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Jesli chodzi o zaburzenie psychiczne, powr6t do zdrowia moze oznaczaé rézne
rzeczy. W przypadku niektorych osob bedzie to brak objawow, u innych to radzenie
sobie z objawami, odzyskanie kontroli i nauczenie sie nowych sposobdéw na zycie,
jakiego pragng. Dla cierpigcych na zaburzenia psychiczne wsparcie ze strony ro-
dziny moze mie¢ ogromne znaczenie. Jednak najblizszym moze byc¢ trudno w wie-
lu aspektach np. jak pogodzi¢ okazywanie wsparcia z troskg o wtasne zdrowie i za-
checaniem innych do odpowiedzialno$ci za wtasne czyny. Pomocne moze by¢ my-
Slenie o tym doswiadczeniu jako o procesie uczenia sie. Zaburzenie psychiczne
dotyka przede wszystkim samg osobe chorujgca, ale tez w r6znym stopniu oddzia-
tuje na cata rodzine. Kazda z osob wptywa na przezycia i zachowania pozostatych
i, bezposrednio lub posrednio, w tych zachowaniach uczestniczy. Rodzina moze
petni¢ funkcje korzystng — wspierajaca lub niekorzystng tj. przyczyniajaca sie do
nawrotow.

Przedstawiamy wskazowki, jak mozesz okaza¢ wsparcie:

+ ROZMAWIAJ ZE SPECJALISTAMI | DOWIEDZ SIE JAK NAJWIECEJ O ZDRO-
WIU PSYCHICZNYM | STANIE CZEONKA TWOJEJ RODZINY.
Aby skutecznie pomagac osobie chorej, ale réwniez sobie, opiekunowie powinni
zdoby¢ jak najszerszg wiedze o chorobie i metodach jej leczenia. Duzo fatwiej jest,
gdy w takiej sytuacji poszukamy pomocy na zewnatrz i podejmiemy wspotprace
z psychiatrg, psychologiem czy innym pracownikiem ochrony zdrowia. Postarajmy
sie traktowac ich jak partneréw, z ktérymi wspdlnie rozwigzujemy problemy cho-
rego.

Zadanie dofinansowane ze $rodkéw z budzetu Wojew()dztwa Mazowieckiego

FUNDACJA SAMORZADU
NEE WAL 1 MK WOJEWODZTWA
@ MAZOWIECKIEGO



DBAJ O PRZESTRZEGANIE PLANU LECZENIA.

Moze to oznacza¢ wspdlne udanie sie na wizyte, zapewnienie transportu lub przy-
pomnienie o przyjmowaniu przepisanych lekow. Pamietaj jednak, by zachowacé
ostroznos$¢ i pewien umiar, zwtaszcza jesli chorym jest osoba dorosta. Nad-
opiekunczos¢ moze okazaé sie dla niej irytujgca. Porozmawiaj z nig o preferen-
cjach. Sprébuj stworzy¢ prosty system, ktéry zapewni Ci, ze leczenie bedzie kon-
tynuowane zgodnie z planem. Lekarze i inni pracownicy ochrony zdrowia nie mogg
rozmawiac z cztonkami rodziny o stanie zdrowia pacjenta bez jego zgody. Popro$
go 0 jej wyrazenie.

DBAJ O SIEBIE.

Jednym z najwazniejszych sposobdéw wspierania cztonka rodziny jest dbanie
o zdrowie psychiczne. Im jesteSmy zdrowsi, tym wiecej mamy energii na rozwig-
zywanie problemow.

STWORZ ATMOSFERE WSPOEPRACY W RODZINIE.

Wspotpraca to nie tylko oferowanie wsparcia. Oznacza to takze komunikowanie sie
ze wszystkimi cztonkami rodziny i podziat odpowiedzialnosci. Nie prébuj ,0szcze-
dza¢” im stresu, pozostawiajac opieke jedynie sobie. Przydziel wszystkim domow-
nikom role, ktére moga petni¢ zgodnie z ich mozliwosciami. Uwzglednij rowniez
chorego i jasno okresl jego obowigzki wobec rodziny. Pacjenci z zaburzeniami psy-
chicznymi czesto tego potrzebujg i rozwijajg sie poprzez doswiadczenie bycia
wsrod bliskich.

SEUCHAJ UWAZNIE.

Samo stuchanie to jeden z najlepszych sposobéw okazania wsparcia. Jesli cztonek
Twojej rodziny mowi bolesne rzeczy, warto wstuchac sie w emocje kryjgce sie za
stowami, zamiast skupiaé sie na samych stowach. Sprébuj rozpoznac¢ i za-
akceptowac bdl, niepokdj lub dezorientacje, zamiast wdawaé sie w niepotrzebne
ktétnie. Aby pomdc osobie cierpigcej na zaburzenie psychiczne, trzeba byé au-
tentycznym, empatycznym, akceptujacym.
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WROCCIE DO CODZIENNEJ RUTYNY.

Nie pozwdl, aby zycie krecito sie wokot stanu zdrowia psychicznego osoby chore;.
Wré¢é do normalnej rutyny w rodzinie. Spedzajcie razem czas na zajeciach, takich
jak ogladanie filmu, jedzenie poza domem lub odwiedzanie ulubionego parku.
Praktykuj zycie z zaburzeniem psychicznym, zamiast z nim walczy¢.

NIE NACISKAJ ZBYT MOCNO.

Jednoczes$nie pamietaj, ze wyleczenie ostrego epizodu wymaga czasu. Pozwdl
cztonkowi rodziny odpoczgc. Zamiast wymagac uczestnictwa, zaoferuj mu mozli-
wos$¢é powrotu do rutynowych zajec.

WYRAZ SWOJE WSPARCIE.

Przecéwicz kilka prostych, delikatnych stwierdzen: ,Przykro mi, ze Zle sie czujesz,
ale chce ci pomoc”, ,To nie twoja wina. To choroba, ktdra jak kazda inna moze
przytrafic sie kazdemu.”

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO.

Przygotuj plan kryzysowy obejmujgcy wazne numery telefonéw. Wtgcz chorujgcego
cztonka rodziny w planowanie tego dokumentu. Poinformuj najblizszych o tym, co
powinni zrobi¢ w sytuacji awaryjnej. Jesli istnieje ryzyko przemocy, potraktuj bez-
pieczenstwo jako priorytet. Jesli chodzi o przemoc fizyczng lub werbalng, ustal
granice, ktorych mozesz dotrzymac. Na przyktad oswiadcz, ze opuscisz miesz-
kanie i wezwiesz policje, jesli cztonek Twojej rodziny zastosuje przemoc fizyczna.
Omowienie takich sytuaciji z wyprzedzeniem moze sprawic, ze bedag one tatwiejsze
do opanowania.

ZNAJDZ WSPARCIE.

Wsparcie i zacheta z zewnatrz majg kluczowe znaczenie dla wszystkich cztonkdow
rodziny, nie tylko osoby cierpigcej na problemy psychiczne. Bez wzgledu na to,
jaka role petnisz, tatwiej jest sobie poradzi¢ ze stresem, jesli regularnie rozmawiasz
z ludzmi, ktérzy rozumiejg Twoje doswiadczenia. Grupy wsparcia sg dostepne dla
0s6b cierpigcych na zaburzenia psychiczne, a takze dla cztonkéw ich rodzin. Trze-
ba tylko rozejrzec sie i przemdc bezzasadny wstyd, trudnosci w komunikowaniu sie
z innymi, nieuzasadnione i czgsto pojawiajgce sie poczucie winy.
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POSZUKAJ MIEJSC, GDZIE OSOBA CHORA CZUJE SIE BEZPIECZNIE.

Nieoceniong role petnig osrodki, stowarzyszenia czy kluby, np. Srodowiskowe Domy
Samopomocy, w kitdrych osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne uczestniczg
w zajeciach przygotowanych i prowadzonych specjalnie dla nich. Sg to na przyktad:
treningi umiejetnosci spotecznych, treningi budzetowe, lekowe, grupy dyskusyjne,
terapia zajeciowa itp. Placowki te przynoszg ogromne korzysci podopiecznym, ale

sg réwniez bardzo potrzebne bliskim oséb chorych. Swiadomosé, ze nie jeste$émy
zdani jedynie na siebie, ze mozemy liczy¢ na specjalistéw, ze nasz bliski przebywa
W miejscu bezpiecznym i przyjaznym, nawet gdy rodziny nie ma w poblizu, daje nam
tak potrzebny ,,oddech” i mozliwos¢ podjecia np. obowigzkéw zawodowych bez po-
czucia winy, ze zaniedbujemy chorego. Pozytywnie nastawione otoczenie, mozli-
wo$é oparcia w rodzinie, spotecznosci w klubie czy SDS-ie daje alternatywe chro-
nigca przed nasileniem choroby. Przebywanie z innymi jest potrzebne, by osoba
chora poszerzyta swojg przestrzen zyciowag i miedzyludzkg, odbudowata dawng
sprawnosc. Daje jej mozliwos¢ rozwoju i wsparcia w nabyciu nowych umiejetnosci.
To pomaga odbudowac jej autorytet i poczucie wtasnej wartosci.

Przewodnik po systemie zdrowia:

Gdzie szukaé pomocy dla osoby chorej psychicznie?

W ramach systemu ochrony zdrowia dla oséb z zaburzeniami psychicznymi sg skie-
rowane formy wsparcia ambulatoryjnego, srodowiskowego, dziennego oraz stacjo-
narnego.

Szpitale Psychiatryczne
Centra Zdrowia Psychicznego

Zaktady Opiekunczo-Leczni-
cze

Osrodki Interwencji Kryzyso-
wej

Domy Pomocy Spotecznej

Poradnie Zdrowia Psychicznego
Oddziaty Dzienne

Ustugi Specijalistyczne i Zespoty
Leczenia Domowego
Srodowiskowe Domy Samopo-
mocy

Miejski Osrodek Pomocy Spo-
tecznej
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0 autorce

Ewa Narkiewicz-Nejno

Ukonczyta psychologie na Uniwersytecie Wroctawskim. Po studiach
odbyta 4-letni kurs psychoterapii organizowany przy Katedrze Psy-
choterapii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego akredy-
towany przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne oraz Kurs Racjo-
nalnej Terapii Zachowan.

Specjalizacje z psychologii klinicznej ukonczyta w Szpitalu Twor-
kowskim. Dos$wiadczenie zawodowe zdobywata w Szpitalu Bielan-
skim, Szpitalu Nowowiejskim oraz Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia w Pruszkowie na oddziale ogodlnopsychiatrycz-
nym, gdzie zajmowata sie psychologiczng diagnostyka kliniczng oraz
psychoterapig. W prywatnym gabinecie pomaga pacjentom lepiej
zrozumie¢ siebie samych, stawia¢ czota réznym problemom, zmo-
tywowac sie do zmian. Pracuje tez z rodzinami, prowadzi terapie par
i pomaga rodzicom w trudnosciach wychowawczych. W pracy inte-
gruje nurty psychoterapii psychodynamicznej oraz poznawczo-beha-
wioralnej.

W mysl powiedzenia — ,lepiej zapobiegac niz leczy¢” - jest przeko-
nana o niezwykle waznej roli psychoedukacji. W 2021 roku prowa-
dzita program ,Zréb cos z tym dzieckiem” w stacji TVN Style.
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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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