Swiatowy Dzien Zdrowia Psychicznego

Swiatowy Dzien Zdrowia psychicznego obchodzony jest
corocznie 10 pazdziernika. Zostat on ustanowiony przez
Swiatowa Organizacje Zdrowia (WHO) w 1992 roku.
Celem tego nietypowego dnia jest edukacja spoteczenstwa w
zakresie zdrowia psychicznego. Dziatania podejmowane tego
dnia zwracajg uwage na choroby i zaburzenia psychiczne i
przeciwdziatajg stygmatyzacji osob z zaburzeniami.
Choroby i zaburzenia psychiczne

Choroby i zaburzenia psychiczne sg zwigzane z umystem
cztowieka. Osoba z zaburzeniem nie jest w stanie w petni
kontrolowac swoich uczu¢, emocji, mysli lub dziatan. Powoduje
to trudnosci w zyciu codziennym. Niektére choroby Iub
zaburzenia mogg wymagac krotkiego leczenia, niektore
dtugotrwatego pobytu w szpitalu.
Chorobami i zaburzeniami sg na przyktad:

e zaburzenia depresyjne,

e zaburzenia ze spektrum autyzmu,

e zaburzenia osobowosci,

e ADHD.
Czeste przypadki

Zaburzenia psychiczne sg powszechne. Srednio co pigta osoba
doswiadczyta zaburzenia psychicznego, a co 6sma zyje z
zaburzeniem ! Zaburzenia i choroby psychiczne stanowig jedne
z najczestszych chorob w Unii Europejskiej (2018). Choroby i
zaburzenia psychiczne mogg wydawac sie rzadkim zjawiskiem —
leczone mogg by¢ zupetnie niezauwazalne przez innych! W
Stanach  Zjednoczonych  ponad 21%  spoteczenstwa
doswiadczyto zaburzen psychicznych (2020). We Francji,
Holandii i Finlandii dotykajg one ponad 19% obywateli. W Polsce
liczba osob zdiagnozowanych wynosi mniej niz 15%.



Polska na tle swiata

Polska zdaje sie nie mie¢ probleméw 2z zaburzeniami
psychicznymi. Wedtug raportow Komisji Europejskiej choroby
psychiczne dotykajg Polakow najrzadziej. Niestety, za przyczyne
niskiej liczby zaburzen uznano stygmatyzacje zwigzang z
przyznaniem sie do posiadania zaburzen. Niektorzy wcigz
uwazajg, ze o chorobach i zaburzeniach psychicznych nie
nalezy rozmawiac - traktujgc je jako sekret.73% z osob badanych
uwaza chorobe psychiczna raczej za wstydliwg — ktora ukrywa
sie przed innymi.
Specijalisci

Chorobami i zaburzeniami psychicznymi zajmujg sie
psycholodzy, psychiatrzy i psychoterapeuci.

v Psycholog udziela jednorazowych porad, prowadzi dorazne
wsparcie w trudnej sytuac;ji.

v Psychoterapeuci prowadzg dtugotrwate terapie. To oni
prowadzg regularne spotkania, ktére pomagajg odnalez¢
sie w trudnych sytuacjach.

v Psychiatrzy sg lekarzami. Leczg oni konkretne choroby i
zaburzenia, mogg takze przepisywac leki.

Cicha choroba

Zaburzenia psychiczne, w przeciwienstwie do chorob fizycznych,
sg czesto niezauwazane przez spoteczenstwo. Osoby z
zaburzeniami czesto sg w stanie w petni funkcjonowac dzieki
lekom lub ukrywaé chorobe ze strachu przed stygmatyzacjs.
Nieleczona, ukrywana choroba lub zaburzenia sg w stanie
doprowadzi¢ nawet do Smierci. Kazde podejrzenie o zaburzenie
lub chorobe psychiczng powinno by¢ zbadane przez
odpowiedniego lekarza! W razie watpliwosci mozna skorzystac z
pomocy psychologa szkolnego.

Jak budowac¢ odpornosc¢?
Odpornos¢ zdrowia psychicznego mozna wzmocnié! W zdrowym
ciele zdrowy duch — osoby aktywne rzeczywiscie majg mniejszg
szanse na zachorowanie. Wazne jest takze otoczenie — osoby
otaczajgce sie wspierajgcymi osobami, rzadziej chorujg na
choroby psychiczne. Niestety aktywnos¢ fizyczna nie jest



gwarantem odpornosci na choroby i zaburzenia psychiczne.
Czynniki zewnetrzne, takie jak sytuacja materialna przemoc,
stres czy przesladowanie znaczgco zwiekszajg ryzyko
wystgpienia zaburzen lub choroby.

Smutek a depresja
Smutek jest jedng z podstawowych emocji cztowieka — ktorg
kazdy niestety odczuje w swoim zyciu. Smutek jest naturalng
reakcjg na przykre sytuacje. Depresja nie jest poczuciem
smutku! Zaburzenie to wptywa catkowicie na organizm i moze
powodowac zmeczenie, irytacje, ciggte i nieprzerwane poczucie
smutku, wstyd, jak i dolegliwosci fizyczne, takie jak bol glowy lub
miesni. Smutek lub chandra sg czesto mylone z depresjg — co
czesto tworzy stereotyp mozliwosci samodzielnego wyjscia z
depresji. Depresja jest zaburzeniem stwierdzonym przez
odpowiedniego lekarza, nie jest okresowym poczuciem smutku.
Stygmatyzacja
Choroby i zaburzenia psychiczne mozna leczy¢. Jednakze w
spoteczenstwie wcigz bywajg traktowane jako powod do wstydu.
Osoby z zaburzeniami sg czesto stygmatyzowane - patrzy sie
na nie przez pryzmat choroby, wyklucza ze spoteczenstwa lub
uniemozliwia leczenie. Osoby 2z zaburzeniami sg czesto
wykluczane z zycia spotecznego. Spoteczenstwo nieprzychylnie
patrzy na mozliwos¢ zatrudnienia ich np. do opieki nad dzieCmi.

Mity i stereotypy
Stereotyp osoby chorej psychicznie opiera sie na czterech
btednych stwierdzeniach:
1.chory psychicznie jest niebezpieczny,
2. ponosi on odpowiedzialnos¢ za swoj stan zdrowia,
3.choroba psychiczna jest chroniczna i trudna do
wyleczenia,
4.chory jest nieprzewidywalny i niezdolny do prawidtowego
wypetniania rol spotecznych.
Powyzsze stereotypy powodujg mechanizm btednego kota.
Spoteczenstwo stygmatyzuje osoby chore, ktore nie mogg
funkcjonowac¢ z powodu wykluczenia.



Niebezpieczni?
Osoba z zaburzeniem psychicznym jest niebezpieczna
wytacznie wtedy, gdy nie jest poddana leczeniu — i bardzo czesto
stanowi zagrozenie tylko dla siebie! Niektére choroby i
zaburzenia psychiczne wywotujg agresje u chorego — lecz mozna
ja kontrolowac dzieki odpowiednio dobranym lekom.
Czyja wina?
Jednym ze szkodliwych stereotypow jest sugerowanie, ze chory
ponosi wine za swoj stan. Choroby psychiczne spowodowane sg
czesto czynnikami srodowiskowymi, ciezkim zdarzeniem
zyciowym lub sg uwarunkowane genetycznie. Niewtasciwym jest
sugerowanie aktywnosci fizycznej jako remedium na zaburzenia.
Osoby z zaburzeniami czesto nie sg w stanie podjg¢ zadnych
aktywnosci fizycznych — takie sugestie utwierdzajg ich w
przekonaniu, ze choroba jest ich wing. Chory na zaburzenia
psychiczne potrzebuje wizyty u specjalisty lub odpowiednich
lekow.
Leczenie zaburzen
Wiekszos¢ chorob psychicznych nie moze by¢ wyleczona — lecz
ich skutki sg minimalizowane dzieki specjalistycznym lekom lub
wizytom u specjalisty. Obecny rozwdj medycyny pozwala
osobom chorym w petni funkcjonowac w spoteczenstwie.
Kazde zaburzenie i chorobe psychiczng leczy sie inaczej.
Niektére wymagajg wizyty u psychologa lub psychiatry, inne
pobytu w szpitalu. Czasami choroby i zaburzenia psychiczne
wynikajg z innych, pozornie niepowigzanych schorzen — np.
chorob serca lub niewydolnosci organow!
W petni samodzielni
Jednym ze stereotypow dotyczgcych oséb z zaburzeniami jest
ich niezdolnos¢ do samodzielnego funkcjonowania w
spoteczenstwie. Prawidlowo dobrane leczenie czesto niweluje
skutki choréb lub zaburzen — nie sposdéb wtedy odrdzni¢ osoby z
zaburzeniami od zdrowych oséb. Niewiele chordb psychicznych
wymaga catodobowej. Ten stereotyp tworzy btedne koto. Osoby
chore sg stygmatyzowane — obniza to ich samoocene i wywotuje
biernos¢, przez co wymagajg statej opieki.



Nowosc?

Kazdego roku liczba zdiagnozowanych choréb i zaburzen
psychicznych jest coraz wieksza. Wieksza Swiadomosci
spoteczenstwa sprawia, ze chorzy czesciej zgtaszajg sie do
lekarzy. Epidemia Covid-19 i izolacja wptyneta negatywnie na
zdrowie psychiczne spoteczenstwa, co takze zwiekszyto liczba
choréb i zaburzen. Dawniej choroby i zaburzenia psychiczne
traktowano jako powdd do wstydu i wykluczenia. Stawiano przez
to mniej diagnoz, a wielu ludzi ukrywato swoje problemy.

Nie lekcewaz !

Zaburzenia lub choroby psychiczne mogg dotkng¢ kazdego z
nas! Jezeli czujesz, ze Ty lub ktos z Twojego otoczenia
potrzebuje pomocy, natychmiast powiadom o tym odpowiednig
osobe! Choroby i zaburzenie nie sg zadnym powodem do
wstydu. Wymagajg one leczenia tak samo jak ztamana kosc.
Nie powinny byC takze tematem tabu. Nie boj sie otwarcie
rozmawiaC o chorobie i okaz szacunek i wsparcie osobom
walczgcym z zaburzeniami i chorobami psychicznymi.

Gdzie szuka¢ pomocy?
Kazda choroba wymaga leczenia przez odpowiedniego lekarza.
Jezeli nie jestes pewny swoich dolegliwosci - skontaktuj sie z
zaufang, przeszkolong osobg, np. psychologiem szkolnym lub
lekarzem rodzinnym.
Jezeli wstydzisz sie rozmawiac o swoich problemach z osobami,
ktére znasz — skontaktuj sie anonimowo z Telefonem Zaufania.
Jest on w petni anonimowy — jego numer nie pojawia sie nawet
na rachunkach od operatorow. Skontaktowaé sie mozna takze
poprzez strone internetowa:

www.116111.pl
Zasady AECD telefonu 116 111:

o - nie musisz podawac zadnych swoich danych
w trakcie rozmowy.
o - potagczenie jest bezptatne.

e Chetnie - konsultanci sg gotowi 24/7, zeby z Tobg
porozmawiac.

e Dyskretnie - wszystko, co powiesz pozostanie miedzy
Tobg a konsultantem.


http://www.116111.pl/

