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Zawarte sq w nim rowniez relacje osob, ktore
pokonaty kryzys.
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Kryzys psychiczny

1. CZYM JEST KRYZYS PSYCHICZNY
Czesto postugujemy sie okresleniem
.Kryzys psychiczny”. Moze przejawiac
sie on na rézne sposoby i miec
odmienny przebieg u 0os6b
doswiadczajgcych go. Termin ten
oznacza odczuwanie dyskomfortu
psychicznego o roznym przebiegu,
nasileniu i czasie trwania. Wigze

sie z wystepowaniem mniej lub
bardziej nasilonych problemdéw

ze zdrowiem psychicznym. Zwykle w ré6znym stopniu mogg one
utrudniac satysfakcjonujgce funkcjonowanie, negatywnie wptywac

na dobrostan psychiczny oraz obnaza¢ poczucie jakosci zycia. Termin
.Kryzys psychiczny” mozna rozumie¢ na dwa sposoby. Moze on by¢
przejsciowg reakcjg na wystepujgce w zyciu trudne sytuacje lub
odnosi¢ sie do trwajgcych od dtuzszego czasu zaburzen psychicznych,
ktére wystagpity bez zwigzku z konkretng sytuacjg trudng. Te dwa
sposoby pojmowania kryzysu psychicznego zostaty oméwione ponize;j.

2. KRYZYS PSYCHICZNY JAKO NASTEPSTWO
TRUDNYCH SYTUACJI ZYCIOWYCH

W tym ujeciu kryzys psychiczny nalezy rozumiec¢ jako reakcje na
trudne wydarzenie (lub wydarzenia), ktére mogg wystgpi¢ w zyciu
kazdego cztowieka. Wigze sie ona z odczuwaniem napiecia,
dyskomfortu lub poczuciem ,przecigzenia emocjonalnego”. Zwykle
radzimy sobie z tymi stanami samodzielnie, po pewnym czasie
poczucie dyskomfortu psychicznego ustepuje niejako samoistnie.
Po przezyciu sytuacji trudnej po jakims czasie powracamy do




dobrostanu psychicznego i satysfakcjonujgcego funkcjonowania.
Jednak zdarza sie réwniez, ze pomimo uptywajgcego czasu poczucie
napiecia i dyskomfortu utrzymuje sie lub nasila w znaczgcym stopniu
wptywajgc na nasze funkcjonowanie. W takich sytuacjach nalezy
zwrdcic sie po pomoc do profesjonalisty odpowiednio przygotowanego
do udzielania wsparcia w radzeniu sobie z kryzysem psychicznym.

Do typowych sytuacji przyczyniajgcych sie do wystgpienia kryzysu
psychicznego nalezy zaliczy¢:

- problemy w zyciu zawodowym: utrata pracy, trudne relacje

z kierownictwem lub wspotpracownikami, mobbing, poczucie
niedoceniania, frustracja, koniecznos¢ poradzenia sobie z nowymi
wyzwaniami zawodowymi, przejscie na emeryture,

- utrata bliskiej osoby: Smier¢ bliskiej osoby, rozwdd lub rozstanie
z partnerem,

- konflikty rodzinne: mogg wigzac sie z réznymi okolicznosciami,
problemami wychowawczymi z dzie¢mi, doswiadczaniem relacji
przemocowych lub trudnosciami w komunikacji miedzy cztonkami
rodziny,

- wspétuzaleznienie: funkcjonowanie w rodzinie, w ktérej ktos jest
uzalezniony, konsekwencje spoteczne zwigzane z objawami choroby
alkoholowej osoby bliskiej, doswiadczanie przemocy,

- utrata pozycji spotecznej i pogorszenie sytuacji materialnej: utrata
pracy, mieszkania, zrodet dochodu, wynagrodzenia lub zasitkow,

- konflikt z prawem lub udziat w postepowaniach sagdowych,

- choroba wtasna lub oséb bliskich: nagte zachorowanie na powazne
schorzenie lub radzenie sobie z chorobg przewlektg, choroba

bliskiej osoby skutkujgca obowigzkami opiekunczymi lub ciggtym
niepokojem o stan jej zdrowia,

- kryzys egzystencjalny: poczucie utraty sensu zycia i celéw zyciowych.




Jak juz wspomniano, w wiekszosci przypadkéw nagtych i trudnych
wydarzen zyciowych zwykle radzimy sobie z nimi samodzielnie
odwotujgc sie do osobistych zasobdw radzenia sobie ze stresem.
Jednak w wielu przypadkach mogg okazac sie one trudne do
samodzielnego przezwyciezenia wywotujgc powazny dyskomfort
psychiczny.

Do typowych reakcji tego rodzaju nalezy zaliczy¢:

- obnizenie nastroju: odczuwanie smutku, niemoznos$¢ cieszenia
sie z sytuacji, ktore wczesniej dawaty rados¢, poczucie utraty sensu
zycia, utrata nadziei, pesymistyczne nastawienia wobec zycia,

- problemy ze snem: trudnosci w zasypianiu, wczesne budzenie sie
lub nadmierna sennos¢,

- odczuwanie napiecia emocjonalnego: poczucie ciggtego

zmeczenia, zdenerwowanie, sktonnosc¢ do silnych reakgji (gniew,

ptacz) w sytuacjach, ktére wczesniej ich nie wywotywaty,

- ciggte myslenie o sytuacji kryzysowej, trudnosci w skoncentrowaniu
sie na innych tematach i sytuacjach zyciowych,

- obnizona sprawnos$¢ i wydolno$¢é w wywigzywaniu sie z obowigzkéw
zawodowych lub wychowawczych ktére wczesniej nie stanowity
problemu.

Wymienione powyzej trudnosci mogg stac sie powaznym obarczeniem
negatywnie wptywajgcym na dobrostan psychiczny. Préby
samodzielnego poradzenia sobie z nimi bywajg nieskuteczne za$
poczucie dyskomfortu coraz bardziej dotkliwe. W takich przypadkach
odpowiednim rozwigzaniem jest zgtoszenie sie po profesjonalng
pomoc i uzyskanie skutecznego wsparcia w radzeniu sobie z kryzysem
psychicznym. Zachecamy do skorzystania z pomocy, nie zawsze




samodzielne zmaganie sie z kryzysem psychicznym jest efektywne.
Uzyskanie skutecznego wsparcia pozwoli pokonac dyskomfort i gorsze
samopoczucie. Umozliwi powrét do dobrostanu psychicznego.

3. KRYZYS PSYCHICZNY JAKO DOSWIADCZANIE

GLEBSZYCH ZABURZEN PSYCHICZNYCH

Pojecie kryzysu psychicznego odnosi sie rowniez do 0sob, ktére
doswiadczajg od dtuzszego juz czasu zaburzen psychicznych.

Termin ,kryzys psychiczny” jest obecnie preferowany przez osoby
przezywajgce powazne zaburzenia psychiczne znacznie bardziej

niz okreslenie ,choroba psychiczna”. ,Choroba psychiczna” jest
terminem stygmatyzujgcym, w tym ujeciu zaburzenia psychiczne

sg stanem wiasciwie niezmiennym, ktéry jesli sie juz wystgpi to

nigdy sie nie skonczy. Takie podejscie skutkuje utozsamieniem
~Choroby” i ,cztowieka” czego potwierdzeniem jest czesto pojawiajgce
sie potoczne okreslenie ,chory/a psychicznie”. Termin ,choroba
psychiczna” kojarzy sie wiec z dtugotrwatoscig, uporczywoscig oraz
statym pogarszaniem sie funkcjonowania spotecznego. Dlatego
sformutowanie ,choroba psychiczna” i ,chory/a psychicznie” majg
zdecydowanie negatywng i stygmatyzujgcg wymowe. Zdecydowanie
lepszym okresleniem jest wtasnie termin ,kryzys psychiczny”. Moze
on przebiegac krdocej lub dtuzej, silniej lub mocniej wptywajac na
codzienne funkcjonowanie i satysfakcje
zyciowa. Jednak w pojeciu ,kryzys”
zawarte jest zatozenie, ze predzej lub
pozniej stan ten skonczy sie, ostabnie
lub zostanie pokonany. Jest czyms$
przejsciowym, nawet jesli to ,przejscie”
moze trwac dtugo i okresowo by¢
dotkliwe dla dobrostanu. ,Kryzys
psychiczny” ma wiec dwa oblicza.




Moze stanowic reakcje na dramatyczne wydarzenie - np. Smier¢
osoby bliskiej - skutkujgce mniej lub bardziej dotkliwym obnizeniem
nastroju. Moze mie¢ forme problemoéw z nasilonym lekiem

wobec nadchodzgcych lub aktualnych trudnosci zwigzanych z na
przyktad z zyciem rodzinnym lub zawodowym. Moze przybrac forme
wycofywania sie z kontaktéw spotecznych po wydarzeniu takim jak
utrata pracy lub rozwod. W wielu przypadkach wystgpienie kryzysu
psychicznego mozna bezposrednio powigzac z wydarzeniem, w ktérym
uczestniczyta (lub uczestniczy) osoba doswiadczajgca go, ktora
wczesniej nie przejawiata problemow ze zdrowiem psychicznym.
Jednak zdarza sie rowniez, ze przyczyn jego wystgpienia nie da sie
jednoznacznie powigzac z okreslonymi czynnikami zewnetrznymi
jakimi sg wydarzenia trudne. Sytuacja ta dotyczy zwykle

gtebszych i trwajacych dtuzej, narastajgcych stopniowo, kryzyséw
psychicznych, najczesciej przejawiajgcych sie objawami z kregu
schizofrenii, depresji, zaburzen afektywnych dwubiegunowych,
zaburzen odzywiania lub ciezkich zaburzeh osobowosci. W tych
przypadkach przyczyny sg ztozone, a ich wystgpienie zwykle nie jest
wywotane przez konkretne trudne wydarzenie zyciowe. Tego rodzaju
kryzysy zwykle trwajg dtuzej, wymagajg leczenia psychiatrycznego,
farmakoterapii, psychoterapii lub dtugoterminowego wsparcia
spotecznego. Proces ich pokonywania jest indywidualny i zwigzany nie
tylko z leczeniem psychiatrycznym lecz réwniez z osobistymi zasobami
0s6b ich doswiadczajgcych.

4. PROCES ZDROWIENIA

Przez wiele minionych lat postugiwano sie stygmatyzujgcym terminem
~choroby psychiczne” a przekonania o mozliwosci wyzdrowienia z nich
byty jednoznacznie negatywne. Zaktadano, ze jesli kto$ zachoruje

na schizofrenie lub depresje to bedzie to brzemieniem, ktérego

nigdy sie nie pozbedzie i w efekcie zniszczy mu ono zycie. Uwazano,




ze chorob tych nie mozna pokonac. Jesli ktos otrzymuje diagnoze
~Schizofrenii” to bedzie do konca zycia nosit etykiete ,schizofrenika”.
Pesymizm odnosnie przebiegu zaburzen psychicznych umacniat

sie przez wiele wiekow. Jest tego kilka przyczyn. Przede wszystkim
przez bardzo dtugi czas nie istniaty metody terapeutyczne skuteczne
wobec zaburzen psychicznych. Leki, ktore efektywnie je leczg, zostaty
wynalezione dopiero w potowie XX wieku. Obecnie jest juz dostepna
szeroka gama srodkow terapeutycznych skutecznie dziatajgcych na
wszystkie rodzaje zaburzen psychicznych. Skuteczna terapia nawet
ciezkich i przewlektych kryzyséw jest juz w petni mozliwa. Jednak jej
wielowiekowy brak dos¢ silnie ugruntowat, utrzymujgce sie w pewnym
stopniu réowniez dzi$ przekonanie, ze z ,choroby psychicznej nie

da sie pokonac bo nie ma nig lekéw”. Dlatego w spotecznych
przekonaniach kryzys psychiczny stanowit wtasciwie swoisty wyrok.
Osoba, ktéra go doswiadczata nie miata szans na udane i szczesliwe
zycie, stajac sie wiecznym pacjentem spedzajgcym czas bezczynnie

i w samotnosci, najczesciej w placdwkach psychiatrycznych lub
opiekunczych. Dzi$s wiemy juz, ze jest to poglad catkowicie btedny.
Pozytywna odpowiedzZ na pytanie czy mozna wyzdrowiec z ,,choroby
psychicznej” jest tu kluczowa. Wyjgtkowo uzyteczna jest w tym
kontekscie ,koncepcja procesu zdrowienia”. Bazuje ona z jednej
strony na twardych dowodach naukowych ptyngcych z wynikow
dtugoletniej obserwacji funkcjonowania oséb w przewlektym kryzysie
psychicznym, z drugiej zas na ich indywidualnych, osobistych
relacjach ze skutecznego radzenia sobie z problemami jakie on
wywotuje. Pokonywanie kryzysu psychicznego czyli zdrowienie nie
jest okreslonym momentem w czasie, lecz stanowi rozpisany na
wiele etapow proces. Obejmuje on wiec wiele matych krokéw, a jego
ostatecznym celem jest prowadzenie udanego i samodzielnego
zycia. Nie chodzi wiec o catkowite i ostateczne uwolnienie sie od
objawow, lecz o skuteczne radzenie sobie z nimi. Nawet utrzymujgce




sie zaburzenia psychiczne nie blokujg procesu zdrowienia. Mozna
sobie z nimi skutecznie radzic¢ i zy¢ w sposob satysfakcjonujacy.

Co wiecej, nawet powazny nawrét objawdw nie przekresla szans

na wyzdrowienie, lecz moze jedynie spowolni¢ dochodzenie do

niego. W tym ujeciu, odzyskiwanie zdrowia psychicznego polega

na tym, ze osoba z doswiadczeniem powaznego i diugotrwatego
kryzysu psychicznego moze w petni funkcjonowaé, z sukcesem petnic
role spoteczne oraz prowadzic¢ udane i satysfakcjonujgce zycie.

Jest petnoprawnym cztonkiem spotecznosci lokalnej w ktorej zyje.
Doswiadczenie choroby psychicznej jest udziatem wielu oséb a powrot
do zdrowia i dobrego zycia jest mozliwy.

Jakie moga by¢ przyczyny kryzysu
psychicznego? Kryzys psychiczny
moze przytrafic sie kazdemu.
Trudno jest jednoznacznie
stwierdzi¢, dlaczego pojawit sie
wiasnie u tej a nie innej osoby.
Medycyna i psychologia dysponujg
wieloma teoriami wyjasniajgcymi
przyczyny zaburzen psychicznych.
Znaczenie moze miec tu genetyka,
aspekty psychologiczne oraz trudnosci z jakimi spotykamy sie w zyciu.
Niektore problemy zyciowe mogg nas przerastac i nie potrafimy
sobie z nimi poradzi¢. Czasem nasze mozliwosci walki ze stresem sg
niewystarczajgce lub wyczerpuijg sie, jesli trwa on dtuzej. Przecigzeni
niepokojem i lekiem tatwiej ulegamy zatamaniom psychicznym, ktére
moga przybrac forme przejsciowych zaburzen lub utrzymujgcych sie
przez dtuzszy czas problemdw ze zdrowiem psychicznym. Nie da sie
wiec jednoznacznie odpowiedzie¢ na pytanie ,dlaczego to wtasnie
mnie dotknat kryzys psychiczny”. Przyczyn moze by¢ wiele, i raczej nie
mieliSmy na nie wptywu.




Po prostu sie zdarzyt i nie dato sie go samodzielnie przezwyciezyc.
Jednak dzieki uzyskanej pomocy uporanie sie z nim i powrot do
satysfakcjonujgcego zycia jest mozliwy.

5. PLACOWKI PSYCHIATRYCZNE | PROGRAMY
WSPARCIA SRODOWISKOWEGO

Aby skutecznie pokonac kryzys psychiczny nalezy rozpoczac
poszukiwanie pomocy od lokalnego Punktu Wsparcia. W przypadku
gtebszych i trwajacych dtuzej problemdéw ze zdrowiem psychicznym
mozliwe jest rowniez wykorzystanie dostepnych w srodowisku lokalnym
placowek pomocy psychiatrycznej oraz sSrodowiskowych programaéw
wsparcia. Zostaty one omowione ponizej.

6. PLACOWKI PSYCHIATRYCZNEJ OCHRONY ZDROWIA

6.1. Poradnie Zdrowia Psychicznego

Najpopularniejsze obecnie placéwki ambulatoryjnej pomocy
psychiatrycznej. Umozliwiajg odbycie wizyty u psychiatry oraz
psychologa. W oparciu o PZP mozna zdiagnozowac problemy ze
zdrowiem psychicznym, rozpoczgc leczenie lub podjac je po przerwie
w terapii. W ofercie tych placowek znajdujg sie réwniez porady
psychologiczne oraz psychoterapia.

6.2. Punkty Zgtoszeniowo Koordynacyjne

Ich zadaniem jest wstepna ocena problemow ze zdrowiem psychicznym,
przebiegu i nasilenia kryzysu psychicznego oraz zaproponowanie
odpowiedniego rodzaju terapii. PZK dziatajg w ramach

Centrow Zdrowia Psychicznego, uzyskanie pomocy nie wymaga
wczesniejszego umawiania sie.




6.3. Zespoly Leczenia Srodowiskowego

Zasiegiem obejmujg najblizej mieszkajaca populacje. Ich personel

jest interdyscyplinarny (psychiatrzy, psychologowie, terapeuci
Srodowiskowi, pracownicy socjalni, pielegniarki psychiatryczne). Oferta
ZLS obejmuje wizyty domowe w miejscu zamieszkania pacjenta.
Mozliwe jest objecie wsparciem réwniez cztonkéw rodzin osoby

w kryzysie psychicznym.

6.4. Psychiatryczne Odziaty Dzienne

Oferujg intensywne oddziatywania terapeutyczne dostosowane do
potrzeb i mozliwosci swoich pacjentéow oparte zwykle na zatozeniach
spotecznosci terapeutycznej. Dziatajg w trybie dziennym w ktérym
osoby doswiadczajgce zaburzen psychicznych przychodzg rano,
koncza zajecia w godzinach popotudniowych i wracajg do domu. Dzieki
temu mozliwe jest prowadzenie zintensyfikowanych oddziatywan
terapeutycznych, ktore realizowane sg bez koniecznosci catodobowego
pobytu w szpitalu.

6.5. Catodobowe Oddziaty Psychiatryczne w szpitalach ogdinych
Przeznaczone dla oséb w ostrych kryzysach psychicznych. To

jedna z dwdch form hospitalizacji catodobowej (drugg oferuja

szpitale psychiatryczne). Sg one czescig szpitali ogélnych, oddziat
psychiatryczny dziata w nich na takich zasadach jak oddziaty
wewnetrzne. Dzieki temu mozliwe jest unikniecie poczucia
stygmatyzacji jakie zwykle wigze sie z pobytem w klasycznym szpitalu
psychiatrycznym. Ta forma hospitalizacji jest korzystna

z punktu widzenia os6b z doswiadczeniem zaburzen psychicznych: nie
stygmatyzuje i odbywa sie blisko domu.




6.6. Szpitale psychiatryczne

Placowki takie sg zwykle duze, zapewniajg hospitalizacje dla licznej
grupy pacjentow. Najczesciej sg lokalizowane na obrzezach miast,

z dala od podstawowego miejsca zamieszkania pacjentow.

Zaréwno w przypadku catodobowych oddziatéw psychiatrycznych
przy szpitalach ogélnych jak i szpitalach psychiatrycznych placéwki
te oferujg pomoc dla oséb przejawiajgcych znacznie nasilone objawy
kryzysu psychicznego.

7. NIEMEDYCZNE PROGRAMY WSPARCIA
SRODOWISKOWEGO

7.1. Srodowiskowe Domy Samopomocy

Placowki te stanowig podstawe Srodowiskowych systemow

wsparcia w Polsce. Sg relatywnie tatwo dostepne, dysponuja
sprawdzonymi programami opartymi na wieloletnich juz
doswiadczeniach. Oferujg kompleksowy program zawierajacy
indywidualne i grupowe wsparcie psychologiczne, terapie

zajeciowg oraz szereg aktywnosci wzmacniajgcych codzienne
funkcjonowanie. W wielu przypadkach Srodowiskowe Domy

maja w swojej ofercie wspieranie rodzin oséb chorujgcych. Ich
podstawowe dziatania nakierowane s3 z jednej strony na zapobieganie
hospitalizacjom, z drugiej za$ na poszerzenie indywidualnych sieci
spotecznych. Programy Srodowiskowych Doméw Samopomocy

sg dostosowane przede wszystkim

do potrzeb oséb znajdujgcych sie na
wczesnych stadiach zdrowienia, ktére
majg jeszcze problemy z kontrolowaniem
objawow lub utrzymuija sie u nich
trudnosci z petniejszym funkcjonowaniem
spotecznym oraz poczuciem osamotnienia.




7.2. Warsztaty Terapii Zajeciowej

Warsztat Terapii Zajeciowej to drugi podstawowy typ osrodka
dziennego wspierajgcego osoby z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego. Dziatajg w systemie podobnym do Srodowiskowych
Domdw Samopomocy, jednak ich cel jest inny - program Warsztatow
nakierowany jest na intensywng aktywizacje spoteczng i podjecie
zatrudnienia. Warsztaty Terapii Zajeciowej starajg sie wyposazyc
uczestnikdw w umiejetnosci niezbedne do wykonywania pracy takie
jak wytrwatos¢, punktualnosc czy koncentracja. Duza czes¢ programu
nakierowana jest rowniez na nabycie konkretnych umiejetnosci
zwigzanych z zajeciami prowadzonymi w poszczegdlnych pracowniach.
Poza rozbudowang terapig zajeciowg w Warsztatach zapewniony

jest rowniez dostep do wsparcia psychologicznego i spotkan
spotecznosci terapeutycznej. Warsztaty w swojej ofercie majg réwniez
wsparcie w postaci doradztwa zawodowego i dostepu do stazy
zawodowych.

7.3. Osrodki wsparcia

To trzeci rodzaj placowek dziennych dla oséb w kryzysie psychicznym.
Ich programy sg do$¢ podobne do Srodowiskowych Doméw
Samopomocy, czyli w najwiekszym stopniu nastawione sg na
podtrzymanie codziennego funkcjonowania, wzmocnienie kontaktow
spotecznych oraz zapobieganie hospitalizacjom. Udzielana w nich
pomoc polega na zapewnieniu dostepu do pomocy psychologicznej,

grup wsparcia, spotecznosci terapeutycznej oraz terapii zajeciowej.




7.4. Specjalistyczne Ustugi Opiekuncze

Wsparcie jest tu zapewniane poprzez wizyty domowe u 0séb

z doswiadczeniem choroby psychicznej. Sg one realizowane przez
interdyscyplinarny personel, w sktad ktérego wchodzg przed
wszystkim psychologowie, pracownicy socjalni oraz pielegniarki
psychiatryczne. Terapeuta buduje swojg oferte wsparcia w Scistej
kooperacji z osobg chorujacg, dostosowujac jg do indywidualnych
potrzeb, mozliwosci i oczekiwan. Skala podejmowanych dziatan

jest tu bardzo szeroka i moze obejmowac¢ pomoc w przetamywaniu
izolacji spotecznej, radzeniu sobie z objawami choroby, poprawie
relacji z rodzing lub sgsiadami. Za jeden z podstawowych celow tego
programu nalezy uznac¢ zapobieganie hospitalizacjom i wykluczeniu.

7.5. Kluby

Sa to placowki umozliwiajgce przede
wszystkim ciekawe spedzanie

wolnego czasu i dostep do kontaktow
spotecznych. Oferta Klubdéw jest zwykle
szeroka i elastyczna. Nie opiera sie

na sztywnych zasadach, raczej tworzy przyjazng przestrzen do
uczestnictwa. W ramach klubéw mozliwe jest wypicie kawy lub
herbaty, ogladanie filmoéw, gry planszowe oraz inne tego rodzaju
aktywnosci. Organizowane sg wycieczki, wyjscia do kin czy teatrow.
Mozliwe jest takze wspdlne obchodzenie imienin, Swiat lub innych
uroczystosci. W razie potrzeby dla uczestnikdw zapewniony

jest rowniez dostep do porad psychologicznych oraz rozmoéw
wspierajgcych. Podstawowym celem dziatania Klubéw jest wiec
przetamywanie izolacji oséb chorujgcych psychicznie poprzez
zapewnienie im dostepu do kontaktéw z innymi ludZzmi i mozliwosci
wartosciowego spedzania czasu.




7.6. Mieszkania Treningowe

Dziatania podejmowane w ramach tego programu polegaja na
zapewnieniu mozliwosci zamieszkania w warunkach grupowych

z niewielkim, lub zupetnie bez wsparcia terapeutéw. Jest to zwykle
zwigzane z czasowym wyprowadzeniem sie z domu, w ktérym panuje
niekorzystna dla procesu zdrowienia atmosfera. NajczesSciej wigze
sie ona z nadmierng opiekunczoscig bliskich lub tez z konfliktami
domowymi. Pobyt w mieszkaniu treningowym jest szansg na to,
aby poczuc sie samodzielnym i planowac¢ wtasne codzienne zycie.
Pozwala na nabycie doswiadczen i umiejetnosci, ktére umozliwiajg
prowadzenie zycia na wtasng reke. Dotyczy to réznych sytuacji.

Od najprostszych takich jak sprzatanie mieszkania az do bardziej
wymagajacych jak planowanie wiasnego budzetu i utozenie sobie
relacji ze wspétmieszkancami.

7.7. Wsparcie na Rynku Pracy

Jest to grupa zréznicowanych w swoim dziataniu programaéw
umozliwiajacych podjecie pracy zarobkowej. Nalezy pamietac, ze
zapewnianie tego rodzaju pomocy jest niezwykle istotne w kontekscie
wspierania procesu zdrowienia i pokonania kryzysu. Daje szanse

na uzyskanie samodzielnosci i petnej kontroli nad wtasnym zyciem.
Jest to mozliwe z jednej strony dzieki wynagrodzeniu, z drugiej zas
uzyskiwanym poczuciem przydatnosci i wzrostem samooceny.
Generalnie rzecz biorgc, pomoc w zdobyciu zatrudnienia moze by¢
realizowana na dwa sposoby: moze to by¢ tworzenie specjalnych
grupowych miejsc pracy dla oséb chorujgcych psychicznie lub
udzielanie indywidualnego kompleksowego wsparcia w zdobywaniu
zatrudnienia na wolnym rynku. Pierwszy sposéb polega zwykle na
tworzeniu przedsiebiorstw, ktére zatrudniajg osoby chorujgce tworzac
dla nich specjalne warunki wykonywania pracy.




Inng metodg wspierania zatrudniania oséb chorujacych jest udzielanie
im kompleksowej pomocy w zdobyciu pracy na otwartym rynku. Jest to
dziatanie wieloelementowe. Zwykle zaczyna sie od kontaktu z doradcg
ds. zatrudnienia, ktéry wspdlnie z osobg z doswiadczeniem kryzysu
dokonuje diagnozy zawodowej, ocenia jej oczekiwania i mozliwosci.
Kolejnym krokiem jest znalezienie pracodawcy, ktory zgodzi sie jg
zatrudnic i zapewnienie odpowiedniego wsparcia w wypetnianiu
obowigzkéw zawodowych.

7.8. Samopomoc

Jesli doswiadczasz zaburzen psychicznych i potrzebujesz wsparcia
- skorzystaj z pomocy 0s6b, ktére poradzity sobie z podobnymi
doswiadczeniami.

Zgtos sie do Grupy Wsparcia dla Oséb z Doswiadczeniem
Kryzysu Psychicznego TROP

Grupa Wsparcia Osdb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego
TROP dziata nieprzerwanie od roku 2013. W jej sktad wchodza
osoby z doswiadczeniem choroby psychicznej. TROP to jedna

z pierwszych w Polsce grup samopomocowych oséb chorujgcych
psychicznie, ktéra prowadzi swojg dziatalnos¢ samodzielnie, bez
zwigzkdw z lecznictwem psychiatrycznym. Skupia osoby

z doswiadczeniem choroby, ktére majg potrzebe dziatania na rzecz
innych. Grupa spotyka sie comiesiecznie w Akademii Pedagogiki
Specjalnej im. Marii Grzegorzewskiej w Warszawie stanowigcej dla




TROPu dogodng baze do prowadzenia dziatalnosci. Spotkan takich do
dnia dzisiejszego byto juz ponad 100.

TROP prowadzi rozbudowang i kompleksowg dziatalnos¢. Ogniskuje
sie ona przede wszystkim wokét zapewniania wsparcia innym osobom
chorujgcym oraz zapobieganiu stygmatyzacji.

Do najwazniejszych, realizowanych nieprzerwanie od wielu
lat projektow nalezy zaliczy¢:

- Doradztwo telefoniczne dla oséb chorujgcych i ich rodzin.
Przeszkoleni cztonkowie Grupy petnig dyzury telefoniczne.

Udzielajg porad majacych na celu wsparcie, dzielenie sie

wiasnym doswiadczeniem w radzeniu sobie z chorobg oraz
informowanie o dostepnych zrédtach pomocy.

- Porady udzielane przez cztonkéw Grupy w ramach punktéw
konsultacyjnych. Przeszkoleni cztonkowie Grupy dziatajg

wspolnie z profesjonalistami, udzielajgc wsparcia i dzielgc

sie doswiadczeniami w radzeniu sobie z chorobg z innymi

chorymi i cztonkami ich rodzin podczas bezposrednich z nimi spotkan.

- Prelekcje destygmatyzacyjne. Polegajg na spotkaniach

z réznorodnymi sSrodowiskami np. w szkotach. Cztonkowie Grupy
opowiadajg podczas nich o swoich doswiadczeniach z chorobg,
metodach radzenia sobie z nig oraz leczeniu. Méwig réwniez o swoim
zyciu, o sukcesach, porazkach i pomaganiu innym osobom
chorujgcym. Odpowiadajg rowniez na pytania uczestnikow.

- Spotkania motywujace do podejmowania aktywnosci
samopomocowej. Sg one przeznaczone dla os6b chorujgcych
psychicznie, ktére nie uczestniczg jeszcze w dziatalnosci na

rzecz innych chorych. Podczas spotkan prezentowane sg
podstawowe informacje o ruchu samopomocowym, sferach jego
dziatania i mozliwych sposobach zaangazowania. Znaczna czes¢
spotkan jest poswiecona omawianiu wtasnych doswiadczen
zwigzanych z pracg na rzecz innych i zaangazowaniu w samopomaoc.




- Wydawanie Biuletynu , Tropiciel”. Jest to cyklicznie ukazujgca

sie publikacja przygotowywana w catosci przez osoby

z doswiadczeniem kryzysu psychicznego. Zawiera ona teksty
prezentujgce wiasne przemyslenia na temat leczenia, radzenia

sobie z objawami i sytuacjami trudnymi. Teksty sg poswiecone réwniez
doswiadczeniom z réznymi sytuacjami zyciowymi, mozliwosciom
prowadzenia udanego zycia i osiggania sukceséw. Wazng czescig
biuletynu sg réwniez prace plastyczne os6b chorujacych.

- Cztonkowie Grupy TROP opublikowali 3 ksigzki opisujgce ich proces
zdrowienia i dziatalno$¢ samopomocowa: Jacek Bednarzak ,Moje
dobre zycie ze schizofrenig”, Agnieszka Ejsmont ,Ja i schizofrenia” oraz
Julia Matecka ,Ja sie nie chowam. Jestem CHADOWA”".

- W Grupie TROP biorg udziat réwniez osoby o duzych
uzdolnieniach plastycznych. Prezentujg swoje prace na

wystawach i wernisazach. W roku 2022 TROP wspdlnie z Instytutem
Edukacji Artystycznej APS i Instytutem Psychologii APS przygotowat
wystawe online , Tworczym Tropem"”. Zostata ona umieszczona na
profilu prezentujgcym tworczos¢ plastyczng ,Artsteps”( http://www.
aps.edu.pl/aktualnosci/tworczy-trop-taka-wystawa-tylko-u-nas/).
Wystawa jest intersujgca i bogata. Prezentuje prace cztonkdéw Grupy
TROP i innych uzdolnionych plastycznie oséb z doswiadczeniem
choroby psychicznej niebedgcych uczestnikami Grupy. Prace

sg opatrzone komentarzami profesjonalnych artystéw.

Jej waznym elementem sg filmy video z relacjami oséb

chorujgcych o znaczeniu w ich zyciu twdrczosci i miejsca jakie zajmuje
ona w procesie zdrowienia.




INFOLINIA DORADCOW
Jestes po kryzysie psychicznym?
Potrzebujesz wsparcia?
Szukasz zrozumienia u innych os6b?

ZADZWON
od poniedziatku do czwartku
w godzinach 16.00 - 19.00

pod numer:
22614 16 49

Na twoj telefon czekajg osoby, ktére pokonaty kryzys psychiczny,
wiedzg, jak znalez¢ pomoc i potrafig podzieli¢ sie swoim
doswiadczeniem.

8. RELACJE 0SOB Z DOSWIADCZENIEM CHOROBY,
KTORE POKONALY KRYZYS PSYCHICZNY

Agnieszka

.Przed moim zachorowaniem na chorobe psychiczng w dzieciristwie
wszystko z pozoru byto dobrze. A bytam dzieckiem wrazliwym,
zakompleksionym i miatam duze poktady leku. Batam sie ludzi,

Zycia i kazdego dnia. Miatam przyjaciétki, znajomych, swojq

paczke w klasie, ale nie bytam z nimi blisko. Przezywatam wiele
rzeczy, ruminowatam, choc¢ nie znatam wtedy takiego terminu.
Jednak nikt nie widziat moich problemdw: leku przed ludZmi, oceng,
wystgpieniami publicznymi, niskiego poczucia wartosci i tego, ze
dzieci w szkole podstawowej mi dokuczaty. Nie miatam nikogo, komu




mogtabym sie zwierzy¢. Jak tylko probowatam to robic, spotykatam

sie z niezrozumieniem, lekcewazeniem i nieakceptacjq. Bytam

sama i cierpiatam. Miatam tez omamy wzrokowe, jednak nie bytam
swiadoma, Ze to objawy choroby. Chyba bratam je za obrazy wyobraZni.
Tylko z pozoru wyglqdatam na radosne dziecko. Duzo uwagi poswiecata mi
moja mama. Zwtaszcza poprzez wspolne zabawy i spacery. Jednak mato
ze mng rozmawiata. Z moim tatq nie miatam dobrego kontaktu. Bytam
dzieckiem zamknietym w sobie, z duzym poziomem leku, wrazliwym, ktore
brato wszystko do siebie, ktorym w domu stawiano wysokie wymagania.
Chorowatam juz wtedy na lek spofeczny, czego nie bytam swiadoma

a i nikt tego nie rozpoznat, Ze to taka choroba. Bytam bardzo ambitna.
Uczytam sie dobrze, a kazdq ztq ocene bardzo przezywatam.

Gdy statam sie nastolatkq zaczely sie problemy. To, co siedziato wewngqtrz
mnie zaczeto wychodzi¢ na powierzchnie. Bytam rozchwiana emocjonalnie,
czesto ptakatam lub smiatam sie nieadekwatnie do sytuacji. Poniewaz
bytam bardzo wrazliwa, wszystko bardzo przezywatam. Bardzo tatwo
byto mnie zranic, czyms dotknqgc. Zaraz ptakatam i sie zatamywatam.
Zamykatam sie w sobie. Miatam niskie poczucie wartosci. | w koricu
przyszedt kryzys. Problemy osobiste, rodzinne, zte relacje zaczety mnie
przyttaczac. A obowiqzki staty sie niedowykonania. Z perspektywy

widze, ze sztam w Zyciu od cztowieka do cztowieka i jakos dzieki niemu
przetamywatam swoje problemy. Jednak w koricu zabrakfo tego

cztowieka i dotkngt mnie kryzys, ktérego sama nie mogtam pokonac.
Zabrakto dobrych relacji a to co niosto Zycie bardzo mnie przyttoczyto.
Bytam wtedy na studiach na drugim roku. Poniewaz miatam daleko na
uczelnie pomieszkiwatam u swojej babci. Byto mi blizej. Mieszkanie poza
domem rodzinnym tez byto dla mnie trudne. Coraz czesciej po wyktadach,
ktadtam sie i zatapiajgc sie w potsen lezatam na f6zku. Rzeczywistosc,
przysztosc to byta czarna sciana a sen przynosit koszmary. Najlepszy

byt potsen. To byta moja ucieczka. W takim odretwieniu potrafitam
przelezec cate popotudnie. Wstawatam z t6zka tylko, gdy musiatam.




Zaczetam opuszczac zajecia. Nikt mnie nie odwiedzat ani ja nikogo.

Powoli wchodzitam w depresje. Pojawito sie wiecej omamow wzrokowych.
Wodzitam wzrokiem za nimi i wchodzitam w nie coraz gtebiej. Miatam kilka
podejs¢ do lekarza psychiatry. Jednak zawsze rezygnowatam. W koricu
moja rodzina zaniepokoita sie moim stanem i zaprowadzita mnie do
znajomej lekarki psychiatry. Tak sie zaczeto moje leczenie psychiatryczne.
Kryzys przychodzit powoli. Bedgc na drugim roku studiow, zaczetam miec
taki kryzys, z ktérym juz sama nie mogtam dac sobie rady. Nikt z otoczenia
nie zauwazyt, Ze cos dzieje ze mngq nie tak. Moje lezenie w t6zku bratam

za lenistwo i miatam do siebie o nie pretensje. Po latach zrozumiatam,

Ze to byta depresja. Moje kontakty towarzyskie byty zerowe. Na uczelni
prawie do nikogo sie nie odzywatam. A gdy zaczynatam cos mowic to
przerywatam w pét zdania. Patrzono na mnie dziwnie. Zaniedbywatam
swoj wyglqd. Z trudem uczytam sie i zdawatam egzaminy na sesji. Zadania
domowe z wyktaddw byty dla mnie bardzo trudne. Przerazaty mnie. Zaczety
pojawiac sie halucynacje, ktdre bratam za real. Byty to cate ciggi opowiesci,
ktdrymi zytam i ktére w umysle sledzitam wzrokiem. Miatam silne leki. Nic
mi sie nie chciato a wszystkie czynnosci wykonywatam z wielkim trudem.
Byto mi Zle. Czutam sie samotna, niezrozumiata. Cierpiatam. Dostatam

leki i przydzielono mi psychologa. Jednak leki odstawitam i uciektam przy
kolejnej wizycie u lekarza psychiatry z pod gabinetu. Wtedy skierowano
mnie na oddziat. Miatam do wyboru. Wiec wybratam dzienny. Bytam

tam 3 miesigce. Na studiach wzietam urlop zdrowotny. Na oddziale

byly ciekawe zajecia. Dawki lekow mi najpierw zwiekszano pozniej
zmniejszano, az ustalono ostateczng dawke. Rozmawiatam wiele

razy podczas hospitalizacji z lekarzem. Poczutam sie akceptowana

na oddziale, co bardzo pomogto mi sie otworzyc¢ na ludzi. Czego

wczesniej nie doswiadczatam. Mysle, Ze wyjsc¢ z tego kryzysu pomogty

mi dobrze ustawione leki i wsparcie rodziny. Po wyjsciu ze szpitala,
stwierdzitysmy z mamgq, ze za wczesnie mnie wypisano. Jednak nie
zdecydowatam sie wrdcic. Jakos przetrzymatam i kryzys mingt.




Zostaty jednak leki, objawy uboczne i niepetny stan remisji. Tamtych
studiow juz nie skonczytam. ByliSmy tez z rodzing sami. Nie znatam
zadnego klubu pacjenta, miatam tylko 2 chore kolezanki, ale kontakt z nimi
nie byt bliski. Niewiele wiedzieliSmy, jako rodzina o chorobach
psychicznych. Pozostat nam kontakt z lekarzem. Wysztam z wielu
kryzysow. | wiem, ze mogq przyjs¢ nastepne. Pomaga mi z nich wyjsc¢

wiele rzeczy: dobrze dobrane leki, partnerskie podejscie do mnie lekarza
psychiatry i psychologa, ich szacunek i akceptacja mojej osoby, branie pod
uwage mojego punktu widzenia choroby i moich probleméw, umiejetnosc
stuchania mnie, bo czasami jest drugie dno. Wazne jest, aby profesjonalisci
bardziej budowali zdrowie osoby chorej na jej pozytywach a nie zajmowali
sie tylko problemami i objawami choroby. Czasami mi tego w terapii
brakowato. Chodzitam wiele lat na terapie do psychologa. To pomogto

mi wiele zrozumie¢: moje postepowanie, Zrodta leku, przyczyny choroby.
Staram sie radzic¢ sobie ze stresem, roztadowywac go. Tak, bo chorobg
reaguje na stres. Trzeba tez mie¢ wtasne akumulatory. Ztych emocji
pozbywam sie chodzqgc regularnie na nordic walking, rozmawiam

tez z mamq. Gdy brakuje mi sity, staram sie by¢ w kontakcie z przyrodg,
odpoczywam. To mnie uspokaja i daje wewnetrzna site. Z depresji
wychodzic¢ utatwia mi pomaganie innym ludziom. To mnie napedza, moje
problemy przewaznie wtedy same sie rozwiqzujq. Wazna jest praca nad
sobq. To ciggta walka z przykrymi myslami, by zastgpic je pozytywnymi.
Zauwazanie pozytywnych cech w sobie i swoich sukcesow. Co jest dla mnie
bardzo trudne. To walka z cigglym lekiem, depresjami niskim poczuciem
wartosci. To walka z moimi objawami choroby. Ttumaczenie sobie, Ze to
urojenia nie choroba. W czym bardzo pomdc moggq osoby zdrowe. Bardzo
mi pomaga wychodzi¢ z kryzyséw kontakt z osobq bliska, z mojg mamag.
Moja mama razem z moim tatq chodzili na spotkania rodzin do szpitala.
Tam dowiedzieli sie duzo o chorobach psychicznych. Mysle, ze to wiele im
dato. Moja mama przeczytata wiele ksigzek o chorobach psychicznym.
Dzieki temu bardziej zaczeta mnie rozumiec. Teraz po smierci mojego




taty, jest dla mnie duzym wsparciem. Czesto rozmawiamy i dzielimy

sie obowigzkami domowymi. Dzieki czemu ona i ja czujemy sie
potrzebne. Jest to tez dla mnie pewna rehabilitacja. Uzdrawiajgcy jest
takze kontakt z drugim cztowiekiem. Druga osoba chora psychicznie
mnie rozumie, dzieli sie ze mnq swoim doswiadczeniem choroby.
Opowiadamy sobie jak radzimy sobie z objawami choroby, do ktdrego
lekarza psychiatry czy psychologa is¢. Lubimy by¢ po prostu z sobq.
Uzdrawiajqcy jest tez kontakt z osobq zdrowq psychicznie. Te osoby majg
czesto zdrowe spojrzenie na swiat, co pomaga w odrdznianiu objawow
choroby od rzeczywistosci. Wazny jest takze dla mnie udziat w Grupie
Wsparcia Oséb z Doswiadczaniem Kryzysu Psychicznego TROP. Grupa
stara sie przeciwdziatac stygmatyzacji skierowanej do 0séb chorych
psychicznie oraz ksztattowac jej pozytywny w spoteczenstwie. Dzieki
Grupie czuje sie potrzebna. Moja choroba nie marnuje sie, tylko staje sie
zasobem, ktdrym moge podzieli¢ sie z innymi. Mysle, ze kazdy ma swoje
sposoby walki z kryzysem. Mi pomagajg w walce z chorobq wtasnie te
sposoby, o ktérych napisatam. Choruje na schizofrenie paranoidalng,
przesztam dwie katatonie. Chciatabym podziekowac innym chorym

za wsparcie, jakie od nich otrzymatam, za akceptowanie mnie takq,
jakgq jestem. Dla Was liczy sie to, Ze jestem. Nie pytacie nawet o mojqg
diagnoze. Wazna jest osoba i czas terazniejszy. Czuje sie wsrod Was
dobrze. Rozumiecie moje problemy i dajecie nadzieje, ze dam rade.
Chciatabym Wam tez powiedziec, zebyscie i Wy nie tracili nadziei.
Walczcie do korica a czasami sobie odpuszczajcie, bo trzeba odpoczgc.
Nie rezygnujcie z marzen i realizujcie je, gdy tylko sie da. Wasze Zycie ma
sens i cel, jezeli go nie widzicie, to poszukajcie. Jestescie wazni i potrzebni.
Pamietajcie: cztowiek nie jest samotng wyspgq.”




Krzysztof

~Mam na imie Krzysztof. Skoriczytem 50 lat i choruje na schizofrenie
paranoidalng. Moja choroba trwa od 2001 roku. Najgorszy kryzys

mingt i mam nadzieje, ze to pierwszy i ostatni raz. Choc nigdy do konca nie
mam pewnosci. Bytem niemalze zagubionym dzieckiem, bo nieraz takie
sq skutki choréb psychicznych. Wtasciwie z dnia na dzieri objawy choroby
byly nagte i z ogromnymi skutkami. Lek, strach, omamy. Ptacz oraz mysli,
ktore nie dawaty zasngc, ogromny bél gtowy. Nieprzespane noce i papieros
za papierosem. Proba samobdjcza i cud, ze nie zabitem samego siebie.
Przerazajqgce co pisze, ale tak byto. Choroba i umyst catkowicie poplgtany,
niezdolny do zdrowego myslenia - odbierania otoczenia i zdrowych
bodZcow. Po trzech pobytach w szpitalu psychiatrycznym leki zostaty
ustalone i dopasowane. To dzieki nim mam dobre samopoczucie, czuje
stabilizacje i zdrowo mysle. Cho¢ nieraz przychodzq gorsze dni to staram
sie brac dawki leku jakie mi przepisat lekarz. Uwazam, ze odpowiednio
dobrane i dopasowane leki do choroby brane systematycznie mogqg
spowodowac lepsze samopoczucie oraz w mniejszym bqdz wiekszym
stopniu zdrowienie. Waznq rzeczq jest systematyczne chodzenie do
lekarza psychiatry, méwienie o objawach i samopoczuciu - co bedzie
procentowac w procesie leczenia choroby. Musimy pamietac zawsze, ze
leki, ktdrych uzywamy muszq sie wchfonqgc¢ i majq stopniowe dziatanie.
Nie ulegajmy pokusie, ze 2 czy 3 dni gorsze muszq powodowac zmiane
lekow. Trzeba cierpliwosci alby leki zaczety dobrze dziatac. Po catkowitym
rozpadzie matzeristwa i niemal powrocie do choroby trafitem do
Srodowiskowego Domu Samopomocy dzieki pracownicom Osrodka
Pomocy Spotecznej, za co jestem im wdzieczny. Miatem tam opieke
psychologa i zajecia, ktére powoli pomagaty mi we wracaniu do zdrowia.
Taki osrodek pozwala na relacje z innymi chorymi, ale tez uczy pewnej




systematycznosci i poczucia obowigzku. Bedqgc tam spedzitem wiele godzin
na rozmowach z psychologiem, na wyjasnianiu zagadek umystu i zdrowego
myslenia na przysztos¢. Chodzenie do osrodka pozwolito mi nawigzac
nowe znajomosci i obrac¢ nowy korytarz Zycia. Motywujgce byto to,

ze spotkatem fajnych ludzi, otwartych sercem i o trzezwym mysleniu,
elastycznych i rozumiejqgcych choroby. Pozwolito mi to rozwingc skrzydfta.
Zaczgtem malowac obrazy. Wigczytem sie tez w dziatalnos¢ Grupy

TROP. Teraz wiem, Ze mam szacunek i wartosc u ludzi i przyjaciot, co
procentuje nadziejg na lepsze zycie, chociaz droga jest wyboista i daleka.
Takie placéwki wsparcia jak Srodowiskowy Dom Samopomocy, Warsztat
Terapii Zawodowej, Osrodek Wsparcia albo grupy samopomocowe
mogg wspomagac proces zdrowienia, powrotu do tego co byto

kiedys, dobrego i otwartego pobytu w spoteczeristwie. Moja rada to

nie siedzie¢ w domu wsrod czterech scian, nie mysle¢ w kdtko o tym
samym, nie uzalac sie nad sobgq. Takie rzeczy to nie zdrowienie i powrot
do rzeczywistosci. Poza osrodkiem wsrdd przyjaciot i sqgsiadow panuje
rozumienie mojej choroby, co powoduje, Ze nie jestem stygmatyzowany
lub odtrgcony a wrecz przeciwnie. Ja staram sie by¢ zawsze
zmobilizowany i otwarty - co procentuje w relacjach z innymi ludZzmi.

To ogromna praca nad sobq. Kiedy umyst probuje sptata¢ mi psikusa
wtedy zaczynam dziatac. Wymyslam prace, snuje plany na przysztosc,
oglgdam tv, stucham radia i staram sie wtedy skupic. Powoli wszystko
wraca do normy. Juz nie mam leku przed ludzmi, jak w chorobie i ztych
doswiadczeniach z przesztosci. Mowie sobie: i tak nie mam wpltywu

na sytuacje, ktéra moze sie wydarzyc. W kazdej sytuacji napiecie

staram sie roztadowac zartem i Smiechem, uwierzcie - to pomaga.

Moje rady dla oséb w kryzysie psychicznym to: otwarcie, usmiech,

mate kroki w codziennych obowiqzkach i relacjach miedzyludzkich. To
Zycie puka do naszych drzwi i méwi ,,chodz ze mnq czy jestes chory czy
zdrowy. Jestes mi potrzebny”. Kochani, to my chorzy nieraz sami siebie
straszymy i zamykamy sie. Cztowiek jest istotg spofeczng, nie moze sam




istnie¢ w spofteczeristwie, od tego zalezy nasze zycie, nadzieja i pragnienia.
Jest potrzebny innym, w ten sposob sie dowartosciowuje i spetnia.
Polegajcie na sobie - Zze moZecie i macie potencjat. Potrzebna wam jest
iskra by rozpali¢ i pobudzi¢ do istnienia wasz umyst i ciato. Bfedy sq
zawsze, lecz tylko my mozemy naprawic je wiarg w siebie i dziataniem.

Nie jestem psychologiem ani tez psychiatrg, ale fachowcem swego

Zycia i choroby, bdlu i cierpienia i powrotu z drugiej strony lustra. Wy
wszyscy jestescie bogaci w piekno mitosci i wspotczucia. Dla tych, tak jok
ja, co sq chorzy, powiem tylko jedno: Zeby sie nie poddawali. Brori Boze sie
poddac! Bo jak sie poddaje cztowiek caly czas, to cofa sie do tytu. A jezeli
sie czfowiek stara, nie poddaje sie, to idzie do przodu. I dla tych wszystkich
chorych zycze, zeby szli do przodu.”




9. PRZYDATNE ADRESY | TELEFONY
CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

NAZWA PODMIOTU

OBSZAR DZIALANIA CZP TELEFON
LECZNICZEGO
Mazowieckie Specjalistyczne owiat grodziski
Centrum Zdrowia im. prof. Jana powiat g | 22290 00 51
. ’ powiat zyrardowski
Mazurkiewicza w Pruszkowie
Mazowieckie Specjalistyczne powiat pruszkowski, gmina Podkowa
Centrum Zdrowia im. prof. Jana Ledna, dzielnica m. st. Warszawy 227391426
Mazurkiewicza w Pruszkowie Ursus
Samodzielny Wojewddzki Zespét
Publicznych Zaktadéw Psychia- dzielnice m. st. Warszawy 731 690 740
trycznej Opieki Zdrowotnej Srédmiescie, Zoliborz
w Warszawie
Instytut Psychiatrii i Neurologu dzielnica m. st.’Warszawy 22 840 66 44
w Warszawie Mokotéw
Instytut Psychiatrii i Neurologii dzielnice m. st. War§zawy: 222181370
w Warszawie Ursynéw, Wilanéw
Szpital Bielanski im. ks. Jerzego - ) 22 569 04 95
Popietuszki w Warszawie dzielnica m. st. Warszawy Bielany 22569 05 38
Mazowiecki $zp|ta| Wojewodzki powiat wotominski 224197130
Drewnica Sp. z 0.0.
Samodzielny Zespét Publicznych
Zaktaddw Lecznictwa Otwartego dzielnica m.st. Warszawy Ochota 228221488
Warszawa-Ochota
. . ) L 221501777
Medikar Sp. z 0. 0. Sp. k. powiat piaseczynski 2215017 70
szpital Wolski im. Anny Gostyfiskie] dzielnica m. st. Warszawy Wola 2238948 80

Sp. z 0.0. w Warszawie

Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej w Siedlcach

m. Siedlce, powiat siedlecki, powiat
sokotowski, powiat tosicki

25632 20 61-69 wew. 457

Mazowiecki Szpital Brédnowski

dzielnica m. st. Warszawy

Sp.z 0.0. Targéwek 223265892
Wojewddzki Samodzielny Zespo6t
Publicznych Zaktadéw Opieki powiat gostyniniski, gminy: Gabin, tack, 24236 00 60
Zdrowotnej im. prof. Eugeniusza Nowy Dunindw, Stubice 24 236 00 45
Wilczkowskiego w Gostyninie
Wojskowy Instytut Medyczny -
- Pafnstwowy Instytut Badawczy dzielnica m. st. Warszawy 26 1818042

w Warszawie

Praga-Potudnie




SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY

POWIAT NAZWA PODMIOTU ADRES TELEFON
Srodowiskowy Dom )
ciechanowski Samopomocy dla Os6b ul. N|ech9dzka 1,40 236735638
A 06-400 Ciechanéw
Chorych Psychicznie Typ A
Srodowiskowy Dom ;
ciechanowski Samopomocy ul. Stra;acka 7',3 236736410
e 06-400 Ciechanéw
».Pomocna Dton” Typ B
Powiatowy Srodowiskowy S
lipski Dom Samopomocy ul. K|I|nsk|§go 13 483781148
o 27-300 Lipsko
,Stoneczny Dom” w Lipsku
Srodowiskowy Dom ul. Dunskiego Czerwonego
makowski Samopomocy w Makowie Krzyza 3A 297173289
Mazowieckim Typ AB 06-200 Makéw Mazowiecki
) Srodowiskowy Dom ul. Stowackiego 33
miawski Samopomocy w Strzegowie 06- 445 Strzegowo 236794284
. Srodowiskowy Dom Biatusny Lasek 19
ostrotecki Samopomocy w Myszynhcu 07-430 Myszyniec 297721080
Srodowiskowy Dom ul. Farna 21
m. Ostroteka Samopomoc W)(/)stro} e 07-410 Ostroteka 29764 61 04
P Y & filia: ul. Starosty Kosa 12
) Srodowiskowy Dom ul. Warchalskiego 3
ostrowski Samopomocy 07-300 Ostréw Mazowiecka 296441412
) Srodowiskowy Dom ul. Gen. St. Maczka 2
otwocki Samopomocy 05-480 Karczew 2278090 58
) Srodowiskowy Dom ul. Putawskiego 5A
otwocki Samopomocy w Otwocku 05-400 Otwock 227793412
Srodowiskowy Dom o
ptocki Samopomocy nr 1 dla ul. Adaon;i‘lz)/lzlclsj:g\é\ﬁcza A 24268 65 49
Oséb Chorych Psychicznie
) Srodowiskowy Dom Czubin 13
pruszkowski Samopomocy 05-840 Brwinéw 227296903
) Srodowiskowy Dom ul. Gtéwna 51
przysuski Samopomocy 26-400 Ruski Brod >17060 298
puttuski Srodowiskowy Dom ul. Biatowiejska 5 23692 22 65

Samopomocy w Puttusku

06-100 Puttusk




POWIAT NAZWA PODMIOTU ADRES TELEFON
) Srodowiskowy Dom ul. Cierzkowska 9
radomski Samopomocy 26-600 Radom 4836019 24
Srodowiskowy Dom
sochaczewski Samopomocy ul. Zamkowa 4A 46 863 55 80
; 96-500 Sochaczew
w Sochaczewie
Bielarski Srodowiskowy ul. Grebatowska 14
m.st. Warszawa Dom Samopomocy Typ A 01-808 Warszawa 228109287
m.st. Warszawa Srodowiskowy Dom ul. Jagielloriska 54 228706722
Samopomocy 02-019 Warszawa
Srodowiskowy Dom .
m.st. Warszawa Samopomocy ul. Gréjecka 109 22 895 27 61
- 02-120 Warszawa
,Pod Skrzydtami
Srodowiskowy Dom ul. Prawnicza 54
m.st. Warszawa Samopomocy ) 511863 083
M 02-495 Warszawa
,Stoneczny Dom
m.st. Warszawa Srodowiskowy Dom ul. Rydygiera 3 22839 66 23
Samopomocy 01-793 Warszawa
Srodowiskowy Dom ul. Pachnaca 95
m.st. Warszawa Samopomocy 02-790 Warszawa 221182182
Srodowiskowy Dom T
m.st. Warszawa Samopomocy ul. Sw. Wincentego 85 226142133
. " 03-291 Warszawa
»Na Targéwku
Srodowiskowy Dom ul. Zalipie 17
m.st. Warszawa Samopomocy 04-612 Warszawa 224991242
Srodowiskowy Dom —_—
m.st. Warszawa Samopomocy ,Pod ul. Zytnia 75/77 226311096
" 01-149 Warszawa
Daszkiem
warszawski Srodowiskowy Dom tubiec 45
zachodni Samopomocy w tubcu 05-084 Leszno 2272580 34
wyszkowski Srodowiskowy Dom ul. KEN 2 29742 79 90

Samopomocy

07-200 Wyszkéw




WARSZTATY TERAPII ZAJECIOWE])

Liste Warsztatow Terapii
Zajeciowej funkcjonujacych
na terenie Wojewddztwa
Mazowieckiego znajdg
Panstwo na stronie:

OSRODKI WSPARCIA | KLUBY

KLUB ,,PROMYK"” (PN. - PT. W GODZ. 16.00 - 20.00)
KLUB WEEKENDOWY ,,PROMYK" (SB. - ND. W GODZ. 10.00 - 18.00)
UL. WINCENTEGO 85, 03-291 WARSZAWA
TEL. 22 614 16 49
BRODNOWSKIE STOWARZYSZENIE PRZYJACIOL | RODZIN OSOB Z ZABURZENIAMI PSYCHICZNYMI ,,POMOST”

Osrodek Wsparcia dla Oséb Chorujacych Psychicznie (pn. - pt. w godz. 8.00 - 16.00)
ul. Sreniawitéw 4, 03-188 Warszawa
tel. 22 403 65 11
Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,POMOST”

Warszawski Dom Pod Fontanng
ul. Nowolipki 6A, 00-153 Warszawa
tel. 505 923 735, 518 580 898, 508 492 762

Klub ,,JESTEM ZA" - dla oséb ze spektrum autyzmu
ul. Marconich 2, 02-954 Warszawa
tel. 691 804 727

Integracyjny klub wsparcia dla dorostych ze spektrum autyzmu , Zycie jest fajne”
Fundacja Ergo Sum - Sztuka - Rozwdj - Klub dla 0séb ze spektrum autyzmu
ul. Groéjecka 68, 02-339 Warszawa
tel. 22 40 174 40

Klub weekendowy - Stowarzyszenie , Otwarte Drzwi”
ul. Targowa 82, 03-448, Warszawa
tel. 22619 85 01

Osrodek Oparcia Spotecznego
ul. Grochowska 259A, 03-844 Warszawa
tel. 22 810 92 87, 798 334 148




MIESZKANIA TRENINGOWE, WSPOMAGANE | HOSTELE

Mieszkanie treningowe dla oséb chorujacych psychicznie przy ul. Ktobuckiej
prowadzone przez Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb
z Zaburzeniami Psychicznymi ,POMOST”
tel. 600 617 522; mieszkanietreningowe@pomost.info.pl

Mieszkanie wspomagane dla 0s6b chorujacych psychicznie przy ul. Nocznickiego
prowadzone przez Fundacje Wspierania Rozwoju Psychiatrii Srodowiskowej
im. prof. Andrzeja Piotrowskiego
tel. 786 867 863

Mieszkanie treningowe dla 0séb chorujacych psychicznie przy ul. Lwowskiej
prowadzone przez Stowarzyszenie Integracja
integracja.grottgera@gmail.com; www.stowarzyszenie-integracja.pl

STOWARZYSZENIA

Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,POMOST”
ul. Sw. Wincentego 85, 03-291 Warszawa
tel. 2261416 49
www.pomost.info.pl

Drewnickie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Empatia”
ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zabki k/Warszawy
tel. 22 762 40 58
www.empatia.net.pl

Stowarzyszenie Integracja
ul. A. Grottgera 25A, 00-785 Warszawa
tel. 22 840 66 40
www.stowarzyszenie-integracja.pl

Fundacja eFkropka
ul. Ozarowska 61, 01-424 Warszawa
tel. 605 220 927
www.ef.org.pl

Stowarzyszenie ,,Otwarte Drzwi”
ul. Targowa 82, 03-448 Warszawa
tel. 22619 85 01
www.otwartedrzwi.pl

Stowarzyszenie ,MONAR"
ul. Nowolipki 9B, 00-252 Warszawa
tel. 226359509 /22 635 13 26

Towarzystwo Pomocy Miodziezy
ul. Nowolipki 2, 00-160 Warszawa
tel. 508 350 320

Stowarzyszenie Profilaktyki Depresji , Iskra”
ul. Jana Blatona 1/3, 01- 494 Warszawa
tel. 22 240 68 00




POMOC | KONSULTACJE PRAWNE

W wielu sytuacjach przydatna moze by¢ wiedza na temat posiadanych praw
i przywilejow. Mogga to by¢ sytuacje zwigzane z przebiegiem choroby, ale tez
z zyciem zawodowym lub osobistym. Na terenie Warszawy i Mazowsza mogg
Panstwo skorzystac¢ z bezptatnych porad prawnych. Ponizej umieszczone sg
dane kontaktowe do organéw i organizacji zajmujgcych sie takg dziatalnoscia.

Pomoc w sytuacjach naruszen wolnosci Pomoc w zakresie naruszen dotyczacych
i praw cztowieka i obywatela okreslonych praw pracownika

Gtéwny Inspektorat Pracy

w Konstytucji i innych aktach prawnych

Rzecznik Praw Obywatelskich www.pip.gov.pl
WWW.rpo.gov.pl ul. Barska 28/30
Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich 02-315 Warszawa
Aleja Solidarnosci 77 tel. 22391 82 15
00-090 Warszawa Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie
tel. 22 5517 700 ul. Ptocka 11/13
fax. 22 827 64 53 01-231 Warszawa
infolinia obywatelska: tel. 2242511 94
tel. 800 676 676 mail: kancelaria@warszawa.pip.gov.pl
biurorzecznika@brpo.gov.pl Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie
- Infolinia wypadkowa

Porady Telefoniczne:

Pomoc w zakresie probleméw pn. - pt. w godz. 8.00 - 15.00
dotyczacych naruszen praw osobistych z telefondw komorkowych:
i politycznych tel. 22 211 SQ 58
Porady Osobiste:
Helsinska Fundacja Praw Czlowieka pon. w godz. 8.00 - 17.00
www.hfhrpol.waw.pl wt., czw., pt. w godz. 8.00 - 15.00
ul. Zgoda 11
00-018 Warszawa A A q
tel. 22 556 44 40 Pomoc w zakresie rozwigzywania
hfhr@hfhr.pl trudnych sytuacji zyciowych,
informacja o dyzurach prawnika: w szczeg6lnosci spraw mieszkaniowych,

www.hfhr.pl/pomoc/ rodzinnych, zadtuzen, swiadczen
i zasitkéw, wiasnosci, dziedziczenia

Pomoc w zakresie problemoéw AT T )
dotyczacych naruszen praw pacjenta Biuro Porad Obywatelskich w Warszawie

. . www.bpo.pl
Rzecznik Praw Pacjenta ul. Gatczynskiego 3
) www.bpp.gov.pl ) 00-362 Warszawa
Ogélnopolska bezptatna infolinia Rzecznika tel. 22 828 12 95
Praw Pacjenta: bpowarszawa@gmail.com

tel. 800 190 590

pn. - pt. w godz. 8.15 - 16.15
ul. Mitynarska 46

01-171 Warszawa
sekretariat:
tel. 800 190 590

Fundacja Uniwersyteckich Poradni Prawnych
www.fupp.org.pl




INFOLINIE

Infolinia Doradcéw Grupy Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego ,, TROP”
tel. 22614 16 49
na Twoj telefon czekajg osoby, ktére pokonaty kryzys psychiczny
infolinia jest czynna od poniedziatku do czwartku, w godz. 16.00 - 19.00

Antydepresyjny Telefon Zaufania Centrum ITAKA
tel. 22 654 40 41
czynny w poniedziatki i czwartki w godz. 17.00 - 20.00

0goélnopolski bezptatny Telefon Zaufania dla os6b w kryzysie
tel. 116 123
czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 14.00 - 22.00

Gdy bliski chory zaginie - ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych
tel. 801247070

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji
tel. 22 594 91 00
czynny w kazdg $rode i czwartek w godz. 17.00 - 19.00

0goblnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne”
tel. 801 889 880
czynny codziennie w godz. 17.00 - 22.00 z wyjatkiem $wiat panstwowych
dzwonigc pfacisz tylko za pierwszy impuls potgczenia

Osrodek Interwencji Kryzysowej - pomoc psychologiczna, pomoc w kryzysach
tel. 22 855 44 32

Osrodek Interwencji Kryzysowej
tel. 22 837 55 59
czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 20.00

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
tel. 116 111
czynny codziennie w godz. 12.00 - 02.00

Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie , Niebieska Linia”
tel. 800 120 002
telefon catodobowy

Poradnia Telefoniczna , Niebieskiej Linii”
tel. 22 668 70 00
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 12.00 - 18.00

0goblnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki - Narkomania™*
tel. 801 199 990
czynny codziennie w godz. 16.00 - 21.00
*numer dostepny dla klientéw sieci Orange

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta, bezptatna infolinia
tel. 800 190 590
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 - 20.00

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich
tel. 800 676 676
czynna w poniedziatki w godz. od 10.00 - 18.00,
od wtorku do pigtku w godz. 8.00 - 16.00




Infolinia Stowarzyszenia KARAN (problemy narkotykowe)
tel. 800 120 289
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00 - 17.00
potaczenie bezptatne

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna ,,Serce za Serce”
tel. 22 425 98 98
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 17.00 - 20.00
oraz w soboty w godz. 15.00 - 17.00

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich fundacji ,,Nagle Sami”
tel. 800 108 108

Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci
tel. 800 100 100

Centrum Praw Kobiet
tel. 509 790 232 / 22 621 35 37
czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00 - 18.00
Interwencje: tel. 600 070 717

Telefon zaufania dla oséb starszych
tel. 22 635 09 54

Infolinia Anonimowych Alkoholikéw
tel. 801 033 242

Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego
tel. 22 840 66 44

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
tel. 800 702 222

Stowarzyszenie ,MONAR"
tel. 22 635 95 09 / 22 635 13 26

Profilaktyczno-Rozwojowy Osrodek Mtodziezy i Dzieci PROM
- porady w dziedzinie uzaleznien
Pomaranczowa linia dla dzieci i rodzicéw: tel. 801 140 068
czynny w godz. 14.00 - 20.00

Policyjny telefon ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
tel. 800 120 226

Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw Przemocy Seksualnej
tel. 22828 1112

Grupa wsparcia Anonimowych Seksoholikéw
tel. 798 056 677 (dla mezczyzn); 534 124 748 (dla kobiet)




PAMIETAJ:

- Kryzys psychiczny nie przekresla szans na udane

i satysfakcjonujgce zycie.

- Nie bgdz sam. Szukaj wsparcia u profesjonalistow oraz ludzi, ktérzy
sg wokot ciebie. Trzeba tylko ich dostrzec.

- Korzystaj z tatwo dostepnej i bezptatnej pomocy jaka

oferuja Punkty Wsparcia. Pracujgcy w nich psychologowie i inni
profesjonalisci zapewniajg przyjazne, partnerskie podejscie i skuteczng
pomoc w kryzysie.

- Jesli kryzys psychiczny nasila sie korzystaj z pomocy

medycznej. W takich przypadkach leki i psychoterapia pomoga

ci pokonac utrzymujgce sie dotkliwe problemy ze zdrowiem
psychicznym.

- Masz duze mozliwosci znalezienia realnego wsparcia.

Sprawdz oferte Srodowiskowych Doméw Samopomocy,
Warsztatow Terapii Zajeciowej, Klubow, Mieszkan Treningowych,
Wspomaganych i programow Aktywizacji Zawodowe;j.

- Pomoc osdb, ktore pokonaty kryzys psychiczny i sa w tej
dziedzinie ,,ekspertami przez doswiadczenie” moze by¢
nieocenionym wsparciem. Szukaj kontaktu z grupami wsparcia lub
doradcami telefonicznymi z Grupy TROP.

- Uzyskanie skutecznej pomocy dostosowanej do Twoich

potrzeb i oczekiwan jest mozliwe. Skorzystaj z pomocy Punktu
Wsparcia. Spotkasz tam zyczliwych profesjonalistéw oraz osoby ktére
radzg sobie z problemami podobnymi do Twoich.




10. Ksiazka do pobrania:

»JA | SCHIZOFRENIA”
AUTORSTWA AGNIESZKI EJSMONT

»JA SIE NIE CHOWAM JESTEM CHADOWA”
AUTORSTWA JULII MALECKIEJ



Nie jestes sam!

11. PRZYDATNE LINKI INTERNETOWE

BRODNOWSKIE PORTAL NGO

STOWARZYSZENIE INTERNETOWA 0 GRUPIE
POMOST »TWORCZY TROP” WSPARCIA TROP

GRUPA POROZUMIENIE

WSPARCIA NA RZECZ WSPIERANIA
TROP 0SOB CHORUJACYCH

PSYCHICZNIE



< ')

ZADBA]
O SWOJE
ZDROWIE
PSYCHICZNE

Jezeli doswiadczasz
kryzysu psychicznego

Jestes w trudnej sytuacji osobistej

Poszukujesz profesjonalnej pomocy

BEZPLATNY
PUNKT WSPARCIA

604 567 813
22 614 16 38

PON-PT w godz.: 16-20

e psycholog
e pracownik socjalny
* prawnik

e doradztwo telefoniczne ekspertow
przez doswiadczenie



