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Wz6r na balans — zadbaj
o zdrowie psychiczne

Podreczny pomocnik dla wszystkich,
ktorzy chca wzmocnié
swoja odpornos¢ psychiczng



Wzér na balans, czyli przepis na znalezienie
emocjonalnej rownowagi, ktora utatwia radzenie
sobie z wyzwaniami codziennosci i zyciowymi
kryzysami — to wcale nie najtatwiejszy wzér do
wyprowadzenia. Specjalisci obserwuja problemy
natury psychologicznej, bedace wynikiem izola-
cji podczas pandemii, trudnosci w radzeniu sobie
z dtugotrwatym stresem, braku umiejetnosci na-
wigzywania i utrzymywania relacji oraz rozumie-
nia wtasnych emocji.




Biorac pod uwage ztozonosé problematyki, Centrum Promocji i Ko-
munikacji Politechniki Slaskiej zorganizowato dwudniowe wydarze-
nie, ktdrego celem byto zwigkszenie sSwiadomosci na temat profilak-
tyki zdrowia psychicznego wsréd catej spotecznosci akademickiej
Uczelni i otoczenia spotecznego. ,,Wz6r na balans — zadbaj o zdrowie
psychiczne” obfitowat w ciekawe rozmowy, spotkania, konsultacje
psychologiczne oraz warsztaty ukazujace sposoby na wzmocnienie
odpornosci psychicznej. Wspdlnie szukali$my tytutowego wzoru na
balans dla samych siebie, poznawalismy narzedzia, ktére pozwola le-
piej radzi¢ sobie z codziennymi wyzwaniami. Naszym zamierzeniem
byto takze uwrazliwienie na problemy zwigzane z kryzysem zdrowia
psychicznego u naszych bliskich, nabycie umiejetnosci rozpozna-
wania niepokojacych objawéw, zapoznanie si¢ z rodzajami specja-
listycznego wsparcia oraz tego, jaka pomoc sami mozemy okazaé
osobom przezywajacym trudnosci.

Politechnika Slaska stara si¢ dbaé o holistyczny rozwéj catej spo-
tecznosci akademickiej, a takze — wypetniajac trzecig misje uniwer-
sytetow — wptywaé opiniotwérczo na otoczenie spoteczne. ,,Wz6r na
balans — zadbaj o zdrowie psychiczne’” odbyt sie w listopadzie 2024
roku w Bibliotece Politechniki Slaskiej. Wydarzenie byto czescia
projektu Miasto-Region-Akademia w ramach Europejskiego Mia-
sta Nauki Katowice 2024. Efektem dziatan jest podreczny pomoc-
nik, niniejsza broszura stanowigca swoiste podsumowanie naszych
poszukiwan wzoru na balans. Znajdziecie tu drodzy czytelnicy garsé
przydatnych informacji na temat wybranych zaburzen psychicznych
oraz tego, gdzie znalez¢ specjalistyczng pomoc. Znajduja sie tu takze
podpowiedzi, jak wspoméc druga osobe i sta¢ sie dla niej oparciem
w trudnych chwilach, czym jest empatyczna komunikacja i jak za-
stosowac ja w praktyce. Dowiecie si¢ czym jest stres i jak mozna
sobie poradzi¢ z trudnymi emocjami.

Zapraszamy do lektury liczac, ze stanie sie¢ ona inspiracja do pogte-
bienia wiedzy na temat zdrowia psychicznego.
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Wprowadzenie
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Kryzys zdrowia psychicznego moze dotknaé¢ kazdego czto-
wieka, niezaleznie od wieku, pochodzenia czy wyksztatcenia.
Wydayje si¢ nierealnym i odlegtym zagrozeniem, dopdki nie do-
tyczy kogos bliskiego. Niestety wspotczesnie ilos¢ zrédet stresu
wzrasta, a tempo zycia nie sprzyja nabywaniu kompetencji sku-
tecznego radzenia sobie z trudnos$ciami. Pandemia wraz z jej dtu-
gotrwatymi skutkami, bliskos¢ konfliktu wojennego, nadmiar przy-
swajanych informacji, bolesne wspomnienia, osobiste straty — to
tylko niektore z wielu czynnikéw majgcych wptyw na zdrowie psy-
chiczne kazdego cztowieka. Wiekszo$¢ z nas doswiadcza negatyw-
nych mysli, trudnych emocji, a takze fizjologicznych reakcji organi-
zmu w odpowiedzi na przezywane trudne sytuacje towarzyszgce
nam na co dzien. W konsekwencji wptywa to na nasze nastawienie
do zycia, jakos¢ relacji miedzyludzkich, poczucie zadowolenia oraz
ogolnie pojmowanej rownowagi.

Warto by¢ przygotowanym i Swiadomie wykorzystywaé
wszystkie swoje zasoby, by skutecznie radzi¢ sobie ze
stresem. Nasze predyspozycje sa odmienne, poniewaz
réznimy sie od siebie pod wzgledem osobowosciowym,
organicznym, pochodzimy z niejednakowych srodowisk
i rodzin. Umiejetnosé zarzadzania sobga, gdy przezywa-
my stres jest jedna z kluczowych kompetencji potrzeb-
nych do utrzymywania stabilnej kondycji psychofizycz-
nej. Dbanie o siebie i szeroko rozumiana troska o wtasny
dobrostan jest czynnikiem nie tylko chroniagcym przed
negatywnymi skutkami stresu, ale i rozwijajagcym odpor-
nos¢ psychiczng, ktérg warto wzmacniaé w ciggu catego
zycia.

Zdarza sig, ze na skutek silnych, nagtych lub dtugotrwatych prze-
zy¢ dochodzi do zachwiania rownowagi organizmu i nadwyrezenia
konstrukcji psychicznej, co moze doprowadzi¢ do kryzysu zdrowia.
W tej sytuacji potrzebne jest wsparcie zaréwno osoby doswiadcza-
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jacej cierpienia, jak i bliskich, ktérzy jej w tym towarzyszg. Warto
zgtebi¢ wiedze na temat najczesciej wystepujacych zaburzen psy-
chicznych, by nie stygmatyzowac osob, ktdére ich doswiadczajg, ale
pomoc stworzy¢ im komfortowa atmosfere sprzyjajaca zdrowieniu.
Empatyczna postawa wypetniona akceptacja i zrozumieniem
jest wsparciem wobec kazdego, kto zmaga si¢ z zyciowym
kryzysem. To wtasnie ludzie wokét, spogladajac na problemy
z innej perspektywy, pomagajg wzniecié¢ i utrzymaé nadzie-
je, ze jest mozliwe rozwigzanie sytuacji pozornie bez wyjscia.
Dlatego tak wazna jest umiejetnos¢ dbania o pozytywne rela-
cje, sposob komunikowania i wyrazania pogladow.

Drogi Czytelniku, ponizsza lektura ma zacheci¢ Cie do przejecia
kontroli nad trudng sytuacjg oraz poczucia sprawstwa i wiary w to,
ze wszyscy mamy wptyw na to, jaki tworzymy $wiat. Spowodujmy,
aby byt wolny od wykluczania i osgdzania, poczgwszy od mikrokli-
matu wokot nas, az po budowanie coraz szerszych sieci wsparcia
dla siebie i dla innych.
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ZABURZENIA — JAK JE
ROZPOZNAC
I ZROZUMIEC?
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Zaburzenia psychiczne s3a reakcja organizmu
i kryzysem stanu zdrowia. Podobnie jak inne pro-
blemy zdrowotne poddaja sie¢ leczeniu, ale wy-
magaja specjalistycznej diagnozy medycznej
oraz profesjonalnej opieki. Ponizsze wskazéwki
nie sa zacheta do samodzielnego diagnozowania
os6b z otoczenia, maja utatwié¢ zrozumienie ich
stanu psychicznego oraz udzielenie skutecznego
wsparcia.

e DEPRESJA — CHOROBA XXI WIEKU

Depresja u dzieci, mtodziezy i dorostych jest coraz bar-
dziej powszechna. Jej rozwojowi sprzyjata pandemia CO-
VID-19, a zwtaszcza towarzyszaca jej izolacja i poczucie
zagrozenia. Zamknigcie w czterech scianach, brak umie-
jetnosci nawigzywania i utrzymywania relacji réwiesni-
czych jest przyczyng ,epidemii samotnosci” skutkujacej
wzrostem zachorowan na depresje.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) ostrzega, ze do 2030
roku depresja bedzie najczesciej wystepujaca chorobg na
Swiecie. Niezdiagnozowana i nieleczona depresja moze pro-
wadzi¢ do standw zagrozenia zycia, w tym do samobdjstwa.

Rozpoznawanie depresiji

Wedtug psychiatry Aarona Becka w rozpoznawaniu zaburzen depresyjnych
sygnatem ostrzegawczym jest zaobserwowanie takich mechanizméw jak:

a. znieksztatcenia poznawcze wptywajace na catosciowe funkcjonowanie cztowieka, tj.
nadmierne uogdlnienia dotyczgce zdarzen (zwykle negatywne wnioski) oraz katastrofi-
zacja (wyolbrzymianie drobnych sytuacji);



b. negatywne auto-schematy (interpretacja zdarzen jako zagrazajgcych);
c. negatywna triada — wystepowanie irracjonalnego postrzegania siebie, otaczajacego
$wiata oraz przysztosci.

Mysli te sg automatyczne i mimowolne.

Triada poznawcza wedtug Aarona Becka

Chorego na depresje charakteryzuje negatywny sposéb postrzegania:

. siebie (np. jestem ciezarem dla innych, jestem beznadziejny),

. $wiata/otoczenia (np. ludzie mnie nie lubig, ludzie sg fatszywi, nie mozna nikomu za-
ufaé),

. przysztosci (np. nie poradze sobie w przysztosci, niczego nie osiggne).

Objawy depresji — obszary zmian

Zaburzenia depresyjne wptywaja na catosciowe funkcjonowanie cztowieka,
negatywne zmiany dotykaja nastepujacych obszaréw:

procesy myslenia,

funkcjonowanie organizmu (reakcje ciata),
emocjonalnos$¢ (uczucia, stany),

sposoby reagowania (zachowania, dziatania).
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MYSLI: pesymistyczne, katastroficzne, petne zamartwiania sie, autodestrukcyjne,
myslenie tunelowe (czarno-biate, waska perspektywa widzenia rzeczywistosci,
brak dostrzegania wyjscia z sytuacji).

CIALO: poczucie zmeczenia, niski poziom energii, zaburzenia apetytu (nadmier-
ny lub jego brak) i cyklu snu, béle (gtowy, brzucha, klatki piersiowej), napiecie
miesniowe, nadwrazliwo$¢ na bodzce sensoryczne (wzrok, stuch, dotyk), zawroty
gtowy.

EMOCJE: ogdlne obnizenie nastroju, smutek, lek, Zzal, poczucie winy, wstyd, obo-
jetnos$¢, poczucie pustki, dobowe wahania nastroju (zanik zdolnosci odczuwania
przyjemnosci), nadmierna obojetnos¢, przygnebienie.

ZACHOWANIA: izolacja od grupy, unikanie sytuacji towarzyskich, rezygnacja
z dawnych zainteresowan, ,nicnierobienie”, spowolnienie tempa wykonywanych
czynnosci, prokrastynacja (odwlekanie i odktadanie nawet waznych spraw).

Depresja wptywa negatywnie na procesy poznawcze obnizajgc w czasie jej trwa-
nia sprawnosc takich funkcji jak percepcja, pamigé, koncentracja uwagi, wyobraz-
nia, umiejetnos$¢ uczenia sie.

Depresja moze miec¢ rézne przyczyny:

ENDOGENNA (wewnatrzpochodna) — zaburzenie pracy systemoéw nerwowego
i hormonalnego, niedobdr neuroprzekaznikéw (serotoniny, dopaminy, noradrena-
liny) bez widocznych przyczyn zewnetrznych wyjasniajacych sposéb zachowania
cztowieka;

EGZOGENNA (zewnatrzpochodna) — zaburzenie reaktywne/adaptacyjne wywo-
tane przez zewnetrzny czynnik stresogenny lub traumatyczny, np. $mier¢ bliskiej
osoby, rozwdéd, mobbing, doswiadczenie przemocy, utrate pracy, wypadek, dozna-
nie uszczerbku na zdrowiu, doswiadczenie choroby.

Skutecznym sposobem zapobiegania depresji, jest regu-
larna aktywnosé fizyczna, szczegdlnie na swiezym po-
wietrzu. Podczas éwiczen mézg uwalnia endorfiny, a tak-
ze dopaming i serotoning — kluczowe neuroprzekazniki
biorace udziat w regulacji nastroju. Ruch nie tylko prze-
ciwdziata depresji, ale tez pomaga ja leczyc.
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nZycie nie toczy sie tak,

jak powinno, ale jest takie,
jakie jest. Sposob, w jaki sobie
z tym radzisz, stanowi réznice.”

- OPIS WYBRANYCH ZABURZEN
PSYCHICZNYCH

Zaburzenia osobowosci

Osoby o zaburzonej osobowosci przejawiaja utrwalone wzorce niefunkcjonalnego
zachowania. Objawia sie to jako dtugotrwaty i nieprzystosowawczy styl charakte-
ru o nieelastycznych cechach, ktéry wptywa na sposéb myslenia cztowieka, jego
reakcje emocjonalne, relacje miedzyludzkie oraz panowanie nad wtasnymi impul-
sami.

Zaburzenia odzywiania i jedzenia

Osoba chora w nieadekwatny sposéb postrzega wtasne ciato — najczesciej jako
grube i za duze — niezaleznie od rodzaju sylwetki czy faktycznej wagi, co staje
sie zrédtem niskiej samooceny. W zaleznosci od specyfiki zaburzenia osoby nim
dotkniete systematycznie, w sposéb kompulsywny i nawykowy dazg do spadku
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masy ciata. Niektore z nich odmawiajg sobie positkéw lub przesadnie kontrolujg
ich wartosc¢ kaloryczna, a takze podejmuja nadmierng (czasem wrecz katorzniczg)
aktywnos¢ fizyczna. Zdarza sie réwniez, ze po epizodach objadania sie cyklicznie
prowokuja wymioty i stosujg $rodki przeczyszczajgce w celu ,pozbycia sie” kilo-
gramow.

Zaburzenia psychotyczne

Osoba chora doswiadcza trudnosci w obszarze swiadomosci, proceséw myslenia,
postrzegania i zachowania. Czesto traci realny i faktyczny obraz sytuacji, myslac
nielogicznie, bez krytycznego spojrzenia na swoje nieadekwatne do sytuacji za-
chowanie. Wérdd objawéw moga pojawiac sie rowniez urojenia, halucynacje, oma-
my czy zachowania aspoteczne.

Zaburzenia lgkowe, zwigzane z silnym, nieade-
kwatnym do sytuacji przezywaniem leku:

Zespot stresu pourazowego (PTSD)

Zaburzenie wystepujace u oséb, ktére doswiadczyty traumatycznego wydarze-
nia, np. poczucia silnego zagrozenia zdrowia, zycia lub przemocy, zaréwno jako
bezposredni uczestnicy lub swiadkowie sytuacji. Moze to réwniez dotyczy¢ osob,
ktdére otrzymaty informacje o zdarzeniu lub byty wielokrotnie narazone na przezy-
wanie traumatycznego wydarzenia dotykajgcego innych (np. ratownicy medyczni,
strazacy, osoby pomagajace podczas klesk zywiotowych). Przezywajg mimowolne
wspomnienia, emocje, stany i mysli nawigzujgce do przesztosci. Moze temu towa-
rzyszyé: nadmierna czujnos$é¢, zwiekszona reaktywnos¢, trudnosci z koncentracija
uwagi i zapamietywaniem, niepokoj, zaburzenia cyklu snu oraz koszmary nocne,
powracajace natretne wspomnienia (obrazy, dzwieki, zapachy, miejsca), nadwraz-
liwos¢ z wystepujacym lekiem podczas doswiadczania bodzcéw przypominaja-
cych zdarzenie (np. pisk opon po wypadku samochodowym).

Zaburzenia obsesyjno — kompulsywne (OCD)

Osoby doswiadczajace tego rodzaju zaburzen zmagaja sie z lekiem i doswiadcza-
ja nieadekwatnego braku poczucia bezpieczenstwa w wielu prozaicznych sytu-
acjach. W zaleznosci od typu zaburzenia wigzg sie z natretnymi i mimowolnymi
myslami (obsesje), ktérych osoby zaburzone nie potrafig kontrolowa¢, np. obsesja
brudnych ragk, niewtasciwie utozonych w przestrzeni przedmiotéw, wtasciwego
dziatania sprzetéw domowych. Towarzyszy temu odczuwanie przymusu wykona-
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nia pewnych konkretnych czynnosci (kompulsje), ktére wielokrotnie powtérzone,
maja przyniesé ulge w przezywaniu trudnych emocji. Do kompulsji naleze¢ moga:
zbyt czeste i niepotrzebne mycie ragk, nadmierne sprawdzanie i kontrolowanie wy-
konanych juz czynnosci, przeliczanie ruchdw ciata i dziatan.

Spektrum autyzmu

Zaburzenie neurorozwojowe polegajace na przezywaniu trudnosci gtéwnie w ob-
szarze kontaktéw spotecznych. Ze wzgledu na ztozong i specyficzng wrazliwos¢,
osoby w spektrum maja najczesciej trudnosci z rozpoznawaniem oraz interpreto-
waniem standw emocjonalnych ludzi z otoczenia. Mozna zaobserwowaé sztyw-
no$¢ w zachowaniu oraz sposobie myslenia. Osoby te zwykle nie lubig nagtych
i niespodziewanych zmian, reagujac na nie bardzo emocjonalnie. Wolg rutyne, za-
planowany i przewidywalny przebieg zdarzen czy rozktad dnia.

Niektére z tych osé6b moga by¢ bardzo skryte i niesmiate w kontaktach (gdy wy-
soki poziom leku hamuje je w interakcjach) inne za$ nadmiernie szczere i bezpo-
$rednie (gdy majg trudnos$é w panowaniu nad impulsem) sprawiajgc btedne wra-
zenie aroganckich i pozbawionych taktu. Czesto zdarza sig, ze osoby ze spektrum
przejawiajg specyficzne i zawezone zainteresowania, ktéorym poswiecaja bardzo
duzo czasu oraz uwagj, dzieki czemu rozwijajg swoje talenty do ponadprzecietne-
g0 poziomu wiedzy i umiejetnosci.

U osob ze spektrum autyzmu najczesciej na etapie rozwoju wspotwystepujg zabu-
rzenia integracji sensoryczne;j.

Zaburzenia integracji sensorycznej

Integracja sensoryczna to proces, dzieki ktéoremu mézg otrzymuje informacje ze
wszystkich zmystow, segreguje je, rozpoznaje, przesiewa, a nastepnie integruje ze
sobg oraz z wczesniejszymi doswiadczeniami i odpowiada adekwatng reakcjg na
dziatajgce bodzce. Zaburzenie funkcjonowania tego procesu moze odbywac sie na
poziomie aktywnosci kazdego lub jednego/kilku zmystow: dotyku, wzroku, stuchu,
wechu, smaku, a nawet poczucia rownowagi i percepcji wtasnego ciata. Odczuwa-
ne dysfunkcje powodujg, ze osoby z nadwrazliwo$ciami zmystowymi majg skton-
no$¢ do unikania lub modulowania bodzcéw, poniewaz sg trudne do zniesienia,
meczg ich uktad nerwowy. W przypadku niedowrazliwosci poszukuja silniejszych
bodZzcéw. Np. osoba z nadwrazliwoscig stuchowa nie lubi oraz unika gtosnych
dzwiekow, odbiera wiekszos¢ z nich bez prawidtowej selekcji styszac nawet to,
co dzieje sie za zamknietymi drzwiami. Z kolei osoba z niedowrazliwoscig stucho-
wa moze dostarczaé doznania poprzez stuchanie gtosnej muzyki lub w miejscach,
gdzie akustyka pozwala na efekt echa np. w tazience.

Wzér na balans — zadbaj o zdrowie psychiczne 19



ADHD

Zaburzenie neurobiologiczne, ktére nazywane jest nadpobudliwoscig psycho-
ruchowg, poniewaz charakteryzuje sie trzema gtéwnymi cechami: problemami
z utrzymywaniem koncentracji, nadmierng impulsywnoscig oraz nieadekwatng
aktywnoscig ruchowg lub mentalng. Trudnosci z koncentracjg zwigzane sg czesto
z mimowolng gonitwg mysli i podatnoscig na dekoncentrujagce bodzce z otocze-
nia (inny spos6b selekcjonowania ich przez uktad nerwowy). Nadmierna impul-
sywnos$¢ wynika z trudnosci w procesie hamowania reakcji. Moga temu towarzy-
szy¢ takie objawy jak: nieustanne poruszanie koriczynami (lub w wyniku napiecia
miesniowego) czy wiercenie sie, czeste zmiany nastroju, uczucie wewnetrznego
niepokoju, zniecierpliwienie, zapominalstwo (trudnosci z pamiecia krdtkotrwata),
niemoznos$c¢ skupienia uwagi podczas dtugotrwatych zadan (np. podczas czytania
ksigzki), trudnosci w doprowadzaniu do konca juz podjetych dziatan. Jednoczes$nie
osoba z ADHD moze mie¢ zdolno$é¢ do specjalizacji i wpadania w tzw. hiperfocus
— nadmierng koncentracje, np. na nauce lub ulubionym zajeciu. ADHD to skoki
energii z wysokiej na bardzo niska, skoki koncentracji, skoki szybkosci dziatania
(,zrobie to teraz albo wcale”) oraz specyficzna emocjonalno$é ADHD, czyli nad-
mierna wrazliwos$¢ na opinig innych.

Zespot Tourette’a

Jest to zaburzenie neurologiczne, charakteryzujgce sie wystgpowaniem licznych
tikow:

e motorycznych (drganie powiek, mruganie oczami, marszczenie nosa, potrza-
sanie gtowa, machanie rekami, kopniecia),

» fonetycznych (kaszel, chichot, pohukiwanie, chrzgkanie czy wykrzykiwanie
stow),

¢ emocjonalnych (nagte zmiany nastroju jak wybuchy $miechu, ptaczu lub gnie-
wu),

e sktadajacych (sekwencje ruchéw wykonywane w okreslony sposéb np. doty-
kanie przedmiotéw w konkretnej kolejnosci).

Zaburzenie wigze sie réwniez z powtarzaniem wtasnych stéw i fraz — palilalia lub
wypowiedzi innych oséb z otoczenia — echolalia. Zespdt Tourette’a bywa kojarzony
z niekontrolowanym wykrzykiwaniem przeklenstw i obscenicznych stéw — kopro-
lalia, jednak jest to tylko jeden z wielu objawdw.
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Wszystkie zaburzenia psychiczne wymagaja specijali-
stycznej diagnozy i systematycznej, specjalistycznej
opieki medycznej (psychiatry, neurologa, endokrynologa,
psychoterapeuty, psychologa czy dietetyka) oraz syste-
matycznego wsparcia os6b z najblizszego otoczenia.
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FORMY POMOCY
PSYCHOLOGICZNEJ
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Konsultacja psychologiczna to rozmowa z psychologiem, ktére;j
celem jest wstepne rozpoznanie sytuacji zyciowej i emocjonalnej, scharakteryzo-
wanie problemu i wskazanie mozliwych form pomocy. Trudnosci zyciowe, kryzysy
rozwojowe czy nagte zdarzenia i niespodziewane zmiany wywotujg silne emocje
i stres. Rolg psychologa jest pomoc w powrocie do rownowagi. Konsultacja psy-
chologiczna nie stanowi zobowigzania do podjecia psychoterapii.

Interwencja kryzysowa jest formg doraznej pomocy psycholo-
gicznej, skoncentrowanej na problemie wywotujgcym kryzys. Celem interwencji
kryzysowej jest przywrdcenie rownowagi psychicznej, umiejetnosci dostrzegania
i korzystania z wtasnych zasobow oraz samodzielnego radzenia sobie z problema-
mi w taki sposob, aby zapobiec pogorszeniu sie stanu psychicznego.

Psychoterapia jest procesem i wymaga systematycznego udziatu w se-
sjach. W trakcie psychoterapii pacjent z pomocg terapeuty analizuje swoje funk-
cjonowanie pod katem tresci mysli, przezywanych emocji i sposoboéw zachowania.
Celem jest powrot do dobrego samopoczucia pacjenta, poprawa komfortu zycia,
uswiadomienie sobie swoich potrzeb oraz lepsze zrozumienie siebie. Pacjent pra-
cuje nad trudnymi doswiadczeniami z przesztosci i terazniejszosci, a takze uczy
sie zmienia¢ negatywne wzorce myslenia czy zachowania. Psychoterapia jest
skuteczng metoda leczenia wielu zaburzen oraz wsparcia os6b zmagajacych sie
z problemami natury psychicznej, kryzysem czy trauma. Psychoterapia moze byc¢
indywidualna, grupowa, dla rodzin i par.

Najwazniejsze, by osoba doswiadczajaca zaburzenia lub
dotknieta kryzysem zdrowia psychicznego znalazta po-
moc u specjalistow, ktérych kwalifikacje s3 sprawdzone
i potwierdzone.

Specijalisci zajmujacy si¢ zdrowiem psychicznym:

Psychiatra — lekarz, ktéry ukonczyt studia medyczne i posiada dodatkowo
specjalizacje w dziedzinie psychiatrii. Zajmuje sie diagnozg, konsultacjami oraz
leczeniem zaburzen psychicznych, najczesciej za pomoca farmakoterapii. Ponadto
psychiatra ocenia stan zdrowia psychicznego pacjenta oraz postepy w jego lecze-
niu. Psychiatra posiada uprawnienia do wystawiania zwolnien lekarskich, a tak-
ze do kierowania pacjentéw na dodatkowe badania czy hospitalizacje. Psychiatra
zajmuje sie szerokim zakresem schorzen i czesto wspdtpracuje z innymi specja-
listami, jak psychologowie czy psychoterapeuci, w celu zapewnienia pacjentowi
kompleksowej opieki.
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Psychoterapeuta — specjalista od pracy z emocjami i relacjami. Psy-
choterapeuta nie jest lekarzem, lecz specjalistg, ktéry ukonczyt szkote psychote-
rapii, wykonujagcym zawdéd okotomedyczny, Aby uzyskaé kwalifikacje do prowa-
dzenia terapii, konieczne jest ukonczenie kilkuletnich (zwykle 4-letnich) studiéw
podyplomowych przygotowujgcych do pracy z roznymi typami pacjentéw. Psycho-
terapeuci majg wiedze teoretyczng i praktyczng z zakresu rozmaitych metod i na-
rzedzi terapeutycznych. Moga pracowac w réznych nurtach, takich jak terapia sys-
temowa, poznawczo-behawioralna, psychodynamiczna, humanistyczna czy inne.

Psycholog — osoba, ktéra ukonczyta wyzsze studia psychologiczne. Moze
specjalizowac sie w wielu obszarach np. w psychologii zarzadzania, biznesu, spor-
tu, psychologii dzieciecej, klinicznej czy sagdowej. Zwykle szuka zZrddet zaistniatych
problemow, a w zakresie zdrowia psychicznego zajmuje sie diagnozg sporzadzang
na podstawie szczegotowego wywiadu z pacjentem i przeprowadzanych specjali-
stycznych testow psychologicznych. Moze prowadzi¢ konsultacje oraz doradztwo,
nie kazdy psycholog ma uprawnienia do prowadzenia psychoterapii.

Aby skorzystaé ze wsparcia w ramach NFZ nie jest po-
trzebne skierowanie do psychiatry. Skierowanie do psy-
chologa moze wystawié lekarz rodzinny lub psychiatra.
Pomoc psychiatryczng oraz psychologiczng mozna uzy-
skacé w:

e poradniach zdrowia psychicznego,

e ZOZ-ach, w ktérym prowadzona jest opieka psychiatryczna,

e niepublicznych osrodkach opieki psychiatrycznej,

e prywatnych gabinetach pomocy psychoterapeutycznej,

e os$rodkach oferujgcych pomoc osobom uzaleznionym i wspoétuzaleznionym,
e izbach przyje¢ przy szpitalnych oddziatach psychiatrycznych.
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WSPARCIE
PSYCHOLOGICZNE
NA POLITECHNICE SLASKIEJ
I POZA UCZELNIA
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e Konsultacje psychologiczne dla studentéow
i doktorantéw Politechniki Slaskiej

Osoby doswiadczajgce kryzysow, trudnosci emocjonalnych,
tych zwigzanych z relacjami czy akceptacja siebie, zmagajace
sie ze stresem czy odczuwajgce trudnosci z integracjg w no-
wym $rodowisku mogg skorzysta¢ z darmowych spotkan z psy-
chologiem w Gliwicach, Katowicach, Zabrzu i Rybniku.

Prosimy o wczes$niejsze umawianie terminu konsultacji
mailowo:
bon@polsl.pl.

e Strefa komfortu PSRP to projekt Parlamentu Studen-
téw Rzeczypospolitej Polskiej oraz Ministra Nauki i Szkolnictwa
Wyzszego skierowany do studentéw z catego kraju. W ramach
tej inicjatywy studenci majg mozliwosc¢ skorzystania z indywi-
dualnej bezptatnej pomocy online oraz wziecia udziatu w webi-
nariach prowadzonych przez specjalistow.
https://psrp.org.pl/strefa-komfortu/

e Lista wybranych osrodkoéw i poradni
zdrowia psychicznego z Gliwic, Zabrza,
Katowic i Rybnika.

www.polsl.pl/rd1-cos/wsparcie-psychologiczne-dla-studentow-i-doktorantow

Telefony zaufania

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji
tel.: 22 594 91 00
www.forumprzeciwdepresji.pl/antydepresyjny-telefon

Antydepresyjny Telefon Zaufania
tel: 22 484 88 01
www.stopdepresji.pl/antydepre
syjny-telefon-zaufania

Telefon zaufania mtodych (dzieci, mtodziezy, mtodych
dorostych do 25rz.)

tel: 22 484 88 04
www.stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych
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Catodobowy telefon zaufania dla oséb dorostych
tel.: 116 123
www.psychologia.edu.pl/kryzysy-osobiste/telefon-kryzysowy-116123.html

Catodobowy telefon zaufania E%E
dla dzieci i mtodziezy * T
tel: 116 111 %‘3
www.116111.pl [= ;

Bezptatna infolinia wsparcia dla oséb

po stracie bliskich

tel.. 800 108 108
www.naglesami.org.pl/telefon-wsparcia.html

Catodobowy Ogdlnopolski Telefon
Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
,Niebieska Linia”

tel: 800 120 002
www.niebieskalinia.info/index.php/
kontakt

e Darmowe wsparcie specjalistyczne udzielane przez
jednostki samorzadowe

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Gliwicach
www.pcpr-gliwice.pl/poradnictwo-specjalistyczne

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
w Katowicach
www.mops.katowice.pl/node/20

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie

w Zabrzu

; www.mopr.zabrze.pl/formy-pomocy/przeciwdzialanie-przemocy/zespol-inter-
wengcji-kryzysowej

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
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ROLA WSPARCIA
SPOLECZNEGO
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»Do gabinetu
terapeuty przychodza
ludzie samotni, bezradni
w byciu samemu ze soba.
Tacy, ktorzy doswiadczaja
bélu egzystencjalnego i nie znajduja
nikogo, z kim mogliby si¢ tym bélem
podzieli¢ albo kto mégtby im w tym bélu

ulzyé. Ale samotnosé nie jest tozsama

z byciem samemu”. ’

Prof. Bogdan de Barbaro

Wsparcie spoteczne, jakie bliscy moga zapewnié¢
osobom zmagajacym sie z trudnosciami, to klu-
czowy element skutecznego leczenia, odgrywa-
jacy fundamentalna role w procesie zdrowienia.



e Jak rozmawia¢ z osobami doswiadczajgcymi
trudnosci?

Jesli zauwazasz, ze jakas osoba w Twoim otoczeniu doswiadcza kry-
zysu lub cos wskazuje na pogorszenie jej kondycji psychicznej, badz
dla niej cennym wsparciem. W trudnej sytuacji liczy sie kazdy prze-
jaw zyczliwej troski i uwaznego zainteresowania. Przede wszystkim
zadbaj o swoje samopoczucie i sprawdz, czy czujesz sie na sitach, by
to zrobi¢. Jesli tak, pamiegtaj, ze nie chodzi o stawianie diagnozy czy
poradnictwo, tylko o bezinteresowny przejaw zainteresowania i che¢
udzielenia wsparcia.

Celem rozmowy powinno by¢ wzmocnienie osoby, ktérej chcesz pomoc, a tak-
ze wskazanie réznych form profesjonalnej pomocy. Nie staraj sie na wtasng reke
wchodzi¢ w role eksperta, tylko przygotuj informacje o mozliwosciach uzyskania
specjalistycznej opieki.

Zadbaj o odpowiednig atmosfere, wybierz dogodny czas i spokojne miejsce, aby
stworzy¢ odpowiednie warunki do przeprowadzenia wspierajacej rozmowy. Waz-
ne, by osoba, ktorg chcesz wesprzec poczuta Twoj szacunek, zachowaj tagodnosc,
miej $wiadomos¢, ze mozesz spotkac sie z negacja lub odmowa.

Praktyczne wskazoéwki i przyktadowe komunikaty

1. Okaz swoje zainteresowanie i zaznacz obecnos¢, by osoba w kryzysie poczuta,
Ze nie jest sama.
LJestem tutaj, moge Cie wspierac”, ,Jestem przy Tobie".

2. Stuchaj z uwagg i cierpliwoscia, postaraj sie nie przerywac i nie negowac
wypowiedzi, odzwierciedlaj, parafrazuj. Utrzymuj kontakt wzrokowy badz
skupiony/-a.

».Mozesz na mnie liczy¢”, ,Mdwisz, ze..", ,Stysze, ze jest Ci ciezko”, ,Widze, ze..".

3. Uszanuj i zaakceptuj, unikaj oceny, krytyki, nawet jesli co$ w sposobie re-
akcji osoby wspieranej wydaje Ci sie nielogiczne.
»Nie wiem jak doktadnie sie czujesz i co przezywasz, probuje sobie to wyobra-
zi¢", Wspotczuje Ci".

4. Poznaj potrzeby i obawy, zapytaj w jaki sposéb mozesz pomdc, a w ra-
zie odmowy probuj ponownie. Zapytaj co (jakie mysli/dziatania) po-
moze uspokoi¢ leki. Zastanéw sie jak, gdzie i kiedy mozesz udzieli¢
konkretnego, cho¢by najdrobniejszego wsparcia.

.Czego potrzebujesz?”, ,Co moge dla Ciebie zrobic?".
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Unikaj pouczania, doradztwa oraz narzucania swojego zdania, nie wchodz w role
specijalisty, zamiast tego doceniaj i zauwazaj wszystkie starania osoby, z ktérg rozma-
wiasz.

Widze Twoje starania i zmagania”, ,Stysze, ile wysitku w to wktadasz”, ,Doce-
niam to”".

6. Zachowuj sie naturalnie, sprobuj stwarza¢ takie warunki (wspélne czynnosci, ak-
tywnosci), by osoba potrzebujgca mogta oderwac sie od trudnych mysli i emocji.
+Moze zrobimy razem.?”, ,Ten stan i trudny czas przeming, a my znéw be-
dziemy..", ,Gdy poczujesz sig lepiej..".

7. Pomagaj w budowaniu i wzmacnianiu sieci wsparcia, utatwiaj pod-
trzymywanie relacji, wskazuj na wszystkie Zyczliwe osoby zaintereso-
wane stanem zdrowia osoby, ktorg chcesz wesprzec.

Jest wokoét Ciebie sporo osdb, ktorym zalezy na Twoim dobrym sa-
mopoczuciu”, ,Mozemy razem zrobi¢ co$, co poprawi Ci nastroj”.

8. Wspieraj w leczeniu i motywuj do terapii, zachecaj osobe w trudnosciach do ko-
rzystania z profesjonalnych zrédet wsparcia.
»Znam osoby, ktérym terapia bardzo pomogta”, ,Mam tu kontakty do polecanych
specjalistow”, ,Moge pomdc Ci w znalezieniu dobrego terapeuty”, ,Terapia moze byé
trudna, ale powoli poprawi Twoje samopoczucie”, ,Powoli przez to przejdziemy”.

e Empatyczna komunikacja — na czym polega
i jak ja stosowac?

Empatyczne i konstruktywne wyrazanie emocji nazywane réwniez
komunikacja empatyczng lub jezykiem serca, zostato stworzone
przez amerykanskiego psychologa Marshalla B. Rosenberga, twoér-
ce Porozumienia bez Przemocy (ang. Nonviolent Communication —
NVC). To metoda, ktéra ma na celu wspieranie dialogu miedzy ludzmi
oraz budowanie spoteczeristw opartych na empatii i uwzglednianiu
potrzeb wszystkich oséb.

Podstawag empatycznego komunikowania sie jest mowienie z wtasnej per-
spektywy i wyrazanie wtasnych uczué oraz stuchanie drugiej osoby bez osa-
dzania czy krytyki. Taki rodzaj komunikatu daje mozliwo$¢ bezpiecznego wy-
razania emocji i ich regulacje. Komunikowanie empatyczne przynosi korzysci
zaréwno w zyciu zawodowym, jak i prywatnym, daje szanse na nawigzanie
kontaktu i porozumienia.
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Cztery kroki komunikacji empatycznej:

1. Fakty
Co sie wydarzyto? Co kto$ konkretnie zrobit lub powiedziat? W tym kroku zwraca-
my uwage na fakty i spostrzezenia, powstrzymujac sie od ocen.

2. Uczucia

Co wtedy poczute$/poczutas? Co mogta poczué druga osoba? Uczucia to emocje
odseparowane od mysli np. ,jest mi smutno”. Uczucia odréznia sie od stéw i zdan,
w ktérych zawarta jest interpretacja cudzych zachowan oraz opis naszych
mysli. Uswiadomienie sobie wtasnych uczu¢ oraz uczué innych oséb, to wazny
element szczerej relacji.

3. Potrzeby

Jaka Twoja lub czyja$ potrzeba byta niespetniona? Co jest wazne? Czego chce?
W tym kroku zwracamy uwage na potrzeby, ktére stojg za naszymi uczuciami.
Wyrazam to, co w tym momencie jest dla mnie wazne.

4. Oczekiwania/Prosby

Czy jest co$, o co chciatbys/chciatabys$ kogo$ teraz poprosi¢? Prosbe nalezy wy-
razi¢ w jasny i konkretny sposob (co, gdzie i kiedy) oraz zaktadaé¢ mozliwosé
odmowy. Jesli kogos o co$ prosisz, ale denerwujesz sig, gdy ta osoba tej prosby
nie spetnia, to znaczy, ze to byto zadanie!

Przepis na komunikat empatyczny w jednym zdaniu:

Kiedy widze/stysze... (fakty)...

to czuje... (emocje)...

moja potrzeba... nie jest zaspokojona, dlatego potrzebuje... (potrzeby)...
chciatabym/chciatbym... (oczekiwania)...

Przyktad:

FAKTY: ,Nie przygotowates$ na dzisiaj prezentacji, a umawialiémy sie, ze dzi$ be-
dzie gotowa”".

UCZUCIA: ,Jestem zdenerwowany, dlatego ze teraz cata nasza grupa musi prze-
tozy¢ termin prezentacji”.

POTRZEBY: ,,Chce mie¢ pewnosc, ze jak sie na co$ umawiamy to bedzie tak, jak
ustalilismy”.

OCZEKIWANIA: ,Chciatbym sie dowiedzie¢ co sie stato i mie¢ pewnos¢, ze na-
stepnym razem wywigzesz sie z umowy".
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STRES
I REGULACJA
EMOCJONALNA
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»Odpornosé psychiczna nie stanowi statej, wrodzonej
cechy, tylko jest zdolnoscia, ktéra moze si¢ zmieniaé
w czasie.”

Bruce D. Perry, psychiatra

Stres jest catkowicie normalng i naturalna reakcja organizmu na wy-
darzenia zakidcajace jego rownowage. Jest zjawiskiem nieuchron-
nym i wiasciwie nie da si¢ go wyeliminowaé z codziennego zycia.
Stresory to czynniki zewnetrzne, ktére moga wptywac na to, jak za-
reagujemy.

Stresory fizyczne: nagte zmiany temperatury, goraco, zimno, wahania cisnie-

nia powietrza, hatas, niedobér snu, gtod, urazy fizyczne, ciezka fizyczna pra-
ca, dtugotrwate prowadzenie pojazdu, nadmiar bodzcow.
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Stresory psychiczne: wysokie wymagania otoczenia, presja cza-
su, obawa przed niesprostaniem wyzwaniom/oczekiwaniom, brak samodziel-
nosci, pospiech, utrata kontroli, nagta i nieprzewidziana zmiana.

Stresory spoteczne: smier¢ bliskiej osoby, utrata waznej relacj,
rozwdd, konflikty, izolacja, mobbing, niepozgdana wizyta, doswiadczenie
przemocy/agres;ji.

Stres moze dziataé:
e mobilizujgco — eustres
e deprymujgco — dystres

Eustres — stres pozytywny, ktéry dodaje sity, energii, determinacji, mobilizuje
i motywuje do wykonania zadania, np. gdy zostato niewiele czasu do oddania
waznego projektu.

Dystres — stres negatywny, chroniczny, dziatajgcy dtugofalowo, brak umie-
jetnosci roztadowania lub zneutralizowania napiecia zaburza funkcjonowa-
nie i dezorganizuje zycie, moze by¢ odczuwany fizycznie poprzez zmeczenie,
uczucie przecigzenia, napiecia w ciele, zaburzenia snu, problemy z koncen-
tracjg czy bole gtowy, zotadka, nudnosci, ucisk w klatce piersiowe;j.

Wedtug raportu opublikowanego w 2022 roku przez World Health Organi-
zation (WHO), dtugotrwaty stres jest jedng z gtéwnych przyczyn problemoéw
zdrowotnych, takich jak choroby serca, depresja i cukrzyca. WHO
opracowata publikacje dostepng w wielu jezykach ,Wazne na- s
wyki w sytuacjach stresu: poradnik ilustrowany”, ktéra jest zbio- 3% }
rem praktycznych sposobéw na radzenie sobie z trudnosciami. E%=EEH
www.iris.who.int/handle/10665/366709.

Uspokajajace praktyki w sytuacjach stresowych

e Oddychajl Wez wdech nosem liczac do trzech, staraj sie wydy-
cha¢ powietrze liczagc do sze$ciu. Stopniowo wydtuzaj wdech i wy-
dech. Kieruj oddech do brzucha, staraj sie oddycha¢ wolno i miarowo,
obserwuj swoj oddech.

*  Wez normalny wdech. Kciukiem uniesionej prawej reki delikatnie przytkaj

prawg dziurke nosa i zréb spokojny wydech lewa dziurka. Nastepnie wez
wdech lewg dziurkg, przytkaj ja palcem serdecznym prawej dtoni (palec
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srodkowy i wskazujacy mozesz oprzec¢ na czole miedzy brwiami lub zgig¢
do wnetrza dfoni) zwalniajac kciuk z prawego nozdrza i zréb wydech pra-
wa dziurka. Teraz wez wdech prawg dziurka, zakryj jg kciukiem zwalniajac
palec serdeczny z lewej dziurkiizréb wydech lewa. Powtérz 10 takich cykli.

*  Wyprobuj ¢wiczenia oddechowe obnizajgce poziom odczu-
wanego stresu np. oddychanie kwadratowe
www.youtube.com/watch?v=J5mgkWk4brE.

e Wyprobuj ¢wiczenia nerwu btednego dziatajgce na uspokoje-
nie, rozluznienie ciata i wyciszenie umystu
www.youtube.com/watch?v=E_8Uex_kDvs.

Zadbaj o ruch, kontakt z naturg, sen, zrbwnowazong diete, nawodnienie or-
ganizmu, odpoczynek. Utrzymuj kontakt z bliskimi, rozwijaj zainteresowania,
usmiechaj sie!

Jak uspokoié¢ wzburzone emocje i zatrzymac nattok mysli?

e Przede wszystkim zauwaz, nazwij i zaakceptuj emocje, ktore przezy-
wasz. Mozesz zapisa¢ na oddzielnych karteczkach kazdg mysliemocje, lub
przela¢ na papier w formie strumienia $wiadomosci.

e Wyraz to, co czujesz i co myslisz. Korzystaj z metafor: ,Czuje sie jak..".

e Wyraz to, co w tobie zywe przez sztuke — $piewajac, rysujac, malujac,
tanczac.

e Sprobuj zrozumieé jakg informacje dana emocja chce Ci przekazac? Co
chce, zebys$ wiedziat/-a, co chce, zebys zrobit/-a, np. zto$§¢ moze sygnali-
zowac potrzebe zmiany, obrony swoich granic; samotnos$¢ zwraca uwage
na potrzebe kontaktu z kims$ przyjaznym.

» Napisz wspierajacy, peten troski list do siebie. Bagdz swoim najlepszym
przyjacielem.
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Hormony szczescia to substancje, ktére sprawiaja, ze
odczuwamy przyjemnosé, jestesmy w dobrym humorze,
natadowani pozytywna energiag. Wptywaja takze na go-
spodarke hormonalng, odpornosé¢ organizmu, obnizajg
poziom stresu. Im wigcej hormondéw szczescia produku-
jemy, tym wigksze poczucie zadowolenia. Ponizej wybra-
ne sposoby na naturalne zwigkszenie ich poziomu.

OKSYTOCYNA hormon przywigzania
zabawa z dzieckiem

zabawa z psem/kotem

trzymanie sig za rece
przytulanie/gtaskanie/catowanie

moéwienie komplementéw

SEROTONINA hormon szczescia

. medytacja
. ptywanie, bieganie, jazda na rowerze
. ekspozycja na storice

kontakt z naturg

DOPAMINA hormon przyjemnosci

. wykonanie zatozonego planu/zadania
. samoopieka

. jedzenie

L[]

celebrowanie matych sukceséw

ENDORFINY hormony przeciwbélowe
$miech

aromaterapia

stuchanie muzyki

odbiér i tworzenie sztuki

czekolada z duzg zawartoscig kakao

¢wiczenia ruchowe, zwtaszcza taniec

N\ /

W2zér na balans — zadbaj o zdrowie psychiczne 41






7

WYBRANE STRONY
INTERNETOWE
ILITERATURA

DO POLECENIA

W2zér na balans — zadbaj o zdrowie psychiczne 43



Darmowa platforma wsparcia online

@‘ﬁ;;% www.giveandgethelp.com

Twarze depresji. Nie oceniam. Akceptuje
www.twarzedepresji.pl

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie
W www.niewidacpomnie.org

Kampania Forum Przeciw Depresji
www.forumprzeciwdepresji.pl

Mtode Gtowy — otwarcie o zdrowiu psychicznym
www.mlodeglowy.pl
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~Stres jest tematem zawsze aktualnym, a brakuje ogoélnodostep-
nych, bezptatnych wydarzen z tego zakresu. To byta bardzo do-
brze spedzona sobota. Bogata oferta tematyczna réznych form
spotkan (od konsultacji, przez warsztaty, wyktady, po zajecia
relaksacyjne). Poczestunek zamoéwiony przez organizatoréw
w przerwach, umozliwiat uczestnictwo we wszystkich wydarze-
niach bez wychodzenia z budynku.”

»DO uczestnictwa w wydarzeniu sktonity mnie che¢ przyjrzenia
sie wtasnej kondycji psychicznej oraz problemy ze zdrowiem
psychicznym u cztonka rodziny. Poziom wyktaddw i warsztatéw

przerést moje oczekiwania. Tematy przedstawiono w sposob ja-
sny i ciekawy. Tres$¢ i poziom byty dla mnie w punkt. Relaksacja
i cwiczenia oddechowe tez byty super.”

»D0 uczestnictwa sktonit mnie kryzys zdrowia psychicznego
u bliskiej mi osoby. Wszystko byto sSwietnie zorganizowane. Bar-
dzo dziekuje za mozliwosc udziatu!”

»Bardzo podobato mi sie to wydarzenie. Mogtam skorzystac
z konsultacji z psychologiem, ktéra bardzo mi pomogta. Wykta-
dy i warsztaty byty bardzo przyjemne. Duzo dowiedziatam sig
o stresie oraz jak sobie z nim radzi¢. Z checig wzigtabym udziat
w podobnym wydarzeniu :)"

~Chciatam poszerzy¢ praktyczng wiedze o emocjach. Raz jesz-
cze dziekuje za mozliwos¢ uczestnictwa, to byto wydarzenie dla
kazdego, wyciggnetam wnioski i zachete do pracy nad soba. Plus
za spokojng atmosfere, bez presji”
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