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ITeczka Zdrowia

Formk{ pomo A srodOW|sku:

wsparcie ps
psychotera

Akceptacja i nadzieja sg kluczem do powrotu do zdrowia, a celem jest wartosciowe
i satysfakcjonujace zycie. Wazne jest zaréwno wsparcie rodziny, jak i zespotu tera-
peutycznego. Zdrowienie to uzyskanie kontroli nad zyciem pomimo towarzy-
szgcych objawow.

W Srodowisku mamy mozliwos¢ zaoferowania pacjentom z zaburzeniami psy-
chicznymi rézne formy dziatan i narzedzi, ktére pomagajg utrzymac chorobe w re-
misji lub tez petnig funkcje profilaktyczng. Do najczesciej wykorzystywanych zali-
czy¢ mozemy: wsparcie psychologiczne z psychoedukacjg, rézne rodzaje psy-
choterapii i terapie zajeciowa.

Profesjonalna pomoc psychologiczna jest potrzebna po kazdej przebytej chorobie
zarOéwno pacjentowi, jak i rodzinie czy innym bliskim. Czesto polega ona na psy-
choeduakcji, czyli na budowaniu swiadomosci wszystkich, ktérzy sg zainteresowani
i czujg sie gotowi pogtebi¢ wiedze o chorobie i mozliwosciach jej leczenia. Celem
takich dziatan jest lepsze zrozumienie przez pacjenta wtasnego stanu zdrowia
psychicznego. Wzmacnia sie rowniez jego mocne strony i zasoby w radzeniu sobie
z chorobg. To umiejetnosci, ktére w przysztosci mogg zapobiec nawrotom. Z wiek-
szg wiedzg na temat wtasnego stanu zdrowia pacjent takze moze lepiej sobie ra-
dzi¢ z choroba.
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Psychoterapia

Jest to metoda leczenia probleméw emocjonalnych i psychologicznych polegajaca
na rozmowie terapeuty z pacjentem, ktéry dzieli sie swoimi doswiadczeniami z pro-
fesjonalnie przygotowang i empatyczng osobg. Pomaga to chorym stopniowo do-
wiedzie¢ sie wiecej na swoj temat, zrozumiec¢ wiasne reakcje i uczucia, a finalnie
odkry¢é sposoby radzenie sobie z trudnosciami.

Mozemy uczestniczyé w psychoterapii indywidualnej lub grupowej.

Forma indywidualna obejmuje regularnie zaplanowane rozmowy pomiedzy pacjen-
tem i psychiatrg lub psychologiem. Moze skupi¢ si¢ na réznych kwestiach, takich
jak obecne lub wczesniejsze problemy, doswiadczenia, mysli, uczucia i relacje. Ist-
nieje wiele réznych rodzajow terapii. Jedng z nich jest terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT), ktéra pozwala zrozumie¢, jak postrzegamy samych siebie, innych
i otaczajgcy nas Swiat oraz w jaki sposob nasze zachowanie wptywa na nasze my-
8lii uczucia.
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Terapia grupowa

Dzieki spotkaniom w grupie mozna uswiadomi¢ sobie, jak nasze problemy ujawniajg
sie w relacjach z innymi osobami i jakie wzorce zachowan nami kieruja. Mamy mo-
zliwos¢ poznaé osoby, ktére doswiadczajg podobnych problemow. Wielu chorym
udaje sie przezwyciezy¢ trudnosci dzieki grupowym programom rehabilitacyjnym
skupiajgcym sie na nabyciu codziennych umiejetnosci, takich jak: rozwiazywanie
problemoéw, zarzadzanie budzetem czy umiejetnosci pozwalajacych na powrét do
szkoty lub pracy. Spotkanie innych ludzi, ktérzy dobrze sobie radzg pomimo choroby
bywa bardzo pomocne, a takze budujgce. Pozwala odzyskaé nadzieje.

Terapia zajeciowa — arteterapia

Terapia zajeciowa to bardzo wazny element wspierajgcy leczenie pacjentéw chorych
psychicznie lub tez osoby niepetnosprawne. Zastosowanie tej metod prowadzi do
aktywizacji chorych do zycia codziennego oraz do nadania mu sensu — umozliwia za-
istnienie spoteczne. Jest to bardzo wazne w procesie rehabilitaciji.

Arteterapie to kompleksowe interwencije, ktére fgcza techniki psychoterapeutyczne
z dziataniami majgcymi na celu promowanie tworczej ekspresji. Wykorzystuje sie
w nich proces twérczy do lepszego wyrazania siebie, zobrazowania doswiadczen
i nadania im sensu. Srodki artystyczne sa wyrazem dialogu werbalnego i rozwoju
psychicznego. Celem jest zachecenie pacjenta do poznania siebie z innej strony
i rozwijania innych rodzajow relacji z ludzmi. Arteterapia przybiera nastepujgce formy:
terapii lub psychoterapii za pomocg sztuk plastycznych:

choreoterapii,

psychoterapii ciata,

dramatoterapii,

muzykoterapii.

Ocena kliniczna wykazata, ze sg one skuteczne w tagodzeniu objawéw nega-
tywnych zaréwno u pacjentéw szpitalnych, jak i ambulatoryjnych.
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Joanna Kamer

Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukorniczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
gielloriskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogdlnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczng i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
rowniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtownie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencje psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujac certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizjg.

Prywatnie jest zong i matkg. Swdj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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