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Czy to normalne, zeby miec¢ problemy psychologiczne?

Jak wiele 0sob choruje psychicznie?

Jak myslisz?
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Czy to normalne, zeby miec problemy psychologiczne?

Jak wiele osdb choruje psychicznie?

Badanie z 2014 (Jacobi et al., Nervenarzt 1, 2014) pokazuje, ze:

Procent 0sob majacych zaburzenia psychiczne w ostatnim roku 28%

Depresja (najczestsza) 10.6%
Psychoza(zawiera: schizofrenie i psychozy organiczne) 2.6%
Procent osob, ktore cierpig na wiecej zaburzen psychicznych 50%

jednoczesnie.

Jesli wzigc¢ pod uwage osoby majg pojedyncze objawy zaburzen
psychicznych liczby te sg zdecydowanie wieksze.
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Co to jest stygma i samo-stygmatyzacja?

Stygma= dostownie z Greki: pietno, blizna

Stygmatyzacja= ludzie/grupy przypisujg negatywne cechy.
Dzieje sie to bez weryfikacji czy przypisana cecha jest prawdziwa.
Stygmatyzacja prowadzi do wykluczenia.

Stygmatyzacja czesto faczy sie z niektérymi chorobami (np. HIV),
widoczng niepetnosprawnoscig czy problemami zdrowia
psychicznego.

“Samo-stygmatyzacja” oznacza, iz osoba dotknieta stygmg sama
zaczyna podziela¢ stygmatyzujace przekonania, az do poczucia
bycia kims gorszym.
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Stygma psychozy

Nazwa psychoza czy schizofrenii wywotuje btedne skojarzenia u wielu
0sbOb. Poprzez znieksztatcony przekaz medialny, ludzie z psychozg
czesto postrzegani sq jako niebezpieczni i nieprzewidywalni.

Niektore przekonania na temat osob z psychoza:
Oni sa...

...niebezpieczni i nieprzewidywalni

...wieloraka osobowos$¢ (psychoza)

...mniej inteligentni

...nieuleczalnie chorzy

Usprawiedliwione? NIE!
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Stygma psychozy

...niebezpieczni i nieprzewidywalni

Osoby z psychozg sq czesciej ofiarami niz sprawcami przemocy czy
naduzyc.

Ale: Kiedy sq sprawcami...

... gazety czesciej podajg do wiadomosci takie sytuacje, szczegodlnie
jesli przestepstwo wyrdznia sie (np. atak na Johna Lennona przez
psychicznie chorego sprawce).

Strategie prawnikow, ktérzy chcg usprawiedliwi¢ akty przemocy
chorobg psychiczng (prawdziwg lub nie) moze wzmagac to wrazenie.

Usprawiedliwione? NIE!
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Stygma psychozy

...wieloraka osobowosc: W potocznej opinii stowo schizofreniczny
(greka: rozdzielac¢ i umyst) jest czesto utozsamiany z
,rozszczepieniem osobowosci”, co jest btednym uzyciem tego stowa.
To nie sq te same zaburzenia! Co wiecej, trwa debata czy w ogdle
rozszczepienie czy wieloraka osobowosc istnieje.

...gtupi: Rozwdj choroby psychicznej nie jest zwigzane w zaden sposob
z inteligencjq. Sq ludzie chorujacych na psychoze, ktdrzy sa wybitnie
inteligentni.

Usprawiedliwione? NIE!

Gtowne objawy psychozy to:

Halucynacje: np. styszenie obrazliwych gtosow

Urojenia: np. przekonanie o byciu przesladowanym przez tajne stuzby
lub tez o byciu wybranym, aby zbawic¢ swiat

Inne (niespecyficzne) objawy: np. depresja, zaburzenia mowy czy
uwagi
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Stygmatyzaca - Co zrobic?

Poprzez znieksztatcony przekaz medialny, osoby doswiadczone
psychozg spostrzegane sg czasami jako niebezpieczne i
nieprzewidywalne (Generalizacja - ,widze jedno, wiem o
wszystkim”).

Staraj sie dowiedzie¢ na temat psychozy. W ten sposob, odwotujac
sie do sprawdzonej wiedz, mozesz poprawi¢ niewtasciwe
przekonania innych osob.
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(Jak) rozmawiacC na temat mojego zaburzenia?

Schizofrenia nie jest tatwo zauwazalng chorobg. To jest zawsze Twoja
decyzja czy informowac innych czy nie o diagnozie Szczegdlnie jesli nie
znasz kogos dos¢ dobrze mozesz ogolni opisac¢ swoje trudnosci,
zamiast uzywac profesjonalnego nazewnictwa, ktore moze prowadzic
do nieporozumien.

Czasami mowienie wprost ma sens — np. kiedy pokitocisz sie z kims
podczas ostrej fazy psychozy moze byc¢ potrzeba, aby wyjasni¢ swoje
zachowanie.

Mowienie o swoich trudnosciach zaufanym i bliskim osobom moze byc¢
dla Ciebie wazne poniewaz...
...to moze przyniesc ulge.

...inni czesto lepiej rozpoznajg wczesne sygnaty ostrzegawcze
pojawiajqcego sie epizody psychozy.

K > cwiczenie 11.1
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(Jak) rozmawia¢ na temat mojego zaburzenia?

Sugestie: wyjasniaj objawy zamiast podawac¢ nazwe diagnozy

Lepiej ogdlnie opisac objawy zamiast podawania profesjonalnych
termindw (psychoza, schizofrenia), szczegdlnie kiedy nie znasz osoby
dosc¢ dobrze. To pomoze unikng¢ nieporozumien.

Stan sie ekspertem, abys mdgt lepiej wyjasniac to, czego
doswiadczasz.
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(Jak) rozmawia¢ na temat mojego zaburzenia?

Gtowne objawy psychozy i schizofrenii:

Halucynacje: styszenie lub (znacznie rzadziej) widzenie, czucie rzeczy,
ktorych nie ma (np. styszenie atakujacych gtosow)

Przyktad komunikatu :

?27?
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(Jak) rozmawiacC na temat mojego zaburzenia?

Gtowne objawy psychozy i schizofrenii:

Halucynacje: styszenie lub (znacznie rzadziej) widzenie, czucie rzeczy,
ktorych nie ma (np. styszenie atakujacych gtosow)

Przyktad komunikatu :

"Halucynacje sq czestsze niz ludzie mogg mysle¢. Okoto 15% 0sd6b z
populacji zna doswiadczenie styszenia gtosow lub innych halucynacji.
Wiekszos$¢ z tych osob nie ma zaburzen psychicznych. Styszenie gtosow
to forma ,,myslenia na gtos”, podobna do doswiadczenia ciggtego
nucenia tej samej melodii w myslach. Zauwaza sie na przyktad, iz
matki czesto styszg gtos ptaczgcego dziecka, nawet wtedy, kiedy
dziecko rzeczywiscie Spi. Klasycznym przyktadem jest rowniez
sytuacja, kiedy styszysz dzwiek telefonu, czekajgc na wazng rozmowe
mimo, iz rzeczywiscie nikt nie dzwoni.”
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(Jak) rozmawia¢ na temat mojego zaburzenia?

Urojenia: bycie przekonanym o czyms co nie jest prawda (np.
przekonanie, iz jest sie przesladowanym przez tajne stuzby lub, ze jest
sie wybranym, aby zbawi¢ swiat).

Przyktad komunikatu :
27?7
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(Jak) rozmawiacC na temat mojego zaburzenia?

Urojenia: bycie przekonanym o czyms co nie jest prawda (np.
przekonanie, iz jest sie przesladowanym przez tajne stuzby lub, ze jest
sie wybranym, aby zbawi¢ swiat).

Przyktad komunikatu :

"Prawie kazdy miat kiedys wrazenie, ze caty Swiat jest przeciw niemu i,
ze ludzie na ulicy dziwnie patrzg. W moim przypadku to uczucie jest
jeszcze silniejsze. Bytem catkowicie przekonany o tym, ze ludzie chcg
mnie skrzywdzié. Teraz wiem, zZe to nie byta prawda”

"Sq takie dni, kiedy masz poczucie, ze mozesz zawtadnaé catym
swiatem. Myslisz, ze mozesz zrobi¢ wszystko i nikt nie jest lepszy od
ciebie. W moim przypadku to uczucie trwato dtuzej i byto silniejsze.
Niestety przeceniatem znacznie siebie i swoje mozliwosci.”
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(Jak) rozmawia¢ na temat mojego zaburzenia?

Inne (niespecyficzne) objawy: np. depresja, zaburzenia snu czy
trudnosci w koncentracji

Przyktad komunikatu:
27?7
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(Jak) rozmawiacC na temat mojego zaburzenia?

Inne (niespecyficzne) objawy: np. depresja, zaburzenia snu czy
trudnosci w koncentracji

Przyktad komunikatu:

"Kazdy czasem jest smutny. Niestety w moim przypadku smutek
utrzymuje sie znacznie dtuzej. Czutem/tam sie bardzo Zle i
tracitem/tam nadzieje, ze kiedykolwiek bedzie lepiej. Nic nie byto w
stanie mnie pocieszy¢; trudno byto mi cokolwiek robic¢ i po prostu
zamknagtem/tam sie w domu. Moja samoocena byta wtedy naprawde
niska. Na szczescie moj stan poprawit sie po jakims czasie!”
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Wyniki badan na populacji ogdlnej*

Niektore doswiadczenia psychiczne podobne do objawdw psychotycznych
sq catkiem powszechne w populacji ogdlnej. Inaczej niz w psychozie
doswiadczenia te nie powodujg trudnosci w codziennym zyciu, a wiara w
nie rzadko osigga 100% pewnosc.

Doswiadczenia, ktére majq osoby bez zaburzen psychotycznych tak
Czy kiedykolwiek myslates/tas, ze ludzie mogg komunikowac sie telepatycznie? ?7?7?
Czy wierzysz w moc czaréw, voodoo czy okultyzmu? ?277?
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze inni mogq czytac w Twoich myslach? ?7?7?
Czy kiedykolwiek myslates/tas, ze ludzie plotkujg o Tobie? ?7?7?
Czy miates/tas kiedykolwiek doswiadczenie z sitami nadnaturalnymi? ?7?7?
Czy rzeczy obok Ciebie wydawaty Ci sie kiedykolwiek nienaturalne, tak jakby byty

czescig jakiegos eksperymentu? 27?7
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze jestes przesladowany/a w jakikolwiek sposéb? 27?7
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze wiadomosci z gazet czy TV sg skierowane specjalnie

do Ciebie? 272?
Czy zdarza Ci sie styszec gtosy, mimo, iz nikogo nie ma w poblizu? 277

* 3rédto: Emmanuelle R. Peters (narzedzie: PDI), Steffen Moritz (narzedzie: KSF)
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Wyniki badan na populacji ogdlnej*

Niektore doswiadczenia psychiczne podobne do objawdw psychotycznych
sq catkiem powszechne w populacji ogdlnej. Inaczej niz w psychozie
doswiadczenia te nie powodujg trudnosci w codziennym zyciu, a wiara w
nie rzadko osigga 100% pewnosc.

Doswiadczenia, ktére majq osoby bez zaburzen psychotycznych tak
Czy kiedykolwiek myslates/tas, ze ludzie mogg komunikowac sie telepatycznie? 61%
Czy wierzysz w moc czardéw, voodoo czy okultyzmu? 44%%
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze inni mogg czyta¢ w Twoich myslach? 33%
Czy kiedykolwiek myslates/tas, ze ludzie plotkujg o Tobie? 32%
Czy miates/tas kiedykolwiek doswiadczenie z sitami nadnaturalnymi? 26%
Czy rzeczy obok Ciebie wydawaty Ci sie kiedykolwiek nienaturalne, tak jakby byty

czescig jakiegos eksperymentu? 26%
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze jestes przesladowany/a w jakikolwiek sposéb? 19%
Czy kiedykolwiek czutes/tas, ze wiadomosci z gazet czy TV sg skierowane specjalnie

do Ciebie? 16%
Czy zdarza Ci sie styszec gtosy, mimo, iz nikogo nie ma w poblizu? 15%

* 3rédto: Emmanuelle R. Peters (narzedzie: PDI), Steffen Moritz (narzedzie: KSF)
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Zapobieganie nawrotom

7
TR t% Jeden epizod Zaburzenia psychiczne (np.
Aﬁ_* o ‘ psychoza) mogg, ale nie
- muszg, nhawracac.

Indywidualny przebieg moze
by¢ bardzo rozny:

Kilka epizodow
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(“Verlauf Symptomatik” by Ruth Klinge) Zvcie z psvchoza i zapobieganie nawrotom 11.19



Skala stresu

Aby czuc sie dobrze powinnismy zachowywac rownowage miedzy
stresem i relaksem. Jesli napiecie przewaza rdbwnowaga zostaje
zachwiania. Rosnie wtedy ryzyko nawrotu.

Stres é Relaks

‘ @e Ewiczenia 11.2

(adapted from Behrendt, 2001) Zvcie z psvchoza i zapobieaganie nawrotom 11.20



Redukcja stresu

Pozwalaj sobie na przerwy

Rdéb rzeczy, ktore lubisz

Naucz sie technik relaksacji

Pozwdl przyjaciotom sobie poméc

Planuj ostroznie, przemysl swoje dziatania od A do Z
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Wczesne sygnaty ostrzegawcze: przyktad z listy

‘e Modut terapeutyczny 11: Zycie z psychoza i zapobieganie nawrotom ‘

‘e’ Modut terapeutyczny 11: Zycie z psychozai zapobieganie nawrotom

Cwiczenie 11.3. Wczesne sygnaty ostrzegawcze
11.3b. Wczesne sygnatly ostrzegawcze

11.2a Lista: Ktore objawy moga, zwiastowac nawrot epizodu psychotycznego? (lista

Ostra psychoza rzadko kiedy ma naghy poczatek — racze) zaczyna narastac stopniowo. Wypisz, prosze,
zaadoptowana z Behrendt, 2009)

wezesne objawy zwiastunowe z wezesniejszej listy wedbug czasu, w ktérym sie pojawiaja. To powinno
pomdc rezpoznad poczatek i rozwdj nowege epizodu psychotycznego (zaadoptewane z Behrendt, 2009).

Wolg bv\: w zaciszu swojego domu niz
robi cog z innymi,

Inni mysla, ze maoje
plzekunama.fzachuwanla sg dziwne i
niecodzienne.

Przycichtem.

Czesto gubig tok myslenia.

Stafem sie spigty 1 niepewny w
towarzystwie innych.

53 momenty, gdy czujg sig
obserwowany.

Mam trudnogci w rozpoznawaniu wyrazu
twarzy innych i domyslaniu sig, co inni
moga myslec.

Moje codzienne otoczenie czasami wydaje
sig nierealne albo dziwne (np. przejmujace,
przeraza)ace, zagrazajgce).

Obnizony nastréj, smutek, desperacja od
tygodni.

Odczuwam d2wieki, kolory czy zapachy w
!noim otoczeniu jako niezwykle

WOe,
Mgj =en sie pogarsza ijem duzo Czasane T 203je, ze ludzie czy
wigcej/mnie] niz zazwyczaj (zmiana prze“mic 1. _nny wyglad (np. ksztalt
apetytu). [ T T

Maoje ruchy, myéli i jezyk staty sie
zauwazalnie wolnigjsze.

{stucnio mam coraz czescie)/bardziej

«razenie, 7e inni starajq sig mnie oszukac,
zwiesd albo wykorzystad,

Moja motywacja o uczeni “ig 1 O
studiowania, prac. ¢ h w diw
wolnym czasie z czaco. lala.

Mam coraz czescie] wraZenie, Ze
konkretne wydarzenia w codziennym
Zyciu (np. informacje czy wiadomoéci z
mojega otoczenia) odnosza sig do mnie
alho =5 nrrernaczone tulln dla

Mniej sig zajmujg sweimi potrzebami niz
zazwycza). Na preyklad zdrowiem,
odzywianiem sig, higieng osobista,
ubraniami czy porzadkiem w domu.

Czasami widzg, stysze, czujg smakowo lub
wechowo rzeczy, ktorych inni nie
dostrzegaja,

Czesto jestern zdenerwowany, zlekniony czy
napigty.

Mam poczucie, ze mam do wypefnienia
specjalng misje.

Czesaie) wdajg sig w konflikty 1 kétnie ze
znajomymi, krewnymi i innymi ludZmi.

Czesto mam trudnosc w odréznieniu
weytweréw swojej wyobrazni od
prawdziwych zdarzen.

Szybko formutujg zdanie na jakis temat i
nikt nie moze mnie przekonad, ze jest
inaczei

Czujg sig wypoczety | pefen energii po
niewielkiej ilosci snu.

Czasami mysli mieszajg mi sie w glowie.

Czasami meje mysli zostaja rozproszone
czy przerwane przez inne mysli.

Ostatnio sporo ludzi méwi mi, Ze sie
zmien

Wczesne objawy ostrzegawcze (ck. 4 tygodnie
przed}

np. silna podejrzlivasc, nawet w stesunku do
prayjaciot

PéZne objawy ostrzegawcze, pierwsze
nb]awy psychotyczne (ok. 1 tydzier przed)
np. Silne pochfoniecie teeriami spiskewymi

Wezesne objawy zwiastunowe (patrz lista) sa raczej niespeqrﬁmle. Moga, ale nie musza

sygnalizowa¢ nawrotu psychozy. Uwaza_] ]adnak, gdy kilka z tych objawéw wystepuje
jednoczesnie albo zdarzaly sie juz przed weczesniejszymi epizodami!

> ¢éwiczenia
\ 11.3a, b

(Checklist in dependence on Dr. med. T. Wobrock, “Checklist” by akaalias)
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Plan awaryjny
Co zrobi¢, kiedy zauwaze wczesne sygnaty ostrzegawcze psychozy?

Objawy

Co robic¢:

Wczesne sygnhaty ostrzegawcze:
Np.. Rozdraznienie, trudnosci w pracy,
czestsze ktotnie/sprzeczki z innymi

np.: zadbaj bardziej o siebie; sprobuj zredukowad
stres; wykorzystaj techniki relaksacyjne. Zapytaj
osoby, ktorym ufasz czy zauwazyty jakas zmiane u
Ciebie.

PdZne sygnaty ostrzegawcze:
np. Problemy ze snem; poczucie, ze inni
Smiejq sie lub rozmawiajg o Tobie

np.: Przeczytaj materiaty z Terapii
Metapoznawczej (np. z6ttg karte) i pomysl o
mozliwych, alternatywnych wyjasnieniach.

Pierwsze objaw psychotyczne:
np. styszenie obrazliwych gtoséw

np.: Zadzwon do swojego terapeuty i uméw sie na
spotkanie.

Powazne objawy psychotyczne:
np. przekonanie o byciu obserwowanym
przez kamery w domu

np.: Zwroc sie do osoby, ktorej ufasz i ktéra wie o
Twoich problemach, aby pomogta Ci dotrzec¢ do
szpitala. Wskazane moze byc¢ podanie lekéw (lub
zwiekszenie dawki).

e ¢wiczenia 11.4
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Zastosowanie w zyciu codziennym — radzenie sobie ze stereotypami

Zapamietaj:

Psychoza/schizofrenia nie jest chorobg, o ktorej musisz oficjalnie
poinformowac. To jest Twoja decyzja komu i jak powiesz o swoich
trudnosciach. Staraj sie jednak byc¢ catkowicie szczery z osobami,
ktore profesjonalnie zajmujq sie pomocqg (lekarze, psycholodzy),

tak aby mozliwe byto udzielenie najlepszej pomocy i wsparcia.

Zaburzenia psychiczne wystepujg czesciej niz ludzie saqdzg. Mimo
to nadal jest wiele stereotypdw na ich temat oraz na temat osdb,
ktore cierpig z powodu trudnosci psychicznych.

Staraj sie korygowac stereotypy czy tez btedne informacje na
temat psychozy, jesli jest to w zgodzie z Tobg i uwazasz, ze moze
by¢ pomocne.
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Zastosowanie w zyciu codziennym - zapobieganie nawrotom

Zapamietaj:

Uwazaj na objawy stresu, ktore ekstremalnych przypadkach mogg
przyczyniac sie do rozwoju zaburzen psychicznych.

Pozwalaj sobie na odpoczynek oraz wykorzystuj strategie radzenia
sobie ze stresem.

Nawrot nie przychodzi nagle. Poprzedzajg go rézne (wczesne)
sygnaty ostrzegawcze (np. rozdraznienie; problemy ze snem).
Zwracaj uwage na te wczesne sygnaty i wykorzystac Twoj plan
awaryjny w razie ich zauwazenia.
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Co to na wspolnego z psychozg?

Nazwy takie jak schizofrenia i psychoza czesto wywotujg btedne
skojarzenia u wielu osob. Stan sie ekspertem od wtasnych trudnosci
(psychoza).

To moze pomo&c w radzeniu sobie z uprzedzeniami i stygmatyzacja, ale
rowniez w zapobieganiu nawrotom.

Jakie czesci tego modutu terapeutycznego byty dla Ciebie szczegdlnie
uzyteczne i pomocne?

Kiedy i w jakich sytuacjach mogtbys/tabys wykorzystac¢ zdobytg
wiedze? Co mogtoby Ci pomdc (np. odczuwacé mniejsze napiecie?

\@ éwiczenia 11.5
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