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Moje zdrowie psychiczne

Co to jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne jest wazng czescig zycia /7 GmmMysL
kazdego cztowieka. Zdrowie psychiczne jest f/. €=EVOCE
Zwigzane z naszym samopoczuciem.

Zdrowie psychiczne to jest to, jak myslimy SACONAE
o sobie i jakie emocje czujemy, jakie mamy "

kontakty z ludzmi.

Czasami czujesz sie zadowolony i spokojny.
Myslisz o sobie dobrze i jestes zadowolony

z kontaktow z innymi ludzmi.

Jesli czesto tak sie czujesz to znaczy, ze masz
dobre zdrowie psychiczne.

Kiedy masz dobre zdrowie psychiczne, wiesz
ze poradzisz sobie w zyciu.

Myslisz: Potrafie. Uda mi sie. Jestem dobrym
kolegg, dobrg kolezanka.

Czasami jednak czujesz sie niespokojny,
smutny, zdenerwowany.

Kazdy cztowiek czasami jest smutny,

zty lub niezadowolony. To jest normalne.

Czasami ktécisz sie ze swoimi znajomymi ﬂ ‘?\
lub bliskimi Ci osobami. |
Jesli potrafisz po ktétni pogodzi¢ sie,

to tez jest normalne. "
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sposoby na stres
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Jesli przez diuzszy czas czujesz sie
niespokojny, zdenerwowany lub smutny,

jesli coraz mniej rzeczy chce Ci sie robic,
przestates by¢ zadowolony - to moze oznacza
ze masz problemy ze zdrowiem psychicznym.

Jesli bliskie osoby méwig Ci, ze ostatnio
zmienite$ sie i martwig sie o Ciebie - to moze
oznaczac, ze Twoje zdrowie psychiczne
pogorszyto sie.

Osoby, ktére majg problemy ze zdrowiem

psychicznym:

— czesto martwig sie swoim zyciem

— bojg sie robi¢ nowe rzeczy, my$lg, ze sobie
nie poradza

— czesto czujg sie smutne, zte, zmeczone

— nie chcg wychodzi¢ z domu, przestajg robic
to co kiedys$ lubity robié

— przestajg rozmawiac i spotykaé sie
ze znajomymi

— stajg sie drazliwe, majg pretensje, czesto
ktoca sie lub mogg by¢ agresywne.

Niektdrzy ludzie majg problemy ze zdrowiem
psychicznym dlatego, ze majg w zyciu duzo
sytuacji stresujacych.

O tym co to jest stres i jak sobie z nim radzié¢
przeczytaj w ksigzce ,,Moje sposoby na stres”.
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Niektdérzy ludzie mogg mie¢ problemy

ze zdrowiem psychicznym, bo przezyli co$
bardzo trudnego. Na przyktad zmarta bliska
im osoba lub kto$ ich bardzo skrzywdzit.

Problemy ze zdrowiem psychicznym

moga by¢ dziedziczne. To znaczy, ze kto$

w rodzinie miat juz wczeséniej takie problemy.
Na przyktad babcia lub dziadek, mama lub tata.

Problemy ze zdrowiem psychicznym kazda
osoba moze odczuwaé w rézny sposob.
Kiedy problemy ze zdrowiem psychicznym
sg powazne, moze okazac sie ze to jest
zaburzenie psychiczne.

Zaburzenie psychiczne to stan kiedy
cztowiek cierpi. Kiedy nie moze zy¢ tak jak
do tej pory.

Trzeba wtedy p6j$¢ do lekarza.

Zaburzenia psychiczne moga by¢ rdézne.
Lekarz moze okresli¢ jakie to zaburzenie.
Zastosuje wtedy odpowiednie leczenie.

[ |
4l Sl

Niektore rodzaje zaburzen psychicznych

1. Depresja

Okreslenie przyczyny depresji czasem jest
bardzo trudne. Mozna zachorowac¢ na depresje
po przezytej tragedii lub po ciezkiej chorobie.
Ale tez na przyktad po urodzeniu dziecka.
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Jakie mogg by¢ objawy depresji?

— Przygnebienie, smutek, zte samopoczucie

— Ptacz bez powodu
— Utrata zainteresowan, checi do dziatania

— Problemy ze snem. To znaczy kiedy Spisz
dtugo a rano nie mozesz wstac z tozka.
Lub kiedy budzisz sie w nocy i nie mozesz
zasngc.

— Ktdcenie sie z innymi

— Mysli ze zycie nie ma sensu lub mysli
0 Smierci

— Brak energii, zmeczenie
— Jedzenie za duzo lub brak apetytu
— Schudniegcie

— Czucie sie gorszym i winnym bez powodu.

Pamieta;j!

Depresja jest bardzo powazng choroba.
Jesli zauwazasz u siebie objawy depresii,
poszukaj pomocy. ldz do lekarza!

2. Zaburzenia lekowe

Lek to naturalny stan emocjonalny
pojawiajgcy sie w codziennym zyciu.
Kazdy cztowiek odczuwa czasem lek.
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Lek mozesz odczuwac kiedy na przyktad:

— masz pozna¢ nowg osobe

— idziesz do nowej pracy

— idziesz do dentysty

— masz sie wypowiedzie¢ w wiekszej grupie
nieznanych Ci oséb.

Lek zmniejsza sie i w koncu znika, kiedy:

— wierzysz w siebie i w to ze robisz
dobre rzeczy

— wierzysz ze w wigkszosci trudnych sytuacji
poradzisz sobie.

Jesli uwazasz ze sobie nie poradzisz,

lek jest coraz wigkszy. Moze spowodowac

ze zaczniesz unika¢ trudnych dla Ciebie spraw
| pogorszy sie Twoje zdrowie psychiczne.

Pamietaj!

Jesli lek czujesz czesto i bardzo silnie,
jesli lek utrudnia ci codzienne zycie,

- mozesz potrzebowaé¢ pomocy!

Moze to oznaczaé ze cierpisz na
zaburzenia lekowe.

Jakie mogg by¢ objawy silnego leku?

— czujesz, ze szybciej bije Ci serce

— trzesa sie rece lub drzy cate ciato

— trudno Ci skoncentrowac sie, zebra¢ mysili
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— pocisz sie ciezko Ci oddychac
— masz nagtag potrzebe pojscia do toalety
— boli Cie brzuch.

Jesli czujesz sie tak bardzo czesto,
moze to oznaczaé¢ ze chorujesz
na zaburzenia lekowe.

Moga pojawiac sie przykre mysili:
— Nie poradze sobie.

— Wszyscy na mnie patrza.

— Wygladam gtupio.

— Niech to sie skonczy!

Silny lek odczuwany bardzo dtugo
powoduje pogorszenie zdrowia psychicznego.

Najczesciej nie chcesz robi¢ rzeczy z ktérymi
samemu trudno Ci sobie poradzi¢, ktére
powodujg lek. Na przyktad:

— nie chcesz wychodzi¢ z domu
— nie wychodzisz do miejsc publicznych
— nie chodzisz do pracy lub na praktyki

— wykonujesz zadania niedoktadnie.

3. Schizofrenia

Osoby chorujgce na schizofrenie maja
problemy ze sposobem w jaki mysla,

co czuja i jak sie zachowuja.

Nie rozumiejg tego co z nimi sie dzieje.

Osoby bliskie przestajg rozumie¢ ich zachowanie.
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Jakie mogg by¢ objawy schizofrenii?
® Halucynacje

Halucynacje sg kiedy cztowiek:

— styszy gtosy lub dzwieki ktore nie istniejg

— widzi rzeczy ktérych nie ma w rzeczywistoSci
— czuje zapachy albo smaki ktérych nie ma.

Osoby chorujgce na schizofrenie mogg

by¢ przekonane, ze kto$ do nich méwi
chociaz sg same w pokoju.

Styszg dzwieki w swojej gtowie.

Cztowiek ktéry ma halucynacje uwaza

ze to co widzi, styszy, czuje jest prawdziwe.

® Urojenia

Osoba chorujgca na schizofrenie moze
byC przekonana ze dzieje sie cos
czego nie ma w rzeczywistosci.

Moze mysleC€ na przyktad:

— ze inne osoby chcg zrobi¢ jej krzywde
— ze bliskie osoby chcg jg skrzywdzié¢

— ze kto$ jg Sledzi lub podstuchuje

— ze inne osoby styszg jej mysli.

® Zmiana zachowania

Osoba ktora choruje na schizofrenie
czuje sie zle, moze by¢ drazliwa lub smutna.
Zachowuje sie inaczej niz zwykle.
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Dla innych osob te zachowania
moga by¢ dziwne i niezrozumiate.

Dziwne zachowania osoby chorujgcej
na schizofrenie to na przyktad:

— méwi do siebie bo jest przekonana
ze z kim$ rozmawia

— nie chce rozmawiac¢ z bliskimi

— przestaje wychodzi¢ z domu

| — przestaje wykonywaé swoje obowiazki

— chce by¢ caty czas sama
— przestaje sie my¢
— przestaje jes¢

— ma problemy ze snem.

Osoby chorujgce na schizofrenie nie widza
swojego dziwnego zachowania.

Sa przekonane ze to co widzg, stysza, czujg
jest prawdziwe.

Osoby chorujgce na schizofrenie czesto

nie chcg szuka¢ pomocy.

Wazne!
Osoby bliskie powinny haméwié¢ osobe
chorujaca na wizyte u lekarza psychiatry.

Leczenie schizofrenii polega na przyjmowaniu
lekow. Leki musi przepisac lekarz.
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Lekarz psychiatra zapisze leki, ktore bedg
najlepiej dziataty na te osobe.

Czasami kto$ czuje sie bardzo Zle i musi
pdjs¢ na jakis czas do szpitala.

Lekarz psychiatra zdecyduje czy ta osoba
powinna pdjs¢ do szpitala.

4. Uzaleznienia

Uzaleznienie to choroba.

B : . Moje problemy
Uzaleznienie jest wtedy, gdy robisz cos, z uzaleznieniami
co Zle wptywa na Twoje zdrowie i zycie
a nie mozesz przestac tego robic.

Przeczytaj o uzaleznieniach w ksigzce
»,Moje problemy z uzaleznieniami”.

Dowiesz si¢ dlaczego mozesz si¢ uzaleznic
i kto wtedy moze Ci poméc.

Co mozesz zrobi¢ gdy masz
problemy ze zdrowiem psychicznym?

Jesli obserwujesz u siebie objawy opisane
w tej ksigzce, powinienes$ poszukaé pomocy.

Depresja, zaburzenia lekowe, schizofrenia,
uzaleznienia to tylko niektore zaburzenia
psychiczne. Trudno jest samemu okresli¢
czy to co sie przezywa to jest zaburzenie
psychiczne.

11
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Mozesz o swoich problemach porozmawiaé
z zaufang osoba. Zaufang osobg moze by¢
Twdj przyjaciel lub ktos z rodziny.

Moze okazac sie, ze ta rozmowa nie wystarczy.
Mozesz potrzebowac porady specjalisty.

Specijalisci ktérzy pomagajg
w problemach ze zdrowiem psychicznym
to psycholog i lekarz psychiatra.

Psycholog to osoba ktéra rozmawia z ludzmi
o tym jak sie czuja. Chce dowiedzie¢ sie
czy majg problemy ze zdrowiem psychicznym.

Psycholog pomaga rozwigzywac problemy
w kontaktach z innymi ludzmi.

Psychologowie pracujg w:

— szkotach

— srodowiskowych domach samopomocy
— warsztatach terapii zajeciowej

— Poradniach Zdrowia Psychicznego.

| SDS |

PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGD

Zeby spotkaé sie z psychologiem
i w Poradni Zdrowia Psychicznego potrzebne
jest skierowanie od lekarza podstawowej

opieki zdrowotnej czyli lekarza rodzinnego.
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Na wizyte u psychologa trzeba sie umowié.
Mozesz poprosi¢ zaufang osobe, zeby Ci
pomogta zapisac¢ sie na pierwszg wizyte.

Wizyta u psychologa odbywa sie
w osobnym pokoju, zeby nikt wam
nie przeszkadzat w rozmowie.

Psycholog moze uméwic sie z Tobg na wiecej
spotkan, zeby lepiej Cie poznad.
| zeby lepiej pombéc.

W czasie rozmowy z Tobg psycholog

— wystucha co sprawia Ci trudno$c,
Z czym masz problemy

— porozmawia o sprawach osobistych

— moze zadawac pytania o Twoje zycie,
o Twojg rodzine, o dziecinstwo.

Pamieta;j!

Psycholog nie jest lekarzem.
Psycholog nie moze przepisywac lekow.

Wizyta u lekarza psychiatry

AT A

Psychiatra to lekarz, ktéry zajmuje sie E
zdrowiem psychicznym.
Zeby uméwié sie na wizyte u psychiatry |
nie potrzeba skierowania. ' | el

13
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Psychiatra bedzie zadawat Ci pytania

o Twoje zdrowie. Moze spyta¢ na przyktad:

— co Cie niepokoi w Twoim zachowaniu

— w jakich sytuacjach czujesz sie Zle

— od jak dawna masz problemy ze zdrowiem
psychicznym

— czy w Twojej rodzinie kto§ ma zaburzenia
psychiczne.

Pamietaj!

Dobrze jest przygotowac sie do wizyty

u lekarza psychiatry. Zapisz sobie objawy

jakie obserwujesz u siebie i kiedy one wystepuja.
Zapytaj rodzicow o choroby w rodzinie.

Psychiatra po rozmowie z Tobg okre$li
czy chorujesz na zaburzenie psychiczne.
Moze wypisac skierowanie do szpitala.

i 2| W szpitalu lekarze zajmujg si¢ odpowiednim
dobraniem lekéw. Czasami trzeba w szpitalu

|
m l ﬁ\ zostaé diuzej, az leki zaczng dobrze dziataé.

Wazne!

Jesli lekarz zapisat Ci leki pamietaj, zeby je
braé zgodnie z zaleceniami.

Nie mozesz sam przestac¢ brac¢ lekow!

O odstawieniu lekéw decyduje lekarz
po rozmowie z Toba.
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Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

W zyciu kazdego cztowieka wazne jest,
zeby by¢ aktywnym i wykonywac obowigzki.
Jednak wazne jest tez zeby zadbac

O przyjemnosci i wypoczynek po pracy.

® Wypoczynek

Zastanow sie jak najlepiej wypoczywasz.
Niektdrzy ludzie wypoczywaja, kiedy:

— stuchajg muzyki

— biorg goraca kapiel

— spacerujg w parku lub w lesie.

® Sen

Kiedy po przebudzeniu jestes wypoczety

i masz energie to znaczy, ze jeste$ wyspany.
Kiedy $pisz za dtugo lub za krétko, mozesz

od rana czué sie zmeczony.

Przed pojsciem spac przewietrz pokdj w ktérym
$pisz. Staraj sie nie spac dtugo w dzien.

@® Zdrowe odzywianie

Staraj sie zdrowo odzywiac.

Jedz duzo swiezych warzyw i owocow.

Unikaj jedzenia stodyczy, potraw ttustych

i stonych. Unikaj picia gazowanych stodkich
napojow.

Wiecej o zdrowym odzywianiu dowiesz sie

z ksigzki ,Moje sposoby na zdrowe odzywianie”.

ot Cpairiska
Baata Prrytyia

powinna witclzied o 2o

Moje sposoby d
na zdrowe odzywianie

o oscba 2 niepaincsprawnodcis intolakiuaing
rawy ywieni

&l
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® Unikanie alkoholu

Czasami ludzie pijg alkohol, zeby zrelaksowaé
sie i zmniejszy¢ swdj stres.

Czeste picie alkoholu bardzo szkodzi zdrowiu!
Nie mozesz pi¢ alkoholu, jesli bierzesz niektére
leki. Zapytaj swojego lekarza czy przy Twoich
lekach mozesz pi¢ alkohol.

® Zdrowie fizyczne

Wysitek fizyczny pomaga w dbaniu o zdrowie.
Wysitek fizyczny to na przyktad bieganie,
jazda na rowerze, praca w ogrodzie.

Wysitek fizyczny dziata jesli sie pocisz,

jeste$ zmeczony, czujesz swoje miesnie.

Taki wysitek wzmacnia ciato i pomaga by¢ zdrowym.

@® Aktywnos¢

Staraj sie codziennie cos robi¢, wyj$¢ z domu.
Dobrze jest jesli pracujesz lub chodzisz na zajecia.
Postaraj sie kazdego dnia zaplanowac

co bedziesz robit. To moga by¢ obowigzki
domowe, na przyktad sprzatanie, wyrzucenie
$mieci lub spotkania ze znajomymi.

® Spotkania i rozmowy ze znajomymi

Wazne jest zeby utrzymywaé kontakty
z osobami, ktére lubisz. Mozesz razem
ze znajomymi robi¢ to co sprawia wam rados¢.
Na przyktad chodzi¢ do kina, na spacery, na rower.
Mozesz rozmawiac ze znajomymi przez telefon.

Wazne jest mowienie o tym jak sie czujesz.

16
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W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:

,,MOj czas wolny*.
,,Moje ciato“.
,,Moje zdrowie*.
,,Moje wydatki“.
,,MO0j komputer*,
,,M0j internet”.

,,Moje bezpieczenstwo
w internecie“.

,,Moje sposoby na konflikty“.

,,Moje zachowanie®“.
,,Moje prawa“.

,,Moje relacje z ludzmi*.

,,MO0j chlopak, moja dziewczyna“.

,,Moja samodzielnosc¢*”.

,,Moje sposoby na zdrowe
odzywianie*“.

,,Moje bezpieczenstwo
na drodze®.

,Moje sposoby na stres*.

,,Moje sposoby radzenia sobie
po smierci bliskich*.

,,Moja zona, moj maz*.

,,Moje filmy i muzyka z internetu*.

,,Moje bezpieczne umowy*“.
,,Moje prawo do pracy*.

,,Moje zdrowie psychiczne*.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

M dbanie o godno$¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

M wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

M 119 Kot terenowych,

M 11.500 cztonkow (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscig intelektualna, przyjaciele),
M ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 25 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

M placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

M wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikédw wtasnych spraw,

M chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

M organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

M indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

B wspieranie i pomoc rodzinom,

M dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspotpracuje z instytucjami i organizacjami:

M w tworzeniu nowego prawa,

M w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng
i postaw spotecznych,

M w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

M w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,

M w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

M w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualng
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psoni.org.pl




