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Zapobieganie nawrotom choroby

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych

Do nawrotu moze doj$¢ nawet u pacjentow, ktorzy sg leczeni przez dtuzszy okres.
Do nawrotu nie dochodzi nagle. Czesto przed wystgpieniem ostrego epizodu poja-
wiajg sie wczesne sygnaty ostrzegawcze. W leczeniu psychozy uzywa sie terminu
»Sygnaty ostrzegawcze”. Sg to zmiany stanu psychicznego, ktérych doswiadcza pa-
cjent przed nawrotem.

Sygnaty ostrzegawcze moga by niespecyficznymi, trudnymi do zidentyfikowania
objawami takimi jak: nerwowos¢, bezsennos$¢ czy zmiany nastroju, zmiany w my-
Sleniu, percepcji, zachowaniu lub w ogélnym stanie.

Objawy moga pojawi¢ sie na kilka lub kilkanascie dni, tygodni, a nawet miesiecy
przed wystapieniem ostrego epizodu.

Innymi objawami nawrotu moga by¢ zmiany w mysleniu, percepcji lub zachowaniu.
Czasami trudno jest dokonac rozrdznienia pomigedzy sygnatami ostrzegawczymi

wystepujacymi przed nawrotem a wcigz obecnymi objawami choroby, a takze dzia-
taniami niepozgdanymi leku lub zwyktymi zmianami nastroju.
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Stale obecne objawy:

Nadchodzacym sygnatom ostrzegawczym wcigz mogg towarzyszy¢ obecne ob-
jawy, ktore utrzymuja sie pomimo ustgpienia ostrych objawdw i przyjmowania leku -
na przyktad, niektorzy ludzie nadal doswiadczaja omamow (gtdwnie zwigzanych ze
styszeniem gtosow), inni zas cierpig na przewlekta depresje. Opisane objawy nie
zwiastujg nawrotu, ale utrzymujg sie pomimo tagodzenia ostrego epizodu choroby.

Moze wystgpi¢ nasilenie objawdw, np. nasilenie styszanych gtosow, co moze ozna-
czac, ze w przysztosci dojdzie do nawrotu.

Jezeli nie jestes pewien, czy to, czego doswiadczasz, sa to sygnaty ostrze-
gawcze nawrotu, nadal obecne objawy, dziatania niepozgdane czy zwykte
zmiany nastroju, skontaktuj sie z lekarzem lub innym pracownikiem ochrony
zdrowia.

Jesli podejrzewasz nawrét, sprobuj postepowaé w nastepu-

jacy sposob:

NIE LEKCEWAZ SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH.
+ Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze pojawity sie u Ciebie sygnaty ostrzegawcze, dzia-
taj szybko, aby zmniejszy¢ ryzyko nawrotu lub hospitalizacii.

MINIMALIZUJ STRES, ZRELAKSUJ SIE, A JESLI TRZEBA, IDZ NA ZWOLNIE-
NIE LEKARSKIE.

+ Stres zwigzany z pracg, chorobg lub bezczynnoscia moze doprowadzi¢ do po-
gorszenia stanu zdrowia. Jesli zauwazysz sygnaty ostrzegawcze stresu, sprobuj sie
zrelaksowag, a jesli trzeba, zrob przerwe w pracy.

POROZMAWIAJ Z OPIEKUNEM, PRZYJACIOEMI | RODZINA.

Rodzina i przyjaciele moga pomdc zidentyfikowaé wczesne sygnaty ostrzegawcze
i doradzic, co dalej robi¢. Prosba o pomoc to oznaka sity nie stabosci.
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SKONTAKTUJ SIE Z PSYCHIATRA LUB INNYM PRACOWNIKIEM OCHRONY
s ZDROWIA.
Lepiej skontaktowac sie przedwczesnie, niz zbyt pozno.

PRZYJMIJ DODATKOWY LEK.

Porozmawiaj z lekarzem o koniecznosci przyjecia dodatkowych doraznych lekow.
+ Im pézniej zaczniesz leczenie, tym trudniejszy bedzie jego przebieg i dtuzszy czas

powrotu do zdrowia.

+ PRAKTYKUJ TECHNIKI RELAKSACYJNE.

Objawy nawrotu w schizofrenii

Cechy nawrotu:

¢ problemy z mys$leniem i percepcja,

e zmiany w odczuwaniu,

¢ niektore zmiany zachowania, tj.: trudnosci z zasypianiem, unikanie kontaktu
z ludzmi, naduzywanie alkoholu lub papieroséw.

Myslenie/percepcja:

¢ gonitwa mysli,

¢ wyostrzenie zmystow,

* wrazenie, ze posiada sie specjalne moce,

e przekonanie, ze mozesz czyta¢ w myslach innych,

e przekonanie, ze inni ludzie moga czyta¢ w Twoich myslach,

e wrazenie, ze przez tv, radio lub inne urzadzenia elektroniczne przesytane sg Ci
specjalne przekazy czy informacije,

¢ trudnosci w podejmowaniu decyzji,

e dziwne odczucia,

e skoncentrowanie si€ na jednej lub dwéch rzeczach,

e wrazenie, ze jest sie kims$ innym,

¢ widzenie rzeczy, ktére nie istnieja,

® uczucie, ze inni spiskujg przeciwko Tobie,

® uczucie, Ze inni sg przeciwko Tobie,

e czestsze koszmary nocne,

¢ trudnosci w koncentracji,
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e dziwne mysli,
e uczucie, ze kto$ kontroluje Twoje mysili,
¢ styszenie gtosow.

%o\i\'LOQ\“‘?"\\%

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych:

Uczucia:

¢ uczucie bezradnosci lub bezuzytecznosci,

e uczucie strachu lub obtedu,

e uczucie smutku lub przygnebienia,

¢ uczucie leku lub niepokoju,

e wzmozona religijnosc,

® uczucie, ze jest sie obserwowanym,

e uczucie izolacji,

* uczucie zmeczenia lub braku energii,

* uczucie zaniepokojenia lub zaskoczenia,

e poczucie winy,

e uczucie zagubienia,

e uczucie bycia w innym swiecie,

e uczucie sity i mocy,

® uczucie, ze nie jest sie w stanie wykonac¢ codziennych czynnosci,

e uczucie odbywania kary,

e uczucie, ze nie mozna ufa¢ innym ludziom,

® uczucie poirytowania,

¢ uczucie braku potrzeby snu,

e uczucie, ze jakas czes$¢ Twojego ciata zmienita ksztatt.
Zachowanie:

¢ trudnosci z zasypianiem,
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e uzywanie szczegolnych stéw lub bezsensownych sformutowan,
e moéwienie, uSmiechanie sie do siebie,

¢ bycie podejrzliwym, jak gdyby byto sie obserwowanym,

¢ dziwne zachowanie bez powodu,

¢ unikanie kontaktu z ludzmi, izolowanie sie od bliskich rodziny,

e zmniejszenie dbatosci o wyglad, B
e zachowywanie sie, jakby byto sie kims innym,

e agresywne zachowanie,

e problemy z jedzeniem,

¢ niewychodzenie z domu,

e dziecinne zachowanie,

¢ wolniejsze poruszanie sie,

* niemoznosé usiedzenia w jednym miejscu,

¢ niechodzenie do pracy lub szkoty,

¢ naduzywanie alkoholu, narkotykéw lub papieroséw.

Jesli zauwazysz, ze cztonek Twojej rodziny lub przyjaciel moze mie¢ nawrét,
mozesz pomoéc w hastepujacy sposob:

¢ Porozmawiaj z chorym o zauwazonych sygnatach ostrzegawczych. Poin-
formuj chorego o zauwazonych sygnatach lub objawach, takich jak nieprzy-
chodzenie na positki, niewidywanie sie ze znajomymi, matomownosg¢.

e Zaproponuj pomoc w codziennych obowigzkach. Jesli zauwazymy, ze cho-
ry ma trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnosci, mozna zaoferowac
mu pomoc, np. przy dzieciach lub w robieniu zakupéw. Zachecanie do brania
odpowiedzialnosci nie pozbawi chorego niezaleznosci, ale zapewni mu poczu-
cie bezpieczenstwa. Nalezy oferowaé choremu pomoc bez wykazywania nad-
miernego zaangazowania.

e Pomoéz zminimalizowaé stres. Stres moze przyczyni¢ sie do nawrotu. W cza-
sie kryzysu zaleca sie stwarzanie warunkéw bezstresowych.

¢ Przypominaj choremu o wzigciu leku.

o Jesli chory nie jest juz wstanie skontaktowaé sie z zespotem terapeu-
tycznym, nalezy umowié takie spotkanie. Jezeli jest to mozliwe, nalezy udac
sie razem z chorym lub poprosié o wizyte domowa.

Szybkie dziatanie moze zapobiec nawrotowi lub koniecznosci hospi-
talizaciji.
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0 autorce

Ewa Narkiewicz-Nejno

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

Specjalizacje z psychologii klinicznej ukonczyta w Szpitalu Twor-
kowskim. Doswiadczenie zawodowe zdobywata w Szpitalu Bielan-
skim, Szpitalu Nowowiejskim oraz Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia w Pruszkowie na oddziale ogdlnopsychiatrycz-
nym, gdzie zajmowata sie psychologiczng diagnostyka kliniczng oraz
psychoterapig. W prywatnym gabinecie pomaga pacjentom lepiej
zrozumie¢ siebie samych, stawia¢ czota ré6znym 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 zapobiegaé niz leczy¢” - jest przeko-
nana o niezwykle waznej roli psychoedukaciji. W 2021 roku prowa-
dzita program ,.Zrob 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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