Health Resource Centre in Rhyl

Oferuje pomoc osobom doswiadczajgcym  problemdw  zdrowia
psychicznego.

Tel: 03000 856 282

www.bcu.wales.nhs.uk


mailto:  info@abfwxm.co.uk
www.newmind.org.uk
mailto: enquiries@newmind.org.uk
www.cais.co.uk
mailto: recovery@cais.org.uk
www.advancebrighterfutureswrexham.co.uk
mailto: info@salvationarmy.org.uk
www.cais.co.uk/onelovechoir
mailto: onelovechoir@cais.org.uk
www.asnew.org.uk
mailto: advocacy@asnew.org.uk
www.hafal.org
www.bcu.wales.nhs.uk
www.salvationarmy.org.uk

40

Mental Health Support Services wspierajg osoby z powaznymi problemami
psychicznymi, aby mogty samodzielnie zy¢ we witasnych domach;
pomagajqg radzi¢ sobie z codziennymi sprawami, zdoby<¢ zatrudnienie czy
kontynuwac edukacje/szkolenie zawodowe.

www flintshire.gov.uk/mentalhealth

Tel. 01352 803 444

E-mail: spoa@flintshire.gov.uk

Flintshire Learning for Recovery and Wellbeing Programme oferuje wsparcie
dla 0s6b z problemami psychicznymi oraz dla ich opiekundw

Tel. 01244 831 056

E-mail: karen.griffith@flintshire.gov.uk

KIM Inspire — oferuje wsparcie grupowe dla kobiet, ktére majg problemy ze
zdrowiem psychicznym. Majg one na celu zwiekszenie ich poczucia wtasnej
wartosci, czy mechanizmdw radzenia sobie na co dzien.
www.kim-inspire.org.uk

Tel. 01352 872 189

E-mail: info@kim-inspire.org.uk

Mind - Mental Health Recovery Services oferuje szereg ustug z zakresu
zdrowia psychicznego: psychoterapie, wsparcie i informacje, zajecia
grupowe, zajecia relaksacyjne, eko-terapie.

www.newmind.org.uk

Tel. 01352 97 44 30

E-mail: enquiries@newmind.org.uk

DENBIGHSHIRE

Conwy and Denbighshire Mental Health Advocacy Service (CADMHAS)

oferuje nastepujgce specjalilstyczne wsparcie:

* reprezentacja w kontakcie z innymi organizacjami

e reprezentacja dla oséb, ktére podlegajg leczeniu na zaburzenie
psychiczne w szpitalu lub innej placéwce

e reprezentacja prawna dla oséb, ktére z powodu braku zdolnosci
umystowych nie sg w stanie podejmowac samodzielnie decyzji

www.cadmhas.co.uk

Tel. 01745813 999, 01745813 999 (poza godzinami pracy), 01745814 795

E-mail: admin@cadmhas.co.uk

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Nacro - udziela wsparcia dla oséb, ktére popetnity przestepstwa, majqg
problemy ze zdrowiem psychicznym, uzaleznieniami. Organizacja pomaga
osobom usamodzielni¢ sie, znalez¢ zatrudnienie, dbac¢ o swoje zdrowie,
nawigzac kontakt z lokalng spotecznosciq.

www.nacro.org.uk

Tel. 01745 369 508

E-mail: denbighshire@nacro.org.uk

Hafal

Organizacja pomaga osobom z powaznymi chorobami psychicznymi oraz
ich rodzinom. Wsparcie obejmuje nie tylko terapie ale réwniez wszystkie
inne aspekty zycia klienta (praca, rodzicielstwo, edukacja itd).

Tel: 01745 443 050

E-mail: denbighshire@hafal.org

Primary Mental Health Support Services (PMHSS)

PMHSS pomaga osobom w kazdym wieku zyjgacym z problemami zdrowia
psychicznego, w redukcji niskiego nastroju, uczucia niepokoju oraz stresu.
www.cavamh.org.uk

ORGANIZACJE OGOLNOKRAJOWE

SANEline — bezptatna infolinia dla oséb, ktére majg problemy psychiczne.
Zapewnia informacje i wsparcie emocjonalne.

www.sane.org.uk

Tel. 0300 304 7000

E-mail: inffo@sane.org.uk

Mind Infoline - Mental Health Recovery Services. Bezptatna infolinia. Udziela
informaciji na temat probleméw ze zdrowiem psychicznym, mozliwosci
leczenia w twoim rejonie.

Jest czynna od 9:00 do 18:00, od poniedziatku do pigtku.
www.mind.org.uk

Tel. 0300 123 3393

E-mail: info@mind.org.uk

Mental Health Helpline for Wales - Community Advice and Listening Line
(CALL). Bezptatna infolinia ds. zdrowia psychicznego w Wadalii oferujgca
wsparcie emocjonalne oraz informacje na temat zdrowia psychicznego.
www.callhelpline.org.uk

Tel. 0800 132 737

E-mail: mail@callhelpline.org.uk
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DAN 24/7 Wales Drug and Alcohol Helpline — oferuje informacje na temat
pomocy przy uzaleznieniach od alkoholu lub narkotykow.
www.dan247.org.uk

Tel. 0808 808 2234 (czynny catg dobe), SMS: 81066

Samaritans — telefon zaufania dla osdb, ktére majg mysli samobdjcze, czy
majq zte samopoczucie psychiczne

Tel. 116 123

www.samaritans.org

PARABLE - oferujg terapie dla osdb z probelmami psychicznymi.
Tel. 0300 777 2257
E-mail: ask@parabl.org

Bipolar UK

Organizacja charytatywna pomagajgca ludziom zyjgcym z depresjq
maniakalng lub chorobqg afektywng dwubiegunowa.

Tel: 0759 137 5544

E-mail: info@bipolaruk.org

www.bipolaruk.org.uk

CALM

Bezptatny telefon zaufania dla oséb doswiadczajgcych problemdw
psychicznych

Tel: 0800 58 58 58 (codziennie, od godz.17.00 do pdtnocy)
www.thecalmzone.net

Men'’s Health Forum

Oferuje 24/7 wsparcie dla mezczyzn doswiadczajgcych stresu
Tel: 020 7922 7908

www.menshealthforum.org.uk

No Panic

Organizacja charytatywna oferujgca wsparcie dla oséb cierpigcych na
ataki paniki i zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD). Oferuje kursy
pomagajgce przezwyciezy¢ fobie lub OCD.

Tel: 0844 967 4848 (codziennie, od 10:00 do 22:00)

www.nopanic.org.uk

OCD Action

Oferuje wsparcie i informacje na temat leczenia dla oséb z OCD.
Tel: 0845 390 6232 (od poniedziatku do pigtku, od 9.30 do 17.00)
www.ocdaction.org.uk

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

OCD UK

Organizacja charytatywna prowadzona przez osoby z OCD, dla oséb z
OCD. Informuje o nowych sposobach leczenia OCD.

Tel: 0333 212 7890 (od poniedziatku do pigtku, od 9:00 do 17:00)
www.ocduk.org

www.sane.org.uk/support

Alcoholics Anonymous

Oferuje wsparcie dla oséb uzaleznionych od alkoholu
Tel: 0800 917 7650 (24 - godzinna infolinia)
www.alcoholics-anonymous.org.uk

Narcotics Anonymous

Oferuje wsparcie dla osdb uzaleznionych od narkotykow
Tel: 0300 999 1212 (codziennie, od 10:00 do pbtnocy)
www.ukna.org

National Gambling Helpline

Infolinia dla oséb uzaleznionych od hazardu

Tel: 0808 8020 133 (codziennie, od 08:00 do pbtnocy)
www.begambleaware.org

Materialy zrédtowe:
www.nhsdirect.wales.nhs.uk
www.dewis.wales

www.apteline.pl
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