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Wprowadzenie, czyli
czym jest zdrowie psychiczne

Zdrowie to jeden z ulubionych tematéw naszych rozmow. llez to razy

w towarzystwie, na spotkaniu, w pracy moéwilismy o naszych dolegliwosciach,
zdrowym odzywianiu, aktywnosci fizycznej? Przestajemy jednak by¢ tak rozmowni,
gdy chodzi o psychike. Zaburzen psychicznych sie boimy. Tego, ze ktos bedzie nas

o nie podejrzewat. | tego, ze mogg nam sie przytrafi¢. A przeciez zdrowie psychiczne
jest nie mniej wazne niz sprawnie dziatajace narzady i uktady naszego organizmu.
Zaburzenia psychiczne powinno sie diagnozowac i skutecznie leczy¢, pamietajac,

ze psyche (umyst) i soma (ciato) to jednoscé.

Wedtug definicji Swiatowej Organizacji Zdrowia zdrowie psychiczne to ,stan
dobrego samopoczucia, w ktérym cztowiek wykorzystuje swoje zdolnosci, moze
radzi¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu, moze wydajnie i owocnie pracowac
oraz jest w stanie wnie$¢ wktad w zycie danej wspdlnoty”. Zdrowie psychiczne
oznacza brak objawéw zaburzen psychicznych i zaburzen zachowania. Okreslane
jest czesto jako harmonia z wtasng osobowoscia i otoczeniem.

Cztowiek zdrowy psychicznie zatem to taki, ktéry jest dojrzaty emocjonalnie,
respektuje potrzeby swoje i innych, stara sie utrzymywacd dobre relacje z ludZzmi,
jest staty w emocjach, akceptuje siebie takim, jakim jest, i nie zabiega o aprobate
innych za wszelka cene. Przyznaje sobie i innym prawo do popetniania btedéw,
nie stawia sobie i innym nierealnych wymagan, zdaje sobie sprawe, ze w zyciu

nic nie jest pewne i mysli przewidujgco. Zdrowy psychicznie cztowiek mysli
racjonalnie, opinie opiera na faktach lub dos$wiadczeniach, jest otwarty na zmiany,
bierze odpowiedzialno$¢ za wtasne decyzje, niepowodzenia i nie przenosi ich

na innych lub na czynniki zewnetrzne, jest zaangazowany w to, co sie dzieje
wokét niego, dazy do poprawy jakosci swojego zycia.

Nie oznacza to, ze zycie cztowieka zdrowego psychicznie jest kolorowe.
Doswiadcza on wielu trudnosci, takze dolegliwosci psychicznych, jego samopoczucie
i myslenie czesto odbiegajg od przyjetych norm, ale potrafi sie z problemami uporaé.

Umiejetnosc radzenia sobie z emocjami, trudnymi sytuacjami i stresem ma ogromny
wptyw na nasze zycie. Zdrowie psychiczne to baza rozwoju intelektualnego,
emocjonalnego, odnalezienia i prawidtowego ,rozegrania rél” w zyciu spotecznym,
szkole i pracy. Majg one duzy wptyw na to, czy czujemy sie szczesliwi, w jaki sposéb
traktujemy siebie, bliskich i obcych ludzi, np. w $rodowisku pracy. Dobre zdrowie
psychiczne to czes¢ kapitatu spotecznego. Zty stan psychiczny moze przyczynié sie
do gwattownego obnizenia jakosci zycia zaréwno osdb, ktorych dotyka,

jakiich rodzin. Jest tez jedna z trzech najczestszych przyczyn nieobecnosci w pracy
i gtdbwna przyczyna podjecia decyzji o przejsciu na rente lub wczesniejszg emeryture.
Koszty ztego zdrowia psychicznego ponosza wiec takze systemy edukacyjne,
wsparcia socjalnego oraz gospodarka krajowa.
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1. Depresja -
wieczna aktorka
drugoplanowa

lwona

56 lat, analityk internetowy, depresje
zdiagnozowano u niej 13 lat temu

Zycie uktadato sie jakos...

Bytam tzw. péznym dzieckiem. Gdy sie
urodzitam, na poczatku lat 60., tata miat
juz 50 lat, a brat 13. Materialnie wiodto
sie nam nieZle. Rodzice opiekowali sie
nami. Mielismy dziecinstwo i mtodos¢

jak nasi réwiesnicy. W szkole przeplatanka
sukcesow i ktopotéw. Hobby -
wspinaczka goérska. W sercu - albo wesoty
maj, albo zimny luty. Ale im dalej, tym
czutam sie jakas taka... nieprzystosowana?

Ot, chocéby wybdr szkoty. Mama nie byta
wyksztatcona, tata byt mistrzem
krawieckim, brat skoriczyt studia.
Edukacja nie byta u nas na pierwszym
miejscu. Myslatam wtedy, ze szkota
zawodowa mi wystarczy. Posztam

do handléwki. Za kolezanka.

Dzis mysle, ze w czasie pierwszego stazu
ujawnita sie moja nadwrazliwosc. To byt
sklep spozywczy. Robitam, co mi kazali.
Uktadatam towar na pétkach, kroitam
chleb, zmywatam podtoge. Kiedy$
przywiezli skrzynki z napojami. Musiatam
ustawic je jedna na drugiej. ,Piramida”
okazata sie za wysoka i jedna ze skrzynek
spadta. Kierowniczka naskoczyta

na mnie. Przezytam to bardzo. Dzi$ wiem,
ze za bardzo.

Po szkole trafitam do zaktadéw

im. Marcina Kasprzaka. Produkowali$my
radia i telewizory. Przez 8 godzin
dziennie skrecatam jakies ekraniki,
panele do odbiornikéw. Sama nie wiem
co. Nikt mi nie wyttumaczyt, co robie

i po co. Wcale mnie to nie interesowato.
Odesztam po pét roku. Kolejne miejsca
pracy tez byty przypadkowe. Zeby
zarobié. A praca wtedy byta dla kazdego,
kto jej chciat.

e

...i zaczeto sie ,psuc

Mieszkalismy razem - rodzice, brat

z zong i ja. Najpierw odszedt tata.

Miat ponad 70 lat. Potem brat z zonag
wyprowadzili sie na swoje. Zostatam ja

i mama, i nasze kompletnie rézne charak-
tery. Miatam 20 lat, a czutam sie wcigz
do czegos emocjonalnie zmuszana.

Nie potrafitam sie postawic. Przyktadem
moga by¢ sukienki. Nie znositam ich.
Wolatam wtozy¢ wygodne spodnie.

A mama mi te kiecki kupowata w prezen-
cie. Nie chciatam jej rani¢, wiec przyjmo-
watam i chodzitam. Sobie na przekoér.

Dla siebie wysztam za maz. Céz, nie
wyszto. Maz pit. Rozstalismy sie dawno,
cho¢ formalnie rozwdd przeprowadzili-
$my dopiero jaki$ czas temu. Ja przezy-
watam nieudany zwigzek, a mama
zaczeta stopniowo traci¢ kontakt

z rzeczywistoscia. Chciata ciagle zmieniaé
mieszkania. Rezultat byt taki, ze w koncu
nas oszukano. Zostaty$my w lokalu
przejsciowym. Miatam ponad 30 lat, zero
poczucia bezpieczenstwa i prywatnosci.

Po wylewie, zapasci cukrzycowej

i pobytach w szpitalach mama tracita
pamiec i coraz mniej rozumiata, co sie
wokoét niej dzieje. Kiedy wychodzitam
po leki, zakupy, co$ zatatwi¢ w urzedzie,
skarzyta sie sgsiadce, ze zostawiam ja
samg na cate dnie. Opieka nad mamga




cigzyta mi coraz bardziej. Denerwowatam
sie, ptakatam, a mama dociekata dlacze-
go. Wychodzitam wiec z domu, zeby jej
nie draznic¢, zeby sie nie ttumaczyc.

| tak do jej $mierci.

Terapia otéwkiem, nutami i pracg

Miatam ponad 40 lat. Mama zostawita mi
pustke i dtugi. Brat zajat sie swoim
zyciem. Ja swoim. To znaczy - prébowa-
tam. Przeprowadzitam sie do mniejszego
mieszkania. Zobojetniatam na wszystko.
Nie obchodzito mnie, czy pracuje,

i co jest w kopertach, ktére przychodzity
z elektrowni, gazowni, ze spétdzielni
mieszkaniowej i od komornika.

,lwona, idZ do lekarza. Zréb co$ z tym” -
namawiata kolezanka. Posztam

do internistki. Opisatam objawy. Lekarka
zorientowata sie, ze mam depresje.
Wypisata skierowanie do... szpitala
psychiatrycznego. Przerazitam sie.
Nigdy nie bytam pacjentka szpitala.

A co dopiero psychiatrycznego. Posztam
do psychologa, psychiatry, potem

do kolejnych...

W tej wedréwce trafitam najpierw
na trzy miesigce na oddziat dzienny
w szpitalu przy ul. Czerniakowskiej.

Gorsze okresy
wciaz sie przytrafiaja.

»Strzykaja” dusze,

tak jak ,strzyka”

w stawach na zmiane
pogody. Dzieki lekom

i psychologowi

nauczytam sie kontrolowac
te moja depresje.

Przychodzitam rano z wtasnym sniada-
niem, obiad jadtam na miejscu, wychodzi-
tam po potudniu. Miedzy positkami
rozmowy indywidualne i terapie grupowe
przez muzyke, taniec, sztuke, relaks.
Spodobat mi sie psychorysunek. Przypo-
mniatam sobie, ze lubitam malowac.

Potem byt oddziat nerwic i depresji

w szpitalu w Komorowie. Cztery miesigce.
Jak w sanatorium. Pomimo pracy.
Depresja sprawia, ze cztowiek nie ma sity,
aby sie ruszy¢. Jakiekolwiek zajecie -
sprzatanie, mycie naczyn, grabienie lisci -
jest wybawieniem. Motywuje.

Do dziatania i do najmniejszych decyz;ji.
Reagowatam jednak inaczej niz wiekszosc
chorych - nosito mnie. To mnie uratowato.

Jak uciekatam przed deszczem igiet

Jak to jest, kiedy przychodzi atak depresji?
Pewnie kazdy chory opisze to inaczej. Jesli
tylko znajdzie stowa. A i tak nikt, kto tego
nie doswiadczyt, nie zrozumie. Ja czutam
sie tak, jakby spadat na mnie deszcz
miliona igiet. Gteboko i bolesnie whijaty sie
w kazdy milimetr mojego ciata i mojej
duszy. Przez kilka najgorszych dni zamyka-
tam sie w fazience, siadatam na wannie,
krzyczatam, wytam, kletam, przeklinatam
Boga i pytatam, za co mnie karze.



Kiedy byto Izej, prébowatam jes¢.
Kroitam banana na kawateczki i powoli
7utam. A potem sztam do tazienki. Zeby
go zwrdcié. Organizm odrzucat kazde
pozywienie. Nazywajg to jadtowstretem.
Chudtam po 4-5 kg na tydzien. | jeszcze
ten lek. Méwia o nim ,rozlany”. Boisz sie,
a sam nie wiesz czego.

Na ataki lekarz przepisat mi uspokajacz.
Ojej! Czutam sie po nim taka zrelaksowa-
na, uspokojona, jakbym wypita rajski
drink. Istna tabletka szczescia. Zazywa-
tam ja czesto. Zbyt czesto. Wybaczcie

- 0 wychodzeniu z uzaleznienia od tego
leku nie bede opowiadaé. Nie ma co
pamietaé. Potem byty i sg antydepresan-
ty. Pierwsze wrazenia - koszmarne.
Miatam po nich taki zamet w gtowie.

Zupetnie jakbym znalazta sie w kosmosie.

Kiedy chaos mijat, uktadatam zycie...
Co dalej, maturzysto?

Zgodnie z dokumentacja medyczna

na depresje lecze sie od 2004 r. Renty
nie dostatam. Posztam do opieki
spotecznej. Zaden wstyd. Pomogli mi
wyjs¢ z dtugdw, zebym na ulicy

nie wylagdowata. Marnie byto, ale byto.

Trafitam do Warszawskiego Domu

pod Fontanna. Na poczatku nie mogtam
przywyknaé. Byto inaczej niz w szpita-
lach. Nikt sie mng nie zajmowat tak
indywidualnie. Pomagali mi za to
odnalez¢ sie. Zrobitam mature.
Skonczytam dwie szkoty policealne:
reklamy i multimediéw, a potem dekora-
torstwa wnetrz. Hobbystycznie zajmuje
sie tez grafika. Wrécitam do pracy.

Od 2011 r. jestem analitykiem
internetowym. Pracuje w domu,

w swoim rytmie. Zlecenia mam rézne.
A to wpisywanie danych, a to prace
graficzne, a to wyszukiwanie informacji
o dziataniach konkurencji.

Gorsze okresy wciaz sie przytrafiaja.
»Strzykaja” dusze, tak jak ,strzyka”

w stawach na zmiane pogody. Dzieki
lekom i psychologowi nauczytam sie
kontrolowac te moja depresje. ,Zaniosto”
mnie na sitownie. Wcigz szukam nowych
kurséw, szkolen. Mysle, na razie
ostroznie, o zatozeniu wtasnej firmy.

Mam 56 lat i jestem zadowolona

ze swojego zycia. Mam to, co najwazniej-
sze - niezalezno$¢, kilkoro ludzi,

na ktérych moge polegaé, psa, ktory tasi
sie do mnie, szczesliwy za kazdym razem,
gdy wracam do domu. Martwie sie tylko,
Ze na pewne rzeczy jest dla mnie

za pozno. Szczesliwy zwigzek, dzieci,
wnuki. To mnie omineto.

2. Schizofrenia
- zycie miedzy
,odlotami”

Bozena

42 lata, urzednik, schizofrenie
paranoidalnq zdiagnozowano
u niej 17 lat temu

Bozena ma rude wtosy i petne ksztatty.
Martwi sie, ze choruje na otytos¢

przez leki psychotropowe. Ale bez nich
ze schizofrenig zy¢ zwyczajnie nie moze.

Zanim odpowie na pytanie,

jaki$ czas milczy i wzdycha. Szuka

i wspomnien, i odpowiednich stow.
Nie pamieta duzo, a to, co pamieta,
nie zawsze jest wesote.




Ankieta rodzinna

Urodzitam sie w Warszawie, ale prawie
cate zycie spedzitam w miejscowosci

koto Sulejowka. Mam mtodszg siostre.
Ojciec...? Zmart... Pit. Przez piatki

i soboty. W niedziele albo trzezwiat,

albo czut sie ,niedopity”. W kazdym stanie
byt... nieprzyjemny... Mama? Zyje.
Choruje. Powaznie. Nie chce nikomu
obcemu powiedzie¢ na co. Trudno jej byto
z tata. Jej frustracje odbijaty sie na nas.
Niepewnos¢. Krzyk. To byt méj dom.

Piekniejszy swiat

Do przedszkola nie chodzitam.

W podstawdwce na poczatku

byto trudno. Umiatam moéwic,

ale nie chciatam. Uciekatam.

Do wtasnego swiata. Tam byto tadnie;j.
Tam bytam tadniejsza. Tam mnie
wszyscy kochali, interesowali sie mna.
W realnym $wiecie nie mogtam skupic
mysli. Nauka meczyta. Dopiero w széstej
klasie zaczetam sobie lepiej radzi¢.

Pierwszy krzyk

Batam sie egzaminéw do technikum.
Posztam do zawodowki. Uczytam sie

Bozena

W pracy wiedza
o mojej chorobie.
Pomagaja,

ale nie dopytuja
o szczegoty.

Raz pani
dyrektor
zapytata,

czy biore leki.
Biore. Caty czas.

na kaletnika. To specjalista od wyrobéw
skérzanych. Miatam 16 albo 17 lat, kiedy
potknetam proszki przeciwbdlowe. Duzo.
Ale nie na tyle, zeby umrze€. To byto moje
wotanie o pomoc. Posztam do internisty.
Powiedziatam mu, ze nie radze sobie

ze soba. Lekarz zbyt mnie tygodniowym
zwolnieniem ze szkoty.

Trudno, ale Izej

Po zawoddéwce dostatam sie do techni-
kum wieczorowego. Takze kaletniczego.
Byto ciezko. Zeby dojecha¢ do pracy,
wstawatam o godz. 5.00. Po pracy
jechatam wprost do szkoty. Do domu
wracatam péznym wieczorem. Bytam
tak ,zajechana”, ze na ucieczki

do tadniejszego $wiata nie miatam sity.

Pierwszy ,odlot”

Zaliczytam technikum, zdatam mature.
Zaczetam pracowacd. Jako sprzedawczyni.
Probowatam studiowad. Administracje
publiczna. Nie udato sie... Fachowo
mdwia o tym: epizod. Zeby podkresli¢,

ze ,to” przychodzi nagle i ze wiecznie

nie trwa. Ze miedzy ,epizodami” mozna
wrdci¢ do zycia. Ja je nazywam
,odlotami”. Z pierwszego pamietam tyle,



ze prawie nie spatam. Przez dwa albo
trzy miesigce. Podobno. Dla mnie

ten czas zlat sie w gesta mgte. Czutam sie
wtedy jak po narkotykach - nienaturalnie
pobudzona, aktywna. Teraz wiem,

kiedy zaczyna sie ,odlot”. Nie chce

mi sie spac...

Schizofrenia z Zahek

Przetom 1999 i 2000 r. Znalaztam prace
w urzedzie wojewddzkim. Niedtugo po
tym kolejny ,odlot”. Nie miatam sity wstac
z t6zka. Na sama mysl o wyjsciu z domu
ogarniat mnie paniczny strach. Przed
ludzmi, ulica, hatasem, nieznanym. Siostra
pojechata ze mna do Szpitala Praskiego.
Stamtad skierowali mnie do szpitala
psychiatrycznego w Zabkach.

Tam dowiedziatam sie, ze choruje.

Na schizofrenie paranoidalna.

Dostatam zwolnienie i recepty na leki
psychotropowe.

Powroty

Wrécitam do domu i pracy. Stanowisko
czekato. Kierownik zachecat: ,ksztatc sie,
my pomozemy”. Wrdcitam na studia.
Znowu - administracja publiczna.

W Wyzszej Szkole Administracyjno-
-Spotecznej. Przy kolejnym ,odlocie”
pomogli koledzy i kolezanki ze studiéw.
Zaliczytam wszystkie egzaminy.

Kazdy ,odlot” jest inny

Ale na pewno jest strach. Boje sie ludzi.
Czuje, ze wchodza do mojej gtowy

i czytajg moje mysli. Nie lubie,

gdy szepcza. Boje sie, ze obmawiaja
mnie, wypominaja, ze co$ Zle zrobitam.

| boje sie krzykéw, gto$nych
wypowiedzi... Czasem jest we mnie ztos¢
i sita. | wizje, ze robie sobie albo komus$
krzywde, zeby te site roztadowac.
Podczas ,odlotu” jest mi bardzo Zle.

Tak Zle, ze prosze bliskich, aby pomogli
mi odej$¢. Sama prébowatam kilka razy...

Bez papierosow nie dasz rady

W szpitalach psychiatrycznych bytam kilka
razy. Najdtuzej na przetomie 2013

i 2014 r. Nie pamietam, jak sie znalaztam
na oddziale. Pamietam tylko te ztos$¢.

W kazdym szpitalu psychiatrycznym jest
inaczej, bo lepsze albo gorsze sg warunki
leczenia. | w kazdym jest tak samo. Okna

z kratami. Drzwi bez klamek. Pozamykane
na gtucho. Monotonny tryb dnia. Positek,
leki, positek, leki, positek, leki. Miedzy nimi
terapia, odwiedziny. | papierosy...

Gdyby nie praca?

Pewnie juz by mnie nie byto... Praca
zawsze na mnie czekata. Teraz w Wydziale
Skarbu Panstwa i Nieruchomosci. Nawet
po ostatnim, dtugim pobycie w szpitalu

i na zwolnieniach. Kierownik zatrudnit
wtedy stazystke. Batam sie powrotu.

Nie byto tatwo. Pomogli mi w Domu

pod Fontannga. Zanim wrdcitam, przez dwa
miesigce codziennie przychodzitam

do Domu. Taki etap przejsciowy...

Tak, w pracy wiedza o mojej chorobie.
Pomagaja, ale nie dopytuja o szczegoty.
Raz pani dyrektor zapytata, czy biore leki.
Biore. Caty czas. | mam w pracy przyjacie-
la, Krzysztofa. Zacheca do aktywnosci,
dopytuje o emocje, orientuje sie

po reakcjach, co mnie niepokoi.

Wie, ze kiedy wzdycham, to sie stresuje.
No i Krzysztof mnie mobilizuje. Zebym
nie szta na chorobowe, kiedy jest gorzej,
ale pracowata. Bo praca mysli zajmuje...
Dziekuje kierownikowi mojego dziatu,
Krzysztofowi i wszystkim kolezankom

i kolegom, Domowi pod Fontanna,
Grupie TROP, mojej psycholog Karolinie
Wincewicz i lekarzowi psychiatrze.

To dzieki Wam sie trzymam.




Il Kiedy DUSZA zachoruje



1. Jednej
definicji brak,
czyli czym

sg choroby
psychiczne

Nie sposéb podac jednej, ogdlnej definicji
choroby psychicznej. Powody sg dwa.

Pierwszy to taki, ze nowoczesna
psychiatria, czyli dziedzina medycyny,
ktéra zajmuje sie zdrowiem psychicznym,
wymienia wiele typéw zaburzen,
pomiedzy ktérymi nie istniejg ostre
granice. R6znig sie te zaburzenia
objawami, ich nasileniem, czasem trwania
oraz wptywem na funkcjonowanie
chorego. Dla potrzeb systematyzacji
naukowej, diagnostyki i leczenia
obowiazuja obecnie dwie klasyfikacje
schorzen psychicznych: Miedzynarodowa
Klasyfikacja Choréb ICD-10 i Klasyfikacja
Zaburzen Psychicznych Amerykanskiego
Towarzystwa Psychiatrycznego DSM-V.

Drugim powodem braku generalnej
formuty choroby psychicznej jest to,

ze nasza psychika jest tak niezbadana

i nieprzewidywalna, ze trudno wytyczy¢
wyrazne granice miedzy reakcjami

Wsparcie merytoryczne: Marzena Sekuta, psycholog,
Uniwersytet Humanistycznospoteczny SWPS w Warszawie,
Wojskowy Instytut Medyczny w Warszawie

i odczuciami prawidtowymi i nieprawi-
dtowymi. | do tego nie kazde zachowanie
inne niz to, ktérego oczekuja ludzie

i spoteczenstwo, jest od razu przejawem
zaburzenia psychicznego. Pamietajmy
jednak, ze gdy zachowanie badz stan
emocjonalny cztowieka sprawiaja,

ze cierpi, nie moze w petni realizowac
swoich rél zyciowych i spotecznych,
powinien skonsultowac sie z lekarzem
psychiatrg lub psychologiem.

WARTO WIEDZIEC

Kazdy z nas moze zachorowac
na chorobe psychiczna!
Zaburzenia te dotykaja tak mezczyzn,
jak i kobiety, dzieci, dorostych i senioréw,
osoby inteligentne i wyksztatcone,
z niepetnosprawnoscia intelektualng,
mieszkancéw miast i wsi, biednych
i bogatych.

Najczestsze zaburzenia psychiczne

W Zaburzenia nastroju - a wsrdéd nich
najczesciej diagnozowany problem
emocjonalny, czyli depresja. Objawy
depres;ji to:

e zwykle obnizony nastréj (smutek,
przygnebienie, rozdraznienie),

e mniejsza zdolno$¢ do odczuwania
przyjemnosci,

e spowolnienie myslenia,

e obnizona aktywnosc fizyczna,

e przejmujgce poczucie winy,

e brak nadziei,

e zaktdcenia snu i apetytu,

e spadek popedu seksualnego,

e czasem - mysli samobdjcze.

Depresja moze wystepowac z innymi
zaburzeniami psychicznymi lub stanowic
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oddzielne zaburzenie. Innym typem sa
zaburzenia afektywne dwubiegunowe
réznego rodzaju. To choroba niezwykle
zmienna w nastroju, poziomie energii

i zdolnosci do codziennego funkcjonowa-
nia. Osoby z tym schorzeniem
przechodza przez nawracajace epizody
zaréwno depresyjne, jak i maniakalne,
ktére charakteryzuja sie zaburzeniami
rytmu biologicznego: snu, odzywiania,
popedu seksualnego, z przyspieszeniem
lub spowolnieniem proceséw poznaw-
czych i napedu psychoruchowego.

W Zaburzenia osobowosci - to problemy
zwigzane z zaburzong strukturg
osobowosci cztowieka. Charakteryzuja
sie wystepowaniem wzglednie sztywnych
cech charakterologicznych, ktére
wywotuja trudnosci z respektowaniem
norm spotecznych, mogg by¢ Zrédtem
konfliktéw i napie¢ w otoczeniu,

a takze wptywaja niekorzystnie

na funkcjonowanie jednostki

lub sg Zrédtem cierpienia.

M Zaburzenia lekowe - a wsréd nich
m.in.: lek paniczny, zaburzenia lekowe
uogélnione, zaburzenia obsesyjno-
-kompulsywne, PTSD, czyli zespo6t

stresu pourazowego (do$wiadczajg go
np. niektdrzy zotnierze po powrocie

z misji militarnych). Nie mylmy jednak
leku ze strachem. Strach to naturalna
reakcja na niebezpieczenstwo. Natomiast
lek to uczucie ogdlnej niepewnosci
wobec nieokreslonego zagrozenia.

Taki lek czesto dopada kazdego z nas,

ale uznaje sie go za objaw nieprawidtowy
wtedy, gdy trwa dtugo, paralizuje
codzienne zycie i osigganie celow.

W Zaburzenia psychotyczne - zwigzane
Z nieprawidtowym przezywaniem
rzeczywistosci. Dezorganizujg zycie

i znacznie obnizajg sprawnos$¢ umystowa.
Chory ma problemy z racjonalnym

odbiorem i oceng rzeczywistosci.

Stan ten chorzy opisuja jako chaos

i poczucie zagrozenia. Najczestszym
zaburzeniem psychotycznym

jest schizofrenia. Jej ogélne cechy
charakterystyczne to gtebokie zaktdcenia
myslenia, postrzegania i odczuwania,
ale moze objawiac sie na rézne sposoby,
np. poprzez urojenia, styszenie gtosow,
ktére nie istnieja, dziwne zachowania,
niesktadne lub irracjonalne wypowiedzi
(tzw. mowa zdezorganizowana), apatie,
niedbatosc¢ o higiene osobista,
zaniedbywanie codziennych zaje¢

i obowigzkéw, pogorszenie kontaktow

z otoczeniem.

2. Przyczyny
zaburzen
zdrowia
psychicznego

Wedtug sondazu Centrum Badania Opinii
Spotecznej zbyt szybkie tempo zycia

i niepewnos¢ jutra, bezrobocie i bieda,
kryzysy rodzinne i nieprawidtowe relacje
z ludzmi, a takze naduzywanie alkoholu

i substancji odurzajacych - to czynniki,
ktére Polacy uznaja za najbardziej
szkodliwe dla swojego zdrowia
psychicznego. To wtasnie one moga,
zdaniem spoteczenstwa, wywotac
problemy emocjonalne lub przyczyni¢ sie
do zachorowania na chorobe psychiczna.

W zamierzchtych czasach zaburzenia
psychiczne uznawane byty za efekt



rzucenia uroku, opetania przez demony
albo tez odwrotnie - szczegdlnego
uwielbienia wybranego cztowieka
przez Boga. Dzi$ nauka wie

o zaburzeniach psychicznych bardzo
duzo, ale wcigz nie wszystko, bo na ich
rozwdj ma wptyw pewien uktad wielu
réznych czynnikéw tzw. biopsychospo-
tecznych, czyli biologicznych (geny,
zaburzenia neuroprzekaznikow i inne),
psychologicznych i spotecznych.
Ponizej niektoére z nich.

M Czynniki genetyczne - z przekazanym
przez rodzicéw materiatem genetycznym
nabywa sie takze predyspozycje

do réznych schorzen, w tym takze
psychicznych. Zaburzenia, np. nastroju
lub lekowe, czesto wystepuja u innych
cztonkow rodziny. Wedtug badan

jesli rodzic ma jakie$ schorzenie
psychiczne, to jego dzieci znajduja sie

w grupie zwiekszonego ryzyka
wystgpienia zaréwno tej samej,

jak i innych choréb psychicznych.

Nie oznacza to jednak, ze choroba
rodzica lub inna u potomstwa pojawi sie
na pewno. Ryzyko wystapienia jest rézne
dla réznych choréb. Najbardziej wyrazny
wptyw czynnikéw genetycznych
widoczny jest w chorobie afektywnej
dwubiegunowe].

M Neuroprzekazniki - np. dopamina,
serotonina, noradrenalina - to czasteczki,
ktére odpowiadajg za przekazywanie
sygnatéw miedzy komdrkami uktadu
nerwowego. Jedng z przyczyn choréb
psychicznych moze by¢ niedobér

tych substancji (np. niedostatek
serotoniny u chorych na depresje)

lub ich nadmiar (np. za duzo serotoniny
moze powodowac epizody manii).

M Zdarzenia w zyciu ptodowym
- prawidtowy rozwdj neuronéw
(komodrek nerwowych) i uktadu

nerwowego, ktére tworza sie

w okresie prenatalnym, mogg zaktocic
czynniki genetyczne oraz Srodowiskowe,
np. epizody niedotlenienia mézgu

i zachowania matki (picie alkoholu,
zazywanie narkotykow, przyjmowanie
niektorych lekow).

B Substancje psychoaktywne,

czyli dziatajagce na uktad nerwowy,
np. alkohol, narkotyki, dopalacze.
Zaburzenia psychiczne moga wystapic
zaréwno podczas ich zazywania,

jak i po odstawieniu.

M Zdarzenia zyciowe - np. utrata pracy,
rozwdd, poronienie, wypadek, gwatt,
molestowanie, doswiadczenie silnego,
przewlektego stresu, $mier¢ bliskiej
osoby (partnera, rodzica, rodzenstwa,
przyjaciela). Sg to tzw. stresory,

czyli czynniki wptywajace na procesy
biologiczne w organizmie, a kazdy
cztowiek reaguje na nie indywidualnie.
Bardzo silne odczuwanie smutku

u jednych oséb moze, a u innych

nie musi przerodzi¢ sie w depresje.
Problemy emocjonalne moga wywotaé
takze zdarzenia, wydawatoby sie,
pozytywne, np. narodziny dziecka,
rozpoczecie nauki lub pracy

w innym miescie, $lub czy awans.

® Srodowisko - szykany, nekanie,
wysmiewanie przez innych moga,

np. u nastolatkéw, doprowadzi¢

do zaburzen lekowych i depres;ji,

a u 0s6b z nadwaga do rozwoju zaburzen
odzywiania (np. kompulsywnego
objadania sie, anoreksji lub bulimii).
Ogromne znaczenie dla naszej psychiki
maja prawidtowe relacje rodzinne.
Dziataja jak bufor - zapobiegajg
problemom psychicznym. Jesli sg
zaktécone, ryzyko wystapienia
zaburzenia psychicznego

jest wieksze.
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3. Formy
wsparcia

w leczeniu
chordéb
psychicznych

Co czwarty Polak w wieku

od 18 do 64 lat przynajmniej raz

w zyciu doswiadczyt jakiegos zaburzenia
psychicznego. Tak wynika z badania
EZOP (Epidemiologia Zaburzen
Psychiatrycznych i Dostepnos$¢
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotne;j).
Dane te pokazuja, jak istotne jest
zapobieganie zaburzeniom psychicznym
i ich skuteczne leczenie. W leczeniu za$
najwazniejsze jest wczesne rozpoznanie
zaburzenia i zastosowanie odpowiedniej
terapii. Wéwczas chory ma szanse na

powrdt do stanu rdownowagi psychicznej.

Jakie metody stosuje sie obecnie
w leczeniu zaburzen psychicznych?

B Pomoc psychologiczna - ,spotkanie
dwojga ludzi i ich wzajemna interakcja”
- jest to oddziatywanie psychologa

lub innej zyczliwej choremu osoby,
ktéra ma poméc osobie doswiadczajacej
kryzysu. Psycholog wspierajacy chorego
moze wykorzystywaé odpowiednie
metody i narzedzia psychologiczne.
Oddziatywanie to ma na celu poprawe

samopoczucia i funkcjonowania jednostki.

B Psychoterapia - to proces bardziej
ztozony, Swiadomy i celowy, wymaga

zaangazowania pacjenta. Psychoterapie
prowadzi wykwalifikowany
psychoterapeuta. Psychoterapia trwa
zwykle okreslony czas i porusza
trudnosci nie tylko bezposrednio
zwigzane z aktualnymi objawami,

ale réwniez lezace u ich Zrédet.
Psychoterapia moze by¢ prowadzona
w réznych nurtach:

e poznawczo-behawioralnym,

e psychodynamicznym,

e systemowym i innych.
Psychoterapia moze miec forme
spotkan indywidualnych

badz grupowych.

B Farmakoterapia - jest istotnym
elementem leczenia zaburzen
psychicznych. Tylko kompleksowa
terapia, nakierowana na trudnosci
i obawy, z jakimi zmaga sie chory,
daje szanse na skuteczne i trwate
leczenie.

4. Ktopoty
osob

z problemami
zdrowia
psychicznego

W Brak wiedzy - zaburzenia psychiczne
to w polskim spoteczenstwie wcigz
temat tabu. Wiedzy o nich na co dzien
dostarczajg gtéwnie media, ale czynia
to poprzez sensacje, pokazywanie,

np. rodzinnych tragedii i osobistych



dramatow 0soéb z problemami zdrowia
psychicznego.

W Stereotypy - brak rzetelnej wiedzy
sprawia, ze osoby z problemami zdrowia
psychicznego s stygmatyzowane

i postrzegane jako niebezpieczne

i nieprzewidywalne. A tymczasem
osoby te nie zawsze s3 grozne,
natomiast agresywne stajg gtéwnie

w swojej obronie, gdy kto$ je atakuje.
Bardziej realne zagrozenie chory
stwarza dla samego siebie, poprzez
tendencje samobdjcze albo brak
dbatosci o swoje potrzeby. Zaburzenia
psychiczne s3 takze postrzegane

jako skutek upadku moralnego, stabosci
i braku silnej woli, a nie jako niezalezne
od nas schorzenia. Na porzadku
dziennym jest nazywanie chorych ludzi
Lgtupolami”, ,wariatami”, méwienie,

ze ,szajba im odbita”, a leczeni sg

w ,wariatkowie”, a nie w szpitalu
psychiatrycznym.

W Strach - ludzie boja sie kontaktu

z osobami z problemami zdrowia
psychicznego, nie wiedza, jak sie wobec
nich zachowad, a w efekcie albo sg
nadmiernie ostrozni, albo rezygnuja

z kontaktu. Wejscie w relacje z osobg

z zaburzeniami psychicznymi to test
cierpliwosci i tolerancji dla kogos,

kto $wiat pojmuje inaczej i odmiennie
tez przezywa emocje. tatwiej odwiedzié
znajomego chorego na nowotwor

niz przyjaciela z depresja.

B Dyskryminacja i stygmatyzacja

- prawa, godnos¢ i potrzeby oséb

z problemami zdrowia psychicznego

sg systematycznie naruszane. Nie sg

te osoby mile widziane w miejscach
publicznych. Dyskryminacji i stygmatyza-
cji doswiadczaja takze u lekarzy, gdyz
np. pacjenci ze ztamanymi konczynami
nie s leczeni w szpitalnych oddziatach

ortopedycznych, ale w psychiatrycznych.
Wedtug danych pacjenci z problemami
zdrowia psychicznego ponad dwa razy
czesciej umierajg z powodu zawatu

lub udaru niz osoby zdrowe psychicznie,
gdyz nie otrzymuja pomocy na czas

albo w ogdle.

M Izolacja - osoby z problemami zdrowia
psychicznego zyjag w podwdjnym
odosobnieniu. Pierwsze wywotuje
choroba, a drugie - obojetnosc¢ innych.
A przeciez tak jak wszyscy, takze i ci
chorzy tesknig za cieptem, pozytywnymi
emocjami, zrozumieniem i odnalezieniem
swojego miejsca w Swiecie.

m Niesprawny system lecznictwa

- do lekarza psychiatry mozna uda¢

sie bez skierowania, a za wizyte

(jesli chory jest ubezpieczony) zaptaci
Narodowy Fundusz Zdrowia. Niestety,
lekarzy tej specjalnosci (zwtaszcza
dzieciecych) jest za mato. Brak specjali-
stow i niezrozumienie spoteczne
sprawiaja, ze osoby z problemami
zdrowia psychicznego zaczynajg ,leczy¢
sie” same, np. siegajac po alkohol albo
wypierajac swoje ktopoty emocjonalne.

System lecznictwa psychiatrycznego
jest niesprawny. Dominujg w nim duze
szpitale, czesto potozone na peryferiach
miast, potaczone z zaktadami
opiekunczo-leczniczymi, uboga oferta
terapeutyczng, zapewniajgce chorym
jedynie izolacje. Opieka oparta

na modelu wsparcia w bliskim
srodowisku chorego jest niewielka.
Brakuje m.in. hosteli dla oséb
wymagajacych treningu usamodzielnia-
jacego. Opieka ambulatoryjna dostepna
jest prawie w 90 proc. powiatéw,

ale w rzeczywistosci osrodki te pracuja
w niewielkim wymiarze godzin i maja
bardzo zréznicowany liczebnie

oraz merytorycznie personel.




11l Zwykte ZYCIE
- nietatwe, ale mozliwe



Wsparcie merytoryczne:
tukasz Bednarski,
doradca zawodowy,
Centrum Integracja

w Warszawie

1. ,Gdyby
nie PRACA,
toby mnie
nie byto”

Zycie z choroba psychiczna nie wyklucza
podjecia pracy. Osoby z problemami
zdrowia psychicznego moga pracowac,
jesli podejma leczenie. Aktywnos$é
zawodowa ma dla tej grupy chorych
duze znaczenie terapeutyczne. Zwtaszcza
dla oséb po leczeniu szpitalnym. Chec

i gotowos¢ do podijecia pracy to jedne

Z przejawéw powrotu do zdrowia.

Najczestsze obawy spoteczne wobec oséb
ze schorzeniami psychicznymi dotycza
nieprzewidywalnosci ich reakgiji.

o
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Niestusznie! Tego rodzaju reakcje wyste-
puja zwykle w ostrych stanach chorobo-
wych, ktérych leczenie odbywa sie

w warunkach szpitalnych. Warto wiedzie¢,
ze wiekszos¢ zaburzen psychicznych ma
charakter przewlekty. To znaczy, ze po
fazie choroby nastepuje okres remisji,
czyli braku objawoéw chorobowych

badz tez znacznej poprawy stanu zdrowia.
Whtasnie w takiej fazie osoby

z problemami zdrowia psychicznego
moga, a nawet powinny podjaé prace.

Pamietajmy jednak, ze dla pracodawcéw
najwazniejsze sa odpowiednie
doswiadczenie, kwalifikacje i kompetencje
pracownika. Trudnosci w znalezieniu pracy
przez osoby z problemami zdrowia
psychicznego moga wynikaé m.in. z braku
wiedzy o tym, jak w ogdle jej szukac.

Wracasz do pracy?
Co dzieki niej zyskasz?

Jakie sa korzysci z podjecia pracy:

M sprawia, ze zmniejsza sie liczba
nawrotéw choroby, ustepuja jej objawy,
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M chroni przed samotnoscia, pustka,
znudzeniem, biernoscia,

M pozwala zmobilizowac sie

do dziatania i podejmowania réznych
decyzji, nie tylko zwigzanych
bezposrednio z obowigzkami
zawodowymi,

M daje poczucie wtasnej wartosci,

M sprawia, ze cztowiek czuje sie
potrzebny, pozyteczny,

M podnosi satysfakcje z zycia,

M jest szansg na samorealizacje i rozwdj
osobowosci,

B umozliwia podtrzymywanie dawnych
i nawigzywanie nowych relacji z ludzmi,

M sprawia, ze trzeba nadazaé
Za przemianami spoteczno-
-ekonomicznymi,

B podnosi status materialny - zarobione
pienigdze pozwalajg na realizacje celow
i zyciowych pasiji.

WARTO WIEDZIEC

Psychiatria sSrodowiskowa
to dziedzina medycyny,
ktéra zajmuje sie dziataniami
rehabilitacyjno-terapeutycznymi
majgcymi na celu m.in. aktywizacje
zawodowg 0s6b z problemami zdrowia
psychicznego i ich powrét na rynek
pracy.

Wspdlne wysitki doradcéw zawodowych,
lekarzy psychiatréw i terapeutéw
zmierzaja do znalezienia

jak najwiekszej liczby miejsc pracy

dla tej grupy pracownikéw.

Co powiniene$ wiedzie¢,
zanim zaczniesz szukac
pracy?

Najwazniejsze zadanie - ocen swoje
kompetencje i kwalifikacje
zawodowe.

Pracodawcy szukajg osoby

z odpowiednimi umiejetnosciami.

Skup sie na tym, co mozesz zaoferowac
pracodawcy, i na tym, czy zakres obo-
wiazkéw jest zgodny z tym, co potrafisz
i chcesz robi¢. W kazdej pracy sa zadania,
ktére wykonuje sie mniej chetnie

od pozostatych. Nie mozna jednak
dopusci¢ do tego, ze beda one domino-
wad, gdyz wtedy praca stanie sie jedynie
niepozadana, stresujaca powinnoscia.

Warto, aby$ szukat pracy zwigzanej

ze swoimi wyksztatceniem,
zainteresowaniami oraz pasjami.
Odpowiedz sobie na dwa pytania:

,Jaka jest twoja wymarzona praca?”

i ,Jakie masz zainteresowania?”.

Warto przetozy¢ swoje zainteresowania
na prace, ale oczywiscie nalezy
podeprzec je kompetencjami.

Pomysl o swoich kompetencjach,
kwalifikacjach, doswiadczeniu pod katem
konkretnej oferty. Wypisz: co masz,

a czego ci brakuje, aby zdoby¢ dang
prace. Nastepnie ustal, co zrobi¢,

aby zdoby¢ potrzebne umiejetnosci.
Moze wystarczy odby¢ jakie$ kursy

albo szkolenia (czesto bezptatne)?

A moze poszukac praktyk albo stazy
zawodowych (czesto ptatnych)?

Jesli nagle zachorowates$ i nie mozesz
wykonywa¢é dotychczasowego zawodu,
powiniene$ zastanowic¢ sie, co innego
mozesz robié¢. Zbadaj rynek pracy,
sprawdz, jakie sg najczestsze oferty,



a nastepnie przemysl: gdzie bedziesz
pasowac i jakie musisz zdoby¢
kwalifikacje?

Jezeli nie wiesz, jakg wybrac $ciezke
kariery, to zostan np. wolontariuszem.
Zdobedziesz doswiadczenie, ale takze
okazje do nawigzywania kontaktéw

i szukania mozliwosci dalszego rozwoju.
Dziatajac w jakiej$ organizacji, mozesz
takze w nigj zosta¢ zatrudniony

jako pracownik. Podsumowujac

- przed rozpoczeciem szukania pracy
powiniene$ ustali¢:

e jaki jest poziom i rodzaj Twojego
wyksztatcenia,

e jakie sg Twoje kwalifikacje

i doswiadczenie zawodowe,

¢ Twoje umiejetnosci zawodowe

i dodatkowe,

¢ Twoje zainteresowania zawodowe
i prywatne,

¢ Twoje predyspozycje - osobowos¢,
temperament,

e Twdj aktualny stan zdrowia,

e Twoje samopoczucie psychiczne,

a takze...

¢ Twoje realne mozliwosci
wykonywania okreslonych prac,

e aktualne oferty na rynku pracy,
e zapotrzebowanie na rynku pracy
na pracownikéw z okreslonymi
kwalifikacjami.

WARTO WIEDZIEC
Stanowiska pracy dla oséb
Z problemami zdrowia psychicznego

Przyktadowe miejsca zatrudnienia:

e kwiaciarnie,

e kawiarnie i restauracje,

e hotele,

e zaktady cukiernicze i piekarnie,

e instytucje kultury,

¢ firmy zajmujace sie utrzymaniem

czystosci i porzadku, albo ochrona,

e administracja firm i instytucji

- prace zwigzane z wyksztatceniem
lub prace biurowe.

Prace niewskazane:

e fizyczne, wymagajace duzego wysitku,
e stanowiska kierownicze - uwaza sie
powszechnie, ze sg zwigzane z duzym
obcigzeniem psychicznym, zbyt duza
odpowiedzialnoscig i wieloma
czynnikami stresogennymi.

WARTO WIEDZIEC

W okresleniu przysztosci
zawodowej pomoze Ci trener pracy
albo coach. Jesli potrzebujesz pomocy
W przygotowaniu sie do pracy,
przeszukiwaniu ofert i wsparcia podczas
procesu rekrutacyjnego, wybierz sie
do trenera pracy lub doradcy zawodo-
wego. Kiedy nie wiesz, na co sie
zdecydowad, co jest dla ciebie najwaz-
niejsze, skorzystaj z sesji coachingowe;j.
Wiele organizacji pozarzagdowych
oferuje bezptatne konsultacje
z trenerem pracy lub coachem (zob.
Przydatne adresy s. 60-61). W odkry-
waniu nowych mozliwosci wsparcia
powinni udzieli¢ takze prowadzacy
lekarz psychiatra, psycholog i terapeuta.

Gdzie szukac ofert?

W Zaktady pracy chronionej
- zatrudniajgce osoby z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci.

W Otwarty rynek pracy - praca

w instytucjach publicznych i firmach
komercyjnych umozliwia pracownikowi
wiekszy rozwdj. Nie béj sie otwartego
rynku pracy. Coraz wiecej pracodawcow
zdaje sobie sprawe, ze osoby chore,
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Z niepetnosprawnosciami w poréwnaniu
do petnosprawnych pracownikéw
bardziej szanuja prace, gdyz trudniej
jest im jg znalez¢. Zwykle tez osoba
chora czy niepetnosprawna jest mniej
mobilna na rynku pracy, co powoduje,
ze jest bardziej przywigzana do firmy.
Pracodawcy coraz czesciej widza osoby
Z réznymi niepetnosprawnosciami

w swoich firmach, bo wpisujg sie

takimi decyzjami w trend biznesowy,
tzw. zarzadzanie ré6znorodnoscia

(patrz: Réznorodnosé w firmie - obok).
Optaca sie zatem szukac pracy

na otwartym rynku pracy, zgodnie

ze swoim wyksztatceniem i dos$wiadcze-
niem zawodowym. Nie nalezy jednak
poszukiwac ofert tylko dla oséb

Z niepetnosprawnoscia. Istniejg bowiem
firmy, ktére sg nastawione jedynie

na tatwy zysk i czesto wykorzystuja to,
ze zatrudniajg osoby z orzeczeniami

0 niepetnosprawnosci. Proponujg im
duzo nizsze stawki i wynagrodzenie,

a nie oferujg awansu ani podwyzki.

B Organizacje pozarzadowe - wiele

Z nich realizuje programy wsparcia

dla 0séb z niepetnosprawnoscia,
pomaga w znalezieniu zatrudnienia
(poczawszy od okreslenia predyspozycji
zawodowych, poprzez wsparcie psycho-
logiczne, po praktyki i podjecie pracy).

M Biura posrednictwa pracy -
powiatowe urzedy pracy lub agencje
pracy tymczasowe;j.

B Targi pracy - znajdziesz tam nie tylko
oferty pracy, ale takze dowiesz sie
o trendach na rynku.

W Znajomi - nie zapominaj o znaczeniu
ludzi w najblizszym otoczeniu. Warto
mowic, ze szukasz pracy, chwali¢ sie tym,
€O umiesz, powtarzac, ze chcesz
pracowac.

M Internet - mozesz stworzy¢ swaj profil
kandydata do pracy, zamieszczajac

CV na portalach rekrutacyjnych

(np. na skierowanym do oséb

Z niepetnosprawnoscia i pracodawcow
Sprawniwpracy.com). Mozesz tez
przeglada¢ oferty na stronach interneto-
wych z ogtoszeniami Dam prace/Szukam
pracy oraz portale spotecznosciowe,
typu: GoldenLine i LinkedIn.

Pracownik niepetnosprawny
to pracownik atrakcyjny

Réznorodnos¢ w firmie to jedna

z aktualnych strategii zwiekszania
wydajnosci zespotu. Nie zdajesz sobie
sprawy, jak wiele wniesiesz do firmy,
w ktorej Cie zatrudnia!
Niepetnosprawno$¢ lub choroba

nie jest tam przeszkoda, lecz cecha
pozadang!

Pracodawcy méwia, ze dobrze,

gdy w zespole jest osoba

Z niepetnosprawnoscia. Wptywa to
pozytywnie na innych pracownikéw

- mniej zwracaja uwage na swoje
ograniczenia, bo jesli osoba

Z niepetnosprawnoscia moze pracowac,
to oni tym bardziej. Zatoga w firmie
staje sie bardziej empatyczna,

ludzie zaczynaja inaczej na siebie
patrze¢, pomagaja sobie, nie skupiajg sie
jedynie na swojej pracy, lecz pracuja
zespotowo.

Niepetnosprawnos$é moze byc¢ Zrédtem
unikatowej wiedzy i doswiadczenia,
ktére czesto udaje sie wykorzystywac
podczas wykonywania obowigzkow
zawodowych. Pozwala dziata¢

w branzach zwigzanych z niepetno-
sprawnoscig (jak np. sprzedaz

lub wynajem sprzetu rehabilitacyjnego).



Wielu pracodawcéw jest otwartych
na wspotprace z osobami

Z niepetnosprawnoscia i chetnych

do wprowadzania zmian i udogodnien
dla nich w swoich firmach.

Jak aplikowac o prace?

Na stworzenie swojego zyciorysu
warto poswieci¢ wiecej niz kwadrans,
gdyz od tego, jak go napiszemy, zalezy,
czy pracodawca bedzie zainteresowany
kandydatura. Dobre CV to takie,

ktére jest napisane pod konkretng
oferte pracy, czyli ,skrojone na miare”.

CV - ztote zasady

M Na pierwszym miejscu umiesé
lub wyttus¢ te informacje,

ktére najbardziej odpowiadaja
wymogom okreslonym w konkretnej
ofercie.

B Nie ktam - moze to by¢
zweryfikowane i odpadniesz na starcie
rekrutacji.

M Nie umniejszaj swoich umiejetnosci
- jezeli nie wiesz, czy Twoja znajomosé
jezyka obcego jest na niskim

czy na $rednim poziomie, napisz,

ze na srednim.

MW Rekruterzy wybierajg tylko CV

ze zdjeciami, zatem zatacz korzystng
fotografie. Nie musi to by¢ zdjecie
paszportowe, ale w zadnym wypadku
nie dotaczaj zdjecia prywatnego

np. z wakacji lub meczu.

M Dopasuj tres¢ do oferty - w aplikacji
na programiste niekoniecznie musisz
wspominad o pasji podrézowania,

ktéra jednak bardzo sie przyda,
jesli starasz sie o prace fotografa.

W Pisz zwieZle i czytelnie - wiecej
nie oznacza lepiej.

Rozmowa kwalifikacyjna

Rekrutacje czesto wygrywaja osoby,
ktére maja nizsze kwalifikacje,

ale podczas rozmowy o prace zaprezen-
towaty sie lepiej niz inni kandydaci.

Co pomoze Ci roztozy¢ rywali
na topatki?

W Dowiedz sig, jaki styl ubierania (dress
code) panuje w danej firmie. Jesli np.
zajmuje sie ona projektowaniem gier
komputerowych, a jej pracownicy
chodza w trampkach i noszg luzne
swetry, to nie zaktadaj garnituru

i krawata, bo bedzie to Zle wygladad.

M Przede wszystkim postaw na schlud-
nos¢ - czyste ubrania i buty, umyte
wtosy, zadbane paznokcie i delikatny
makijaz (w przypadku kobiet) $wiadcza
o tym, ze dbasz o siebie. Jesli troszczysz
sie o wizerunek, to prawdopodobnie

o inne aspekty swojego zycia réwniez,
w tym o jakos$¢ wykonywanej pracy.

W Zadbaj o odpowiednig mowe ciata
- kontroluj postawe (jesli mozesz),
nie zastaniaj ust podczas méwienia,
nie siedz zbyt swobodnie.

H Nie méw Zle o swoich bytych
pracodawcach - rekrutujgcy moze
uznadé, ze i o nim bedziesz méwic Zle.
Moze tez stwierdzi¢, ze nie umiesz braé
za siebie odpowiedzialnosci.

W Naucz sie méwic o porazkach,
aby brzmiaty jak sukcesy - wszelkie
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niepowodzenia ucza nas czego$ nowe-
go. Méwiac o porazkach, skup sie

na tym, czego sie nauczytes, zamiast
mowi¢, co byto nie tak.

W Powiedz o swoich pasjach, przeku;j je
na atuty - opowiadajac o zainteresowa-
niach, pokaz, jak bardzo potrafisz
angazowac sie w co$, na czym Ci zalezy.

W BadZ szczery - prawdziwe stowa

i reakcje sg bardziej wiarygodne

niz wyuczone formutki i gesty. Jedli sie
stresujesz, wyznaj to. Powiedz, dlaczego
zalezy Ci na tej pracy. Pamietaj, ze po
drugiej stronie tez siedzi cztowiek.

M Nie bodj sie méwié o pieniadzach

- powiedz o swoich oczekiwaniach!
Mozesz poinformowaé, ze np. w okresie
préobnym przyjmiesz propozycje
pracodawcy, ale pdzZniej, jezeli sie
sprawdzisz, chcesz wspodlnie ustali¢
poziom wynagrodzenia. Podkreslisz

w ten sposdb, ze znasz swojg wartosc.

m Na koniec - mozesz poprosic¢
o przestanie informacji zwrotne;j,
niezaleznie od wyniku rozmowy.

Warto zapoznac sie z ofertami na rynku,
podobnymi do tej, ktéra Cie interesuje.
Poznanie wymagan i ewentualne
doszkolenie sie zawsze beda
dodatkowymi atutami.

Rozwaz zawarcie zaproponowanej
Ci umowy zlecenia lub o dzieto.
Jezeli sprawdzisz sie podczas

jej wykonywania, to jest szansa,

Ze zostaniesz zatrudniony na umowe
o prace, tym bardziej ze pracodawca
tez na tym skorzysta, gdyz otrzyma
dofinansowanie do Twojego
wynagrodzenia. Jesli nie dostaniesz
takiej propozyciji, to nic nie stracisz,
a zdobedziesz doswiadczenie.

Czy moéwic o swojej chorobie?

Pracodawca nie ma prawa wprost pytaé
o chorobe lub niepetnosprawnosé,

ale juz w ogtoszeniu moze zamiescic¢
informacje, ze chetnie przyjmie do pracy
osoby z orzeczeniem o niepetnosprawno-
$ci. Natomiast sami zainteresowani
powinni umie¢ mowic¢ o swoich
schorzeniach i ograniczeniach.
Wohprawdzie nie ma takiego obowigzku,
lecz informacja na ten temat zwykle
upraszcza dalszg wspotprace.

W razie zatrudnienia tatwiej bedzie
egzekwowac swoje prawa, a wérdd nich
np. krétszy czas pracy czy zwolnienie
na wyjazd rehabilitacyjny.

Pracodawca w zadnym wypadku

nie powinien dyskryminowaé osoby

z powodu jej choroby lub niepetnospraw-
nosci ani na etapie rekrutacji, ani w pracy.

Jedna z podstawowych zasad prawa
pracy jest zakaz dyskryminacji z jakiej-
kolwiek przyczyny, w tym oczywiscie

z powodu niepetnosprawnosci. Z art.
11° Kodeksu pracy wynika: ,Jakakolwiek
dyskryminacja w zatrudnieniu, bezpo-
srednia lub posrednia, w szczegdlnosci
ze wzgledu na pteé, wiek, niepetno-
sprawnosc, rase, religie, narodowos¢,
przekonania polityczne, przynalezno$¢
zwigzkowa, pochodzenie etniczne,
wyznanie, orientacje seksualna, a takze
ze wzgledu na zatrudnienie na czas
okreslony lub nieokreslony albo

w petnym lub w niepetnym wymiarze
czasu pracy - jest niedopuszczalna”,

A moze praca zdalna?

Wydawac by sie mogto, ze taki rodzaj
pracy jest idealnym rozwigzaniem.
Nalezy jednak wiedzie¢, ze praca

ta wymaga duzego samozaparcia



i samokontroli. Pomimo wykonywania
obowigzkéw w domu trzeba wstawac

i ubierac sie, zeby nie siedzie¢ p6t dnia
w kapciach i szlafroku.

Taka praca ma zalety, bo nie trzeba
wychodzi¢ z domu, tracié czasu

na dojazdy, wydawac pieniedzy na lepsze
ubrania, paliwo i tak dalej. Z drugiej
jednak strony - ma sie mniej kontaktow
z ludZmi i trzeba samemu motywowac
sie do wykonywania obowigzkdw.

Praca zdalna moze tez polegac

na pracy z ludZzmi. Moze to by¢

np. dzwonienie do potencjalnych
klientéw i sktadanie im ofert. Czynnos¢
ta bywa jednak bardzo monotonna.
Istnieje ryzyko, ze nie zawsze zostaniemy
pozytywnie odebrani przez osoby,

z ktérymi bedziemy sie kontaktowac.

Praca jako freelancer (na przyktad grafik
komputerowy lub redaktor) moze
okazad sie Swietnym rozwigzaniem

dla 0séb ze schorzeniami psychicznymi.
Kiedy potaczymy ja z pasja, okaze sie
nie tylko praca, ale tez wpisze sie w styl
zycia. Mozna wtedy pracowac w dowol-
nym miejscu w kraju lub na $wiecie.

A gdyby tak wtasna dziatalnosc
gospodarcza?

Wsparcie na zatozenie firmy, jakie moze
otrzymac osoba z niepetnosprawnoscia,
moze by¢ kuszace. Chodzi o dofinanso-
wanie na rozpoczecie dziatalnosci

w wysokosci okoto 60 tys. zt i mozliwosé
refundacji sktadek na ubezpieczenia
emerytalne i rentowe. Kwota refundacji
zalezy od stopnia niepetnosprawnosci
(wiecej informacji na www.pfron.org.pl).

Zanim jednak podejmiesz decyzje
0 rozpoczeciu dziatalnosci, upewnij sie,
ze masz odpowiedni plan biznesowy,

kontakty i rozeznanie w obszarze,
w ktérym chcesz zarabiac.

Przed otwarciem wtasnej firmy warto
wczesniej popracowac jako pracownik
lub zleceniobiorca. Dzieki temu mozna
zdoby¢ nie tylko doswiadczenie,

ale i pewno$¢, ze wiasny biznes

to najlepsze rozwigzanie. Bedzie to
réwniez dobra okazja do nawigzania
kontaktéw i znajomosci, ktére

W przysztosci mozna wykorzystac.

Kazda forma wykonywania pracy ma
swoje wady i zalety. Jej wybdér powinna
poprzedzaé analiza: co cenisz sobie
najbardziej: kontakt z ludzmi, staty rytm
dnia czy moze niezaleznosc i elastycz-
nos¢ czasu pracy. Czasami jedyng
motywacja do podjecia pracy moze

by¢ wysokos$¢ wynagrodzenia.

Dziatalno$¢ zarobkowa a renta

Z pewnoscia wizja zawieszenia
Swiadczenia rentowego jest jedng

z gtéwnych przyczyn tego, ze osoby
Z niepetnosprawnoscia nie podejmuja
aktywnosci zawodowe;j.

Rozpoczynajac prace, warto wiedzied,
jakie sg zasady zawieszania renty -
jakie przychody wyklucza réwnoczesne
pobieranie swiadczenia z ZUS i innych
zrédet. Pracodawca powinien jednak
przestrzegac¢ zasad niedyskryminacji

i nie zmniejsza¢ wynagrodzenia

ze wzgledu na niepetnosprawnosé
pracownika czy tez po to, by nie zostaty
przekroczone limity zarobkowe

dla dorabiajacych rencistow.

Osoba z niepetnosprawnoscig moze
najpierw podjaé prace na czes¢ etatu,

z wynagrodzeniem, ktére nie spowoduje
zawieszenia renty. Kiedy zdobedzie
odpowiednie doswiadczenie zawodowe,



https://www.pfron.org.pl/
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rozwinie umiejetnosci - krétko mowiac,
stanie sie specjalista w danej dziedzinie
- moze aplikowa¢ na stanowisko

z atrakcyjna pensja, ktéra pozwoli
catkowicie zrezygnowac z renty.

W przypadku utraty pracy badz potrzeby
rezygnacji z niej na jakis czas - chocby
w celu ,natadowania akumulatoréw” -
rente mozna przywrocié, sktadajac

do ZUS wniosek o wznowienie wyptaty
Swiadczenia.

Chcesz pracowac?
Prz&/gotuj sie na pewne
trudnosci

Praca pozwala osobom z problemami
zdrowia psychicznego na wyjscie

z roli ,pacjenta” i wejscie w role
Jpracownika” - kogos, kto podejmuje
decyzje i bierze za nie odpowiedzial-
nos¢, kogos, kto zarabia pieniadze

i staje sie niezalezny. To z kolei
utwierdza w przekonaniu o wtasnej
wartosci. Ale nie bedziemy oszukiwac.
Badania rynku pracy wskazuja,

ze aktywno$¢ zawodowa oséb

z zaburzeniami psychicznymi jest
najnizsza wséréd wszystkich chorych

i 0s6éb z niepetnosprawnoscia.
Warto mie¢ $wiadomosé, z jakimi
problemami trzeba bedzie sie
zmierzy¢, decydujac sie na podjecie
pierwszej pracy lub powrét

do niej po przerwie.

Problemy wynikajace z choroby,
ale mozliwe do opanowania:

e trudnodci w komunikacji, brak samo-
dzielnosci, umiejetnosci potrzebnych
na co dzien,

e deficyty pamieci, koncentracji uwagi,
zrecznosci,

e zaburzenia myslenia,

e dezorganizacja,

e wieksza meczliwos¢,

e mniejsza odpornos$¢ na stres,

e chec izolowania sie od ludzi,

e |eki przed nawigzywaniem
nowych kontaktéw i odrzuceniem,
e niskie poczucie wartosci,

e strach przed porazka,

e naprzemienne stany pogorszenia
zdrowia i dobrego funkcjonowania
(remisji),

e skutki uboczne przyjmowanych
lekow,

e obawy przed nagtym nawrotem
choroby.

Problemy wynikajace z kwalifikacji
zawodowych:

e przerwana, niedokonczona edukacja,
¢ kwalifikacje zawodowe, ktére nie sg
adekwatne do potrzeb rynku pracy

i pracodawcoéw.

Problemy wynikajace z wykluczenia
spotecznego:

e negatywne nastawienie pracodawcéw,
e postrzeganie osoby z chorobg
psychiczng jako pracownika
niewiarygodnego, o mniejszej
wydajnosci i wymagajacego specjalnej
kontroli,

¢ niedostateczna liczba miejsc pracy,
dostosowanych do indywidualnych
potrzeb,

e dtugotrwata zalezno$¢ od réznych
form pomocy spotecznej (zasitki,
mieszkanie w domu pomocy spotecznej
itp.), ktora sprawita, Zze boisz sie zmian,
ktére burza Twéj porzadek, albo masz
obawy, ze zostaniesz szybko zwolniony
Z pracy i stracisz dotychczasowe

zrédta utrzymania (tzw. putapka
$wiadczen),

e uzaleznienie od rodzicéw lub bliskich,
ktérzy pomagaja,



e niskie oczekiwania ze strony
prowadzacego lekarza psychiatry,
ktéry nie naktania do podjecia pracy.

Jak przekona¢ pracodawce?
Argumenty ekonomiczne

Pracodawca, ktéry zatrudnia osoby
z problemami zdrowia psychicznego,
moze liczy¢ na:

M zmniejszenie wptat na Panstwowy
Fundusz Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych (PFRON);

Przewlekte choroby psychiczne kwalifi-
kowane s3 jako tzw. schorzenia specjalne
(z kodem 02-P w orzeczeniach), ktére
uzasadniajg obnizenie wskaznika zatrud-
nienia 0séb z niepetnosprawnoscia.

W dofinansowanie do wynagrodzenia
pracownika;

Podmiotami prawnymi (instytucjami,
firmami, organizacjami pozarzadowymi),
ktére moga otrzymac dofinansowanie
do wynagrodzenia pracownika

z problemami zdrowia psychicznego, sa:

e pracodawcy, ktorzy maja status
zaktadow pracy chronionej,

e pracodawcy z tzw. otwartego rynku
pracy, ktérzy zatrudniajg co najmniej
25 pracownikéw w przeliczeniu

na petny wymiar czasu pracy (caty etat)
i osiggajg wskaznik zatrudnienia

0s06b niepetnosprawnych w wysokosci
co najmniej 6 proc.,

e pracodawcy z tzw. otwartego
rynku pracy, ktérzy zatrudniaja

do 25 pracownikéw w przeliczeniu
na petny wymiar czasu pracy.

Kwota miesiecznego dofinansowania
do wynagrodzenia zalezy od kilku
czynnikow:

e wymienionego wyzej typu pracodawcy,
e wymiaru czasu pracy pracownika,

e stopnia niepetnosprawnosci pracownika,
e szczegblnych schorzen pracownika,

e wysokosci minimalnego
wynagrodzenia w danym roku.

Kwota miesiecznego dofinansowania
do wynagrodzenia nie powinna
przekraczac¢ catej kwoty miesiecznego
wynagrodzenia. Osoby z problemami
zdrowia psychicznego majg zwykle
orzeczenia o znacznym lub umiarkowa-
nym stopniu niepetnosprawnosci,

a choroba psychiczna jest kwalifikowa-
na jako tzw. schorzenie specjalne.
Dlatego tez dofinansowanie do wyna-
grodzenia osoby z problemami zdrowia
psychicznego jest wyzsze.

Obecnie dofinansowanie z PFRON

do pensji pracownika, ktéry ma orzeczo-
ng chorobe psychiczng, niepetnospraw-
nos¢ intelektualng, catosciowe zaburze-
nia rozwojowe lub epilepsje, wynosi:

W 2400 zt - jesli osoba niepetnospraw-
na jest zaliczona do znacznego stopnia
niepetnosprawnosci,

W 1725 zt - jesli osoba niepetnospraw-
na jest zaliczona do umiarkowanego
stopnia niepetnosprawnosci,

W 1050 zt - jesli osoba niepetnospraw-
na jest zaliczona do lekkiego stopnia
niepetnosprawnosci.

WARTO WIEDZIEC

Co pracodawca musi
zagwarantowad pracownikom
z problemami zdrowia psychicznego?
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Osoby ze znacznym lub umiarkowanym
stopniem niepetnosprawnosci, a do nich
naleza te, ktére maja orzeczong chorobe
psychiczna:

e nie moga pracowac dtuzej

niz 7 godzin dziennie i 35 godzin
tygodniowo i nie mogg by¢ zatrudniane
w godzinach nadliczbowych ani w porze
nocnej (chyba Ze pracujg przy pilnowa-
niu obiektéw lub jesli na ich wniosek
lekarz wyrazi na to zgode),

¢ maja prawo do dodatkowej przerwy
w ciggu dnia (15 minut), dodatkowego
urlopu wypoczynkowego (10 dni w roku
kalendarzowym, po przepracowaniu
jednego roku po uzyskaniu orzeczenia
o stopniu niepetnosprawnosci)

oraz zwolnienia na udziat w turnusie
rehabilitacyjnym (do 21 dni roboczych,
nie czesciej niz raz w roku)

lub na wykonanie innych czynnosci
zwiazanych z rehabilitacjg i leczeniem,
jesli nie mogg by¢ wykonane

poza godzinami pracy.

Jak przekona¢
pracodawce? .
Argumenty ,ludzkie”

Pracodawca, ktéry zatrudnia osoby
z problemami zdrowia psychicznego,
zyska:

W wizerunek wrazliwego spotecznie,
ktéry swoja polityka zatrudnienia
przyczynia sie do zapobiegania
dyskryminacji i stygmatyzacji oséb

z zaburzeniami psychicznymi - jednej
z najbardziej wykluczonych grup
spotecznych. Takie nowoczesne podej-
$cie nosi nazwe - spotecznej odpowie-
dzialnosci biznesu (CSR - Corporate
Social Responsibility),

M zaangazowanego i lojalnego
pracownika, ktéry bedzie doceniat
i szanowat swoja prace.

WARTO WIEDZIEC
Zatrudnienie przejSciowe

to test wspdétpracy miedzy

pracownikiem a pracodawca.

Osrodki wsparcia 0séb z problemami
zdrowia psychicznego realizujg projekty
tzw. zatrudnienia przej$ciowego.

Ich celem jest wtaczenie tej grupy
chorych w zycie spoteczne i ich trwaty
powrét na otwarty rynek pracy. Osrodki
te nawigzuja wspotprace z instytucjami,
firmami, organizacjami, oferujgc im
zatrudnienie swoich uczestnikéw przez
okreslony czas, w niepetnym wymiarze
godzin czasu pracy, np. 15 godzin
tygodniowo. Osrodek odpowiada

za wyboér i przygotowanie pracownika
na dane stanowisko i jego trening

W miejscu pracy, a takze, w razie
koniecznosci, zapewnienie za niego
zastepstwa.

Taka forma wspotpracy to test

dla obu stron. Pracownik z jednej strony
poznaje swoje mozliwosci

w twardych realiach rynku pracy,

ale tez, z drugiej strony, moze liczy¢
na pomoc i zrozumienie w razie
niepowodzenia. Otrzymuje
wynagrodzenie stosowne do wktadu
pracy, a takze referencje i mozliwosc
wpisania do swojego CV nastepnego
doswiadczenia zawodowego.

Z kolei pracodawca ma okazje
przekonac sie w praktyce,

w codziennych relacjach, jak niewiele
jest prawdy w stereotypowym
postrzeganiu pracownika

z zaburzeniami psychicznymi

i przygotowac sie na jego petne
zatrudnienie.



2. Najczestsze
PYTANIA

| ODPOWIEDZI
doradcow
zawodowych,
socjalnych

I prawnika

Wsparcie merytoryczne: doradcy zawodowi, socjalni oraz prawnicy
Centréw Integracja w Gdyni, Warszawie i Zielonej Gérze

,Zapytaj Doradce” - to dziat portalu
Niepelnosprawni.pl, w ktorym kazdy
moze znalez¢ odpowiedzZ na swoje
pytanie dotyczace niepetnosprawnosci.
Przez ponad dwa lata doradcy i prawnicy
Centréw Integracja udzielili odpowiedzi
na niemal 2 tys. pytan na temat rynku
pracy, ulg, uprawnien, dofinansowan itp.
Oto kilka z nich, dotyczacych pracowni-
kéw z problemami psychicznymi.

m Prawo do pracy przy schorzeniu 02-P.

Mam umiarkowany stopien
niepetnosprawnosci na state o kodzie
schorzenia 02-P, zaburzenia osobowosci
organiczne. Czy moge z tym schorze-
niem pracowac w ochronie na noc
- sam na posterunku jednoosobowym
czy tylko z osoba towarzyszaca?

Piotr z woj. mazowieckiego
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W mysl obowiazujacych przepiséw,

a konkretnie - zgodnie z art. 15

pkt 3 Ustawy o rehabilitacji zawodowej

i spotecznej oraz zatrudnianiu 0séb
niepetnosprawnych - osoba

Z niepetnosprawnoscia nie moze by¢
zatrudniona w porze nocnej i godzinach
nadliczbowych. Ale ustawa przewiduje
odstepstwa od tej zasady. Osoba

Z niepetnosprawnoscig moze pracowac
W porze nocnej, jesli jej praca polega

na pilnowaniu oraz wéweczas, gdy lekarz
medycyny pracy wyrazi na to zgode.

Oznacza to, ze orzec, czy moze Pan by¢
zatrudniony na danym stanowisku
pracy, moze wytacznie lekarz medycyny
pracy, do ktérego skieruje Pana
potencjalny pracodawca. W jego
orzeczeniu znajda sie takze ewentualnie
informacje o ograniczeniach

czy szczegblnych warunkach pracy.

Ewa Szymczuk, doradca socjalny
w Centrum Integracja w Warszawie

B Czy moge pracowac w niedziele,
jesli mam umiarkowany stopnien
niepetnosprawnosci?

Czy z umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci (z symbolem 02-P)
moge pracowac w soboty i niedziele?
W zamian za przepracowane soboty
i niedziele pracodawca oddaje mi wolne
za te dni w tygodniu, tak ze w tygodniu
godziny pracy sie zgadzaja: 7 godzin
x 5 dni tygodniowo = 35 godzin
tygodniowo. Kiedys styszatem,
ze pracodawca nie moze zatrudniac
w soboty i niedziele pracownikéw
z umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci.

Wojtek z woj. tédzkiego

Zgodnie z interpretacja przepiséw,
podang przez Paristwowg Inspekcje

Pracy, pracodawca moze okresli¢
rozktad czasu pracy pracownikéw

Z niepetnosprawnoscia, przy zachowa-
niu zasady pieciodniowego tygodnia
pracy, na dowolne dni pracy.

Rozktad czasu pracy moze przewidywac
prace w soboty i niedziele. Normy czasu
pracy dotyczace 0séb z niepetnospraw-
noscig nalezy uznad za sztywne.

Istotny jest jednak art. 15 Ustawy

o rehabilitacji zawodowej i spotecznej
oraz zatrudnianiu 0séb niepetnospraw-
nych, w mysl ktérego czas pracy
pracownika z niepetnosprawnoscia
nie moze przekracza¢ 8 godzin na dobe
i 40 godzin tygodniowo. Natomiast
czas pracy osoby ze znacznym

lub umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci nie moze
przekraczac 7 godzin na dobe

i 35 godzin tygodniowo. Pracownik

Z niepetnosprawnoscia nie moze
pracowac w godzinach nadliczbowych
i w porze nocnej.

Warto takze pamietac¢ o art. 16 ww.
ustawy, czyli, ze stosowanie sztywnych,
a w niektérych przypadkach obnizonych
norm czasu pracy oraz zakaz pracy

W porze nocnej i w godzinach
nadliczbowych nie dotyczy oséb
zatrudnionych przy pilnowaniu

oraz gdy, na wniosek osoby
zatrudnionej, lekarz przeprowadzajacy
badania profilaktyczne pracownikéw
(w razie jego nieobecnosci lekarz
sprawujacy opieke nad t3 osoba)
wyrazi na to zgode.

Zatem przy zachowaniu pieciodniowego
tygodnia moze Pan by¢ zatrudniony
w soboty i niedziele.

Ewa Szymczuk, doradca socjalny
w Centrum Integracja w Warszawie



B Otrzymatam orzeczenie.
Boje sie je pokazac¢ w pracy.

Jestem zatrudniona w urzedzie
na umowe o prace od 35 lat.
Otrzymatam orzeczenie, stopien
umiarkowany, symbol 02-P.
Boje sie, ze jesli dam je pracodawcy,
to mnie zwolni... Co robi¢?

Agata z woj. pomorskiego

Kazda sytuacja pracownika jest inna

i indywidualna, zwtaszcza osoby, u ktérej
wystapita niepetnosprawnosé/choroba,
ktéra moze miec rézny przebieg

i nasilenie. Zdarza sie, ze niepetnospraw-
nos$¢ uniemozliwia lub utrudnia
codzienne, samodzielne funkcjonowanie
spoteczne i zawodowe, ale tez moze

nie mie¢ na nie duzego wptywu.

Ustawa o rehabilitacji zawodowej

i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb
niepetnosprawnych nie narzuca
pracownikowi z niepetnosprawnoscia
obowigzku poinformowania pracodawcy
0 posiadaniu orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci. Korzystanie
przez osobe z niepetnosprawnoscia

Z uprawnien pracowniczych,
przewidzianych we wspomnianej
ustawie, jest prawem,

a nie obowiagzkiem pracownika.

Jednak wedtug art. 22[1] § 1 Kodeksu
pracy (do ktérego odsyta art. 66 ustawy
o rehabilitacji, w sprawach nieuregulo-
wanych jej przepisami) pracodawca ma
prawo zada¢ od osoby ubiegajacej sie

o zatrudnienie podania danych
osobowych obejmujacych: imie (imiona)
i nazwisko, imiona rodzicéw, date
urodzenia, miejsce zamieszkania (adres
do korespondenciji), wyksztatcenie,
przebieg dotychczasowego zatrudnienia.
Zakres tych danych rozszerza § 2 pkt 1
art. 22[1] kp, zgodnie z ktérym

pracodawca ma prawo zadac

od pracownika podania, niezaleznie

od danych osobowych, o ktérych mowa
w § 1, takze innych danych osobowych
pracownika, a takze imion, nazwisk i dat
urodzenia dzieci pracownika, jezeli
podanie tych danych jest konieczne

ze wzgledu na korzystanie

przez pracownika ze szczegdlnych
uprawnien przewidzianych w prawie
pracy. Dotyczy to réwniez informacji

o stopniu niepetnosprawnosci.

Zatem to pracownik z niepetnosprawno-
$cig podejmuje decyzje o zgtoszeniu
pracodawcy posiadania orzeczenia

o stopniu niepetnosprawnosci.

Jezeli Pani tego nie zgtosi, nie poniesie
Pani z konsekwencji, ale nie bedzie

tez Pani miata prawa do dodatkowych
uprawnien, ktére przystuguja
pracownikowi z niepetnosprawnoscia.

Warto rozwazyc, czy nasilenie Pani
schorzenia utrudni albo uniemozliwi Pani
wykonywanie pracy, a takze przeanalizo-
wac, czy Pani choroba moze mie¢ wptyw
na wspotpracownikow. Jesli pracodawca
nie wie o Pani schorzeniu, to nie bedzie
mogt udzieli¢ Pani fachowej pomocy

W razie zagrozenia zdrowia badz zycia.

Zalecatabym szczerosc i otwartos$é
W rozmowie z pracodawca. Jednak
decyzja, czy przedstawi¢ orzeczenie
nalezy wytacznie do Pani. Nalezy
rozwazy¢ pozytywne i negatywne strony
kazdej sytuacji oraz ich skutki.
Warto skorzystaé tez z konsultacji

z lekarzem prowadzacym. Zna on
historie Pani choroby i jej przebieg,
moze bedzie w stanie doradzi¢,
jakie rozwigzanie bytoby najlepsze.

Anna Dobkowska, specjalista
ds. 0sob z niepetnosprawnosciq
w Centrum Integracja w Gdyni
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B Czy moge uzyskac rente?

Czy moge ztozy¢ wniosek o rente
z tytutu czesciowej niezdolnosci
do pracy, jezeli przez ponad 5 lat
pracowatem (3 lata na umowe o prace
i ponad 2 lata na umowe zlecenia)
w ostatnich 10 latach? Obecnie,
od 9 mies. przebywam na zwolnieniu
lekarskim. Mam skonczone 30 lat
i Il grupe inwalidzka, orzeczong
prawie 3 lata temu (orzeczenie
wazne do 2019 r., przyczyna
niepetnosprawnosci 02-P).
Od 9 mies. mam nasilone objawy
choroby.

Dawid z woj. lubuskiego

Prawo do renty z tytutu niezdolnosci
do pracy przystuguje ubezpieczonemu,
ktéry spetnia tacznie nastepujace
warunki:

e zostat uznany za niezdolnego

do pracy. Ma wymagane - stosowne
do wieku, w ktérym powstata
niezdolnos¢ do pracy - okresy
sktadkowe i niesktadkowe,

¢ niezdolno$¢ do pracy powstata

w okre$lonym przepisami okresie
sktadkowym (np. ubezpieczenia,
zatrudnienia) lub niesktadkowym

(np. w okresie pobierania zasitku
chorobowego, opiekunczego,
$wiadczenia rehabilitacyjnego)

albo nie pdézniej niz w ciggu 18 miesiecy
od ustania tych okreséw.

Okres sktadkowy i niesktadkowy,
wymagany do przyznania renty,
uzalezniony jest od wieku osoby,

w jakim powstata niezdolnos¢ do pracy.
Okres ten wynosi:

1 rok - jezeli niezdolnosc¢ do pracy
powstata przed ukornczeniem 20 lat,

2 lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy
powstata w wieku powyzej 20 do 22 lat,

3 lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy
powstata w wieku powyzej
22 do 25 lat,

4 lata - jezeli niezdolnos¢ do pracy
powstata w wieku powyzej
25 do 30 lat,

5 lat - jezeli niezdolnosc¢ do pracy
powstata w wieku powyzej 30 lat
(okres 5 lat powinien przypadacé

w ciagu ostatniego dziesieciolecia
przed dniem zgtoszenia wniosku

o rente lub przed dniem powstania
niezdolnosci do pracy).

Jezeli spetnia Pan powyzsze warunki,
moze Pan ztozy¢ w ZUS wniosek
o rente z tytutu niezdolno$ci do pracy.

Zespot doradcow Centrum Integracja
w Zielonej Gorze

W Depresja a orzeczenie.

Choruje na depresje. Lecze sie

u psychiatry. Staram sie o orzeczenie

o niepetnosprawnosci. Czy wystarczy
zaswiadczenie wydane przez psychiatre
dla lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej (POZ), czy musze otrzymac
specjalne zaswiadczenie dla Miejskiego
Zespotu ds. Orzekania o Niepetno-
sprawnosci? Wydanie go kosztuje

az 200 zt. Czy wazna jest data wydania
go przez specjaliste, tzn. czy moze by¢
ze stycznia tego roku? Miatam zawat

i wszczepiony stent, mam cukrzyce,
zwyrodnienie kregostupa (RTG z 2009 r.
wystarczy?), nadreaktywnos$¢ pecherza,
nietrzymanie moczu, bezdech nocny,
zawroty gtowy. Staram sie o krétszy
dzien pracy i dodatkowy urlop.

Ktéra z tych dolegliwosci potraktowac



jako zasadnicza? Jaka jest waznos¢
zaswiadczen wystawianych
przez specjalistow?

Ewa z woj. podlaskiego

Whiosek o wydanie orzeczenia

o stopniu niepetnosprawnosci
nalezy ztozy¢ w siedzibie
Powiatowego Zespotu Orzekania

o Niepetnosprawnosci, wtasciwego
ze wzgledu na miejsce zamieszkania.

Do wniosku nalezy dotaczy¢:

e dokumentacje medyczng

(karty informacyjne leczenia
szpitalnego, dokumentacje medyczna
Z przebiegu leczenia ambulatoryjnego,
wyniki dodatkowych badan
diagnostycznych, konsultacje
specjalistyczne itp.),

¢ zaswiadczenie lekarskie -
zawierajace opis stanu zdrowia,
rozpoznanie choroby zasadniczej

i choréb wspotistniejacych,
potwierdzone aktualnymi wynikami
badan diagnostycznych, wydane
przez lekarza, pod ktérego opieka
znajduje sie osoba zainteresowana
- zaswiadczenie takie wazne jest
miesigc od daty wydania i w tym czasie
nalezy ztozy¢ wniosek,

¢ inne dokumenty majace wptyw
na ustalenie niepetnosprawnosci
lub stopnia niepetnosprawnosci.

Zaswiadczenie lekarskie (wypisywane
przez lekarza prowadzacego leczenie

- lekarza POZ, lekarza specjaliste,

w tej sytuacji psychiatre) dotaczane

do wniosku o wydanie orzeczenia

o stopniu niepetnosprawnosci,
wydawane jest wnioskodawcy
nieodptatnie. Natomiast w przypadku
koniecznosci uzupetnienia dokumentacji
medycznej i wykonania w tym celu
okreslonych badan koszty tych badan
nie sg finansowane przez zespoty

do spraw orzekania o niepetnosprawno-
$ci, z wyjatkiem badan specjalistycznych
przeprowadzanych w zespotach
wojewoddzkich.

Przy orzekaniu o stopniu
niepetnosprawnosci bierze sie

pod uwage ocene stanu zdrowia
wystawiong przez lekarza -
przewodniczacego sktadu orzekajgcego,
zawierajaca opis przebiegu choroby
zasadniczej oraz wyniki dotychczasowe-
go leczenia i rehabilitacji, opis badania
przedmiotowego, rozpoznanie choroby
zasadniczej i choréb wspétistniejacych
oraz rokowania odnosnie do przebiegu
choroby. Dlatego oceny,

ktére ze schorzen jest podstawowe,
dokona lekarz orzecznik.

Zespot doradcow Centrum Integracja
w Warszawie
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Krzysztof Izdebski, prawnik Fundacji STABILO

5 Wsparcie merytoryczne:
3

='W i portalu www.afektywni.pl

3. Do czego
masz PRAWO?

Powotaj sie na prawo

Aby skutecznie zadbac o przestrzeganie
swoich praw, warto poznac przepisy,
ktére porzadkujg Twoja sytuacje prawng
jako pacjenta.

Najwazniejszy akt to Ustawa
z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie
zdrowia psychicznego. Dotyczy:

M os6b chorych psychicznie - wykazu-
jacych zaburzenia psychotyczne,

M 0s6b z niepetnosprawnoscia intelek-
tualng (uposledzonych umystowo),

W 0s6b wykazujacych inne zaburzenia
czynnosci psychicznych, ktére zgodnie

z aktualng wiedza medyczng zaliczane

sg do zaburzen psychicznych, a osoby te
wymagaja $wiadczen zdrowotnych lub
innych form pomocy i opieki, niezbednych
do zycia w rodzinie i spoteczenstwie,

M oséb, ktére w efekcie choroby

lub niepetnosprawnosci nie sg zdolne
do zaspokajania swoich podstawowych
potrzeb zyciowych i nie mogg korzystac
z opieki innych.

Z punktu widzenia praw pacjenta,
istotna jest tez Ustawa z 6 listopada
2008 r. o prawach pacjenta i Rzeczniku
Praw Pacjenta oraz Ustawa z 15 kwietnia
2011 r. o dziatalnosci leczniczej.


http://www.afektywni.pl/

W zgodzie ze Swiatem

Polskie ustawodawstwo jest zgodne
Z przepisami miedzynarodowymi.
Oto dokumenty wydane
przez organizacje miedzynarodowe,
ktore okreslajg prawa cztowieka
i prawa 0s6b z réznymi niepetno-
sprawnosciami, a szczegdlnie oséb

z problemami zdrowia psychicznego:

= Powszechna Deklaracja Praw
Cztowieka z 1948 .

= Deklaracja Praw Oséb Uposledzo-
nych Umystowo - Rezolucja 28/56
(XXVI) Zgromadzenia
Ogdlnego ONZ z 20 grudnia 1971 .

= Deklaracja Praw Osoéb Niepetno-
sprawnych - Rezolucja 34/37 (XXX)
Zgromadzenia Ogélnego ONZ
z 9 grudnia 1975 r.

= Konwencja o Prawach Dziecka
przyjeta przez Zgromadzenie
Ogdlne ONZ w Nowym Jorku
20 listopada 1989 r.

= Konwencja o Ochronie Praw
Cztowieka i Podstawowych
Wolnosci - przyjeta przez Rade
Europy 4 listopada 1950 .

= Standardowe Zasady Wyréwnywania
Szans Oséb Niepetnosprawnych -
zatwierdzone przez Zgromadzenie
Ogdblne ONZ w 1993 r.

= Konwencja o ochronie praw cztowieka
i godnosci istoty ludzkiej wobec
zastosowan biologii i medycyny:
Konwencja o prawach cztowieka
i biomedycynie z 4 kwietnia
1997 r.

Do czego masz prawo
w placowkach medycznych?

Ustawa o ochronie zdrowia psychicznego
reguluje gtéwne kwestie zwigzane

Z zapewnieniem leczenia i opieki
medycznej osobom z problemami
zdrowia psychicznego.

Zapamietaj, ze zgodnie z tym dokumen-
tem masz prawo do m.in.:

W bezptatnej, wielospecjalistycznej
i powszechnie dostepnej opieki
zdrowotnej oraz innych form opieki
i pomocy niezbednych do Zycia,

B wyrazenia zgody na badanie lekarskie,
przyjecie do szpitala psychiatrycznego
(wyjatki w tym zakresie - przyjecie

do szpitala psychiatrycznego bez zgody

- okresla Ustawa o ochronie zdrowia
psychicznego) i zabiegi diagnostyczno-
-lecznicze,

M ochrony dobr osobistych - w tym
takze tajemnicy informacji dotyczacych
choroby i przebiegu leczenia,

M otrzymywania informacji o celu
przyjecia do szpitala, oferowanych
dziataniach diagnostycznych i leczni-
czych oraz o dajacych sie przewidzied
skutkach tych dziatan lub ich
zaniechania,

W porozumiewania sie bez ograniczen
z rodzing i innymi osobami;

takze Twoja korespondencja

nie podlega zadnej kontroli,

M ztozenia w dowolnej formie wniosku
0 wypisanie ze szpitala,




W kuratora (wyznaczonego przez sad),
jesli potrzebujesz pomocy
do prowadzenia swoich spraw,

W zgtaszania dziatan niepozadanych
produktéw leczniczych,

M poszanowania swojej intymnosci
i godnosci,

M udostepnienia dokumentacji
medycznej,

W zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii
albo orzeczenia lekarza,

M opieki duszpasterskiej,

M przechowywania rzeczy
wartosciowych w depozycie.

Rzecznik praw pacjenta

w szpitalu psychiatrycznym

Pacjenci z problemami zdrowia psychicz-
nego, ich rodziny, przedstawiciele
ustawowi lub opiekunowie faktyczni
maja prawo do skorzystania z pomocy
rzecznika praw pacjenta szpitala
psychiatrycznego. Taki rzecznik
dziata albo w okre$lonym os$rodku
catodobowej opieki psychiatrycznej
lub odwykowej, albo sprawuje
swoje funkcje dla kilku placéwek
jednoczesnie.

Mozna zwrdcié sie do niego z ustng
badz pisemnga skarga. Rzecznik zapewni
pomoc prawna w sytuacjach, ktére tego
wymagaja. Masz takze prawo
domagac sie osobistego kontaktu
z rzecznikiem w warunkach, ktére
zapewniajg swobode wypowiedzi.
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Z jakich form wsparcia
socjalnego mozesz
skorzystac?

Osoby z problemami zdrowia
psychicznego, podobnie jak wszystkie
inne osoby chore i z niepetnosprawno-
$cig, maja petne prawo do korzystania
na rownych zasadach ze wszystkich
form wsparcia spotecznego, takich jak
m.in.: renty, emerytury, uprawnienia
wynikajace z posiadania orzeczenia

o niepetnosprawnosci, a takze zasitki
(inansowe i rzeczowe) oraz inne
Swiadczenia. Istnieja takze takie formy
wsparcia, ktére w ramach ochrony
zdrowia psychicznego s3 skierowane
- bezposrednio lub miedzy innymi -
do chorych z zaburzeniami
psychicznymi. Naleza do nich:

M Poradnia zdrowia psychicznego (PZP)

To miejsce pierwszego kontaktu osoby
dosdwiadczajacej problemoéw zdrowia
psychicznego z lekarzem psychiatra

lub psychologiem. To wtasnie tam,
podczas konsultacji, rozpoznane bedzie
Twoje schorzenie i ustalane dalsze
dziatania, abys powrécit do zdrowia.
Psychiatra moze wydac Ci takze skiero-
wanie na psychoterapie indywidualng
lub grupowa, oraz, gdy zachodzi taka
koniecznos¢, skierowaé Cie na leczenie
do szpitala psychiatrycznego, oddziatu
odwykowego lub detoksykacyjnego.

Konsultacja w PZP ze specjalisty

nie wymaga skierowania od lekarza
pierwszego kontaktu. Wystarczy, aby$
znalazt takag poradnie, ktéra realizuje
Swiadczenia Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ). Wowczas wizyta jest
bezptatna. Warto dodag, ze jesli jestes
ubezpieczony w NFZ, to mozesz
skorzystac takze z indywidualnej



lub grupowej psychoterapii, ale w tym

wypadku musisz postarac sie o skiero-
wanie od lekarza psychiatry lub lekarza
podstawowej opieki zdrowotne;.

Jakie ustugi oferuje poradnia zdrowia
psychicznego?

o |ekarskie - diagnostyka psychiatrycz-
na, poradnictwo, farmakoterapia,
psychoedukacja, psychoterapia
indywidualna oraz wsparcie psychospo-
teczne dla bliskich i opiekunéw chorego,
e psychologiczne - diagnoza
psychologiczna, pomoc terapeutyczna,
poradnictwo, psychoterapia
indywidualna.

m Osrodki interwencji kryzysowej

To placéwki, z ktérych pomocy mozesz
skorzysta¢ woéwczas, gdy nie masz
ubezpieczenia zdrowotnego, a znajdu-
jesz sie w trudnej sytuacji emocjonalnej
i potrzebujesz fachowej pomocy
psychologicznej. Osrodki oferuja pomoc
krétkoterminowa. Gtéwnym celem ich
dziatan jest zredukowanie u chorego
leku i udzielenie mu tzw. pierwszego
wsparcia, aby jego stan i wynikajgce

z niego konsekwencje zdrowotne,
psychiczne, osobiste i spoteczne

nie pogtebity sie. Terapeuci kryzysowi
pracujacy w osrodku pomogg Ci zatem
uspokoic sie, zapewnia poczucie
bezpieczenstwa i wskazg mozliwe
formy pomocy. Niektére osrodki
interwencji kryzysowej $wiadcza

takze pomoc doradczg, prawna

i pedagogiczna.

B Specjalistyczne ustugi opiekuncze

Mozesz z nich skorzystag, jesli nie jestes
leczony w szpitalu, nie musisz przeby-
wacé w domu pomocy spotecznej,

a nie radzisz sobie z samodzielnym

wykonywaniem codziennych czynnosci
i nie ma kto Ci w tym pomoc. Specjali-
styczne ustugi opiekuncze oferowane
sg przez o$rodki pomocy spotecznej

W porozumieniu z poradniami zdrowia
psychicznego lub innymi specjalistycz-
nymi placowkami terapeutycznymi.

Swiadcza je m.in. psychologowie,
pedagodzy, logopedzi, pracownicy
socjalni, terapeuci zajeciowi i asystenci
0s6b z niepetnosprawnoscia lub inne
osoby, ktére posiadajg odpowiednia
ku temu wiedze, umiejetnosci i prak-
tyczne doswiadczenia. Osoby te muszg
odby¢ co najmniej pétroczny staz

w szpitalu psychiatrycznym albo
srodowiskowym domu samopomocy
dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi.

Jesdli chcesz skorzystaé z tej formy
pomocy, ztéz odpowiedni wniosek

w o$rodku pomocy spotecznej w swoim
miejscu zamieszkania. Gdy to zrobisz,
odwiedzi Cie pracownik socjalny, ktéry
przeprowadzi wywiad srodowiskowy.
Na decyzje bedziesz czeka¢ maksymal-
nie jeden miesigc. Jesli dostaniesz
odpowiedZ odmowna, mozesz
odwotac sie do samorzadowego
kolegium odwotawczego.

Specjalistyczne ustugi opiekuncze

sg odptatne. Zasady i stawki ustala
minister rodziny, pracy i polityki
spotecznej. Informacje o wysokosci
optat za poszczegdlne ustugi otrzymasz
w o$rodku pomocy spotecznej

przed ztozeniem wniosku.

W ramach specjalistycznych ustug
opiekunczych mozesz otrzyma¢
nastepujace wsparcie:

¢ na nauke i rozwijanie umiejetnosci
koniecznych do samodzielnego zycia,
w tym m.in. zaspokajania potrzeb
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zyciowych, motywowania

do aktywnosci, treningi samoobstugi,
asystowanie w codziennych
czynnosciach (np. kontaktach

z domownikami, ze wspétpracownikami
W miejscu pracy, w organizowaniu czasu
wolnego, korzystaniu z ustug

réznych instytucji),

¢ na interwencje i pomoc w zyciu
rodzinnym, np. porady specjalistyczne,
wsparcie psychologiczne, utatwianie
dostepu do edukacji i kultury,
wspotprace ze stuzbami dziatajgcymi
na rzecz rodziny,

e na pomoc w zatatwianiu spraw urzedo-
wych, np. wypetnianiu dokumentéw,
wsparcie podczas wizyt w urzedach,

e na pomoc W znalezieniu pracy lub
zajecia alternatywnego (m.in. szukanie
ofert, wsparcie w kontaktach

Z pracodawcami, rozwigzywanie
probleméw emocjonalnych w pracy
lub wynikajacych z jej braku),

e na pomoc w gospodarowaniu pieniedz-
mi i zarzadzaniu budzetem (m.in. nauce
planowania, asystowaniu przy zakupach

i ponoszeniu innych wydatkow),

e na pomoc mieszkaniowa (m.in.
uzyskanie mieszkania, organizowanie
napraw i remontéw, utrzymywanie
relacji z sgsiadami),

e na usprawnianie zaburzonych funkcji
organizmu - zgodnie z zaleceniami
lekarskimi.

m Dtugoterminowa opieka pielegniarska

Z tej formy opieki mozesz skorzystaé
tylko wtedy, gdy nie jeste$ w ostrej fazie
choroby. Whiosek o opieke
pielegniarska wystawia lekarz. Do zadan

pielegniarki nalezy m.in. profilaktyka
antyodlezynowa, opatrywanie ran,
zaktadanie kroplowek. Pielegniarka
bedzie Cie odwiedzac ok. cztery razy
w tygodniu i za kazdym razem zostanie
na min. 1,5 godziny.

I’S'rodowiskowy dom samopomocy
(SDS)

Uczestnikiem SDS moze by¢ osoba
przewlekle chora psychicznie

oraz osoba z innymi przewlektymi
zaburzeniami czynnosci psychicznych.
O miejsce w SDS nie moze ubiegac

sie osoba uzalezniona od substancji
psychoaktywnych. Uczestnik przebywa
w SDS przez cata dobe. Jednorazowy
pobyt nie moze by¢ dtuzszy niz trzy
miesigce z mozliwoscia przedtuzenia
do szesciu miesiecy w uzasadnionych
przypadkach. Maksymalny okres pobytu
catodobowego jednej osoby w jednym
roku kalendarzowym nie moze by¢
jednak dtuzszy niz osiem miesiecy.

Celem dziatalnosci SDS jest
podtrzymanie dobrej kondycji
psychofizycznej uczestnikow,

ich rehabilitacja, aktywizacja i pomoc
w integracji spotecznej, jak rowniez
rozwijanie u nich umiejetnosci zycia

w spotecznosci i przygotowywanie

do mozliwie najbardziej samodzielnego
i niezaleznego zycia.

W SDS mozesz skorzystac z:

e treningu funkcjonowania

w codziennym zyciu - m.in. dbatosci
o wyglad, higiene, nauki gotowania

i innych umiejetnosci praktycznych,
gospodarowania pieniedzmi itp.,

e treningu umiejetnosci interdyscyplinar-
nych i rozwigzywania probleméw -
m.in. ksztattowania pozytywnych relacji



z bliskimi, sgsiadami, obcymi
np. podczas podrézy komunikacja
miejska, w urzedach, w kinie,

e treningu umiejetnosci spedzania
wolnego czasu - m.in. rozwijania
czytelnictwa, postugiwania sie
internetem, udziatu w spotkaniach
towarzyskich i kulturalnych w SDS
i na zewnatrz,

e porad psychologicznych,
e pomocy w zatatwianiu spraw urzedowych,

e pomocy w dostepie do $wiadczen
zdrowotnych - m.in. uzgadniania
terminéw wizyt u lekarza, pomocy
w zakupie lekéw,

e terapii ruchowej przez zajecia
sportowe, turystyke i rekreacje,

e przygotowania do podjecia pracy,

e catodobowego wyzywienia, jesli jestes
skierowany na pobyt catodobowy,

¢ innych form niezbednej opieki.
m Dom pomocy spotecznej (DPS)

To placéwka, ktora catodobowo
zapewnia miejsce zamieszkania,
wyzywienie, utrzymanie czystosci

oraz inne ustugi: opiekuncze,
wspomagajace i edukacyjne, w formach
dostosowanych do indywidualnych
potrzeb.

Masz prawo do zamieszkania w DPS,
jesli wymagasz opieki przez catg dobe
z powodu wieku, niepetnosprawnosci
lub choroby (takze psychicznej),

nie jeste$ w stanie sam funkcjonowacd
w codziennym zyciu i nie mozesz
skorzystac z ustug opiekunczych.

Pamietaj jednak, ze pobyt w domu
pomocy spotecznej jest odptatny.
Optata zalezy od dochodu - Twojego
i rodziny.

Aby otrzymac miejsce w DPS, musisz
wypetnié¢ wniosek i go podpisac.
Whiosek sktadasz w o$rodku pomocy
spotecznej w miejscu zamieszkania.

Po ztozeniu dokumentéw mozesz
spodziewac sie wizyty pracownika
socjalnego, ktoéry przeprowadzi wywiad
sSrodowiskowy.

Do wniosku o przyznanie miejsca
w DPS musisz dotaczyc:

e decyzje o przyznaniu zasitku statego,

e pisemng zgode na ponoszenie optaty
za pobyt w domu,

e pisemng zgode na potracanie optaty
za pobyt z zasitku statego, emerytury
lub renty;

e decyzje organu emerytalno-rentowe-
g0 0 przyznaniu emerytury lub renty,

e o$wiadczenie o stanie majatkowym,
e kserokopie dowodu tozsamosci,

e zaswiadczenie lekarskie o stanie
zdrowia oraz wyniki badan (morfologia,
mocz, RTG klatki piersiowej),

e orzeczenie o niepetnosprawnosci.
B Mieszkania chronione

Z mieszkan chronionych mozesz
skorzystac, jesli cierpisz na zaburzenia
psychiczne, jestes$ petnoletni i bedziesz
tam przebywac przez jakis czas,

aby przygotowac sie do samodzielnego
zycia. Mieszkanie zastepuje pobyt
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w placéwce, ktéra zapewnia
catodobowa opieke. W uzasadnionych
przypadkach osoby z zaburzeniami
psychicznymi mogg otrzymac decyzje
o zamieszkaniu w lokalu chronionym
na czas nieokreslony.

Mieszkania chronione prowadza
Zazwyczaj organizacje pozarzadowe
we wspotpracy z samorzadami
lokalnymi. Informacje o nich uzyskasz
np. w miejscowym osrodku pomocy
spotecznej lub centrum pomocy
rodzinie.

m Kluby samopomocy

Celem dziatalnosci klubéw jest
wspieranie aktywnosci spotecznej oséb
Z problemami zdrowia psychicznego
w ich $rodowisku. Uczestnikami klubu
moga by¢ osoby z przewlektymi
zaburzeniami psychicznymi nawet
wowczas, gdy nie majg orzeczenia

o stopniu niepetnosprawnosci.

Kluby prowadzone sg zwykle przez
organizacje pozarzadowe dziatajace
na rzecz tej grupy chorych.

Pracujacy w klubach samopomocy:

e pomoga przetamac izolacje
spoteczna,

e przygotujg do powrotu

do spotecznosci i prawidtowego

w niej funkcjonowania.

e zmotywujg do podejmowania leczenia,

e zapobiegna nawrotom choroby,

® nauczy, jak radzi¢ sobie w trudnych
sytuacjach zyciowych i spotecznych,

e wespra w znalezieniu pracy
lub zajecia alternatywnego,

e wypetnia czas spedzony w klubie
réznymi formami aktywnosci,

e pogtebia zainteresowania,

e zmotywuja do prawidtowego
nawigzywania i podtrzymywania
kontaktéw spotecznych.

Najczestsze pytania

B Mam orzeczenie o niepetnosprawno-
$ci z powodu choroby psychicznej.
Chciatabym zatozyc¢ wtasng firme
- zaktad krawiecki. Czy moge?

Patrycja z woj. mazowieckiego

Powdd wydania orzeczenia

o niepetnosprawnosci nie jest wazny.
Jedli nie jest Pani osobg ubezwtasno-
wolnionga, to ma Pani zdolnos¢

do wszystkich czynnosci prawnych.
Ma zatem Pani prawo do zatozenia
wtasnej firmy, a nawet zaciagniecia
kredytu na jej prowadzenie, ale takze
ponosi Pani petng odpowiedzialnos¢
za dziatania firmy i jej finanse.

Jesdli wiec Pani choroba ma charakter
ciggty albo nawrotowy, wymaga

np. czasowej hospitalizacji, warto,
aby wtajemniczyta Pani w sprawy firmy
zaufang osobe i ustanowita ja
petnomocnikiem. Taka osoba bedzie
miata prawo podejmowania za Panig
decyzji, reprezentowania firmy

oraz podpisywania dokumentéw

w sytuacji, gdyby Pani nie mogta

sie tym zajac.

Warto takze pamietad, ze jako osoba
Z niepetnosprawnoscia posiadajaca
odpowiednie orzeczenie moze Pani
skorzystac z réznych form wsparcia
finansowego w prowadzeniu
dziatalnosci gospodarczej.



B Mam 19 lat i choruje na schizofrenie.

Rodzice czesto méwia, Ze mnie

ubezwtasnowolnia. Co to znaczy?
Patryk z woj. zachodniopomorskiego

W polskich przepisach prawa wystepuja
dwa rodzaje ubezwtasnowolnienia:
catkowite i czesciowe.

Ubezwtasnowolnienie catkowite polega
na pozbawieniu danej osoby zdolnosci

do czynnosci prawnych. Jesli zostanie

Pan tak ubezwtasnowolniony, to nie
bedzie Pan mégt np. podpisywacé umow.

A jesli Pan to zrobi, to beda one niewazne.
Natomiast bedzie Pan mégt zawieraé
umowy w drobnych biezacych sprawach
Zycia codziennego. Na przyktad robic
zakupy i za nie ptacié.

Ubezwtasnowolnienie catkowite stosuje
sie wobec 0s06b, ktére ukonczyty 13 lat

i nie potrafig samodzielnie funkcjonowad
w codziennym zyciu ani zarzadzaé
witasnymi sprawami osobistymi

i majgtkowymi, ani nie s Swiadome
swoich dziatai. Osoba ubezwtasnowol-
niona catkowicie ma przyznanego
opiekuna prawnego, ktérego dziatania
podlegajg nadzorowi sadu. Opiekun raz
do roku przedktada do sadu szczegétowe
sprawozdanie z dziatan podjetych

w imieniu osoby, ktora sie opiekuje.

Drugi typ ubezwtasnowolnienia

to czesciowe. Stosuje sie je wobec
0s6b m.in. z problemami zdrowia
psychicznego, dla ktérych
ubezwtasnowolnienie catkowite

nie jest konieczne, ale ktére potrzebuja
wsparcia w prowadzeniu wtasnych
spraw. Ubezwtasnowolni¢ czesciowo
mozna jedynie osobe petnoletnia.

Osoba ubezwtasnowolniona czesciowo
moze zawiera¢ umowy w powszech-
nych, drobnych sprawach zycia

codziennego (np. robi¢ drobne zakupy,
korzystac z drobnych ustug). Jednak
na wiekszos¢ czynnosci prawnych
(np. kupno/sprzedaz nieruchomosci,
przekazanie darowizny, zawarcie
umowy zlecenia itp.) osoba
ubezwtasnowolniona czesciowo musi
uzyskac zgode swojego kuratora.

Bez jego zgody moze jednak
rozporzadza¢ swoimi dochodami

(np. pensja), chyba Ze sad opiekunczy
postanowi inaczej.

W MJ;j brat jest chory psychicznie.
Do niedawna mieszkat sam.
Wydawato nam sie, ze radzi sobie
z chorobg i zyciem. Okazato sie,
ze jest inaczej. Boimy sie jego decyzji,
ktorych konsekwencje bedziemy
ponosi¢. Rozwazamy ubezwtasnowol-
nienie czesciowe brata. Jak wyglada
procedura ubezwtasnowolnienia?

Anna z woj. mazowieckiego

Zasady postepowania w sprawach

0 ubezwtasnowolnienie okresla Ustawa
z dnia 17 listopada 1964 r. - Kodeks
postepowania cywilnego. Postepowanie
0 ubezwtasnowolnienie toczy sie

przed sadem okregowym witasciwym
ze wzgledu na miejsce zamieszkania
osoby, ktérej dotyczy wniosek

0 ubezwtasnowolnienie, a jesli nie ma
ona statego miejsca zamieszkania -
przed sadem w miejscu pobytu takiej
osoby. Whiosek o ubezwtasnowolnienie
moze zgtosi¢ matzonek takiej osoby,
jej krewny w linii prostej

(np. rodzic, dziecko), jej rodzenstwo

lub przedstawiciel ustawowy.

Osoba skfadajaca wniosek

0 ubezwtasnowolnienie musi sie liczy¢
z koniecznoscia uiszczenia optaty statej
od wniosku w kwocie 40 zt oraz zaliczki
na koszty sporzadzenia opinii biegtych
w kwocie okoto 500 zt.
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Jezeli wnioskodawcy nie stac¢

na pokrycie wymienionych kosztéw,
moze wraz z wnioskiem o ubezwtasno-
wolnienie ztozy¢ w sadzie wniosek

o zwolnienie od kosztéw sagdowych.

Whiosek o ubezwtasnowolnienie
powinien zawierac:

e imie i nazwisko oraz adres uczestnika
postepowania (tj. osoby, ktéra ma
zostaé ubezwtasnowolniona),

e imie i nazwisko oraz adres
whioskodawcy (tj. osoby domagajacej
sie ubezwtasnowolnienia),

e okreslenie, kim dla uczestnika
postepowania jest wnioskodawca
(nalezy podac dane, ktdre pozwola
na ustalenie, czy wnioskodawca jest
uprawniony do wystapienia

z wnioskiem, np. matzonek, rodzic,
dziecko),

¢ wskazanie proponowanego zakresu
ubezwtasnowolnienia (czesciowe
lub catkowite),

e wyjasnienie przyczyn, dla ktérych
uczestnik postepowania powinien
zostac¢ ubezwtasnowolniony (krétki opis
okolicznosci przemawiajacych

za ubezwtasnowolnieniem),

e wskazanie informacji dotyczacych
stanu cywilnego osoby, ktéra ma zostac
ubezwtasnowolniona (jesli uczestnik
postepowania pozostaje w zwigzku
matzenskim, nalezy podac imie,
nazwisko i adres matzonka),

e wskazanie, czy stan zdrowia
uczestnika umozliwia mu osobiste
stawienie sie w sadzie w celu
wystuchania.

Do wniosku nalezy dotaczyc:

e skrécony akt urodzenia uczestnika
postepowania - osoby majacej by¢
ubezwtasnowolniong,

e dokumenty potwierdzajace,
kim dla uczestnika postepowania jest
whnioskodawca (stopien pokrewienstwa),

e jesli uczestnik pozostaje w zwigzku
matzenskim - odpis skrécony aktu
matzenstwa uczestnika,

e jesli uczestnik jest wdowa
lub wdowcem - odpis skrécony
aktu zgonu matzonka,

e jesli uczestnik jest osoba rozwiedziong
- odpis prawomocnego wyroku
rozwodowego,

e Swiadectwo lekarskie wydane
przez lekarza psychiatre o stanie
psychicznym osoby, ktérej dotyczy
whniosek o ubezwtasnowolnienie,
lub opinie psychologa o stopniu
niepetnosprawnosci intelektualnej
tej osoby,

e jezeli ubezwtasnowolnienie ma
nastapi¢ z powodu alkoholizmu,

sad zada takze przedstawienia zaswiad-
czenia z poradni przeciwalkoholowej,

e jezeli ubezwtasnowolnienie

ma nastapi¢ z powodu narkomanii
- zaswiadczenia z poradni leczenia
uzaleznien.

Sad nie jest zwigzany trescig wniosku
0 ubezwtasnowolnienie i samodzielnie
ocenia, czy zachodza przestanki

do orzeczenia ubezwtasnowolnienia
catkowitego czy czesciowego. W toku
postepowania sad moze ustanowic

na rzecz osoby, ktéra ma by¢



ubezwtasnowolniona, kuratora
lub doradce tymczasowego.

B Mam problemy z psychika. Méwia mi,
ze musze sie leczy¢. Czy moga mnie
zmusic do leczenia w szpitalu
psychiatrycznym?

Andrzej z woj. warminsko-mazurskiego

Nalezy rozréznic¢ tutaj dwie sytuacje:
przyjecie do szpitala psychiatrycznego
w trybie nagtym (z uwagi na zagrozenie
zycia lub zdrowia wtasnego lub innych
0sbb) oraz podjecie leczenia
psychiatrycznego bez zgody osoby
chorej - na wniosek uprawnionych
0s6b.

Przyjecie do szpitala psychiatrycznego
w trybie nagtym

Osoba chora psychicznie (oraz osoba
wykazujgca zaburzenia psychiczne,
ale u ktoérej zachodza watpliwosci

co do istnienia choroby psychicznej)
moze by¢ przyjeta do szpitala
psychiatrycznego bez zgody tylko
wtedy, gdy jej dotychczasowe
zachowanie wskazuje na to,

ze z powodu tej choroby/zaburzen
psychicznych zagraza bezpos$rednio
wtasnemu zyciu albo zyciu lub zdrowiu
innych osob.

O przyjeciu do szpitala postanawia
lekarz wyznaczony do tej czynnosci

po osobistym jej zbadaniu i zasiegnieciu
w miare mozliwosci opinii drugiego
lekarza psychiatry albo psychologa.
Przyjecie do szpitala wymaga

w takim wypadku zatwierdzenia

przez ordynatora (lekarza kierujacego
oddziatem) w ciggu 48 godzin od chwili
przyjecia. Kierownik szpitala
zawiadamia o powyzszym sad
opiekunczy miejsca siedziby szpitala

W ciggu 72 godzin od chwili przyjecia.

Przestanka przyjecia do szpitala

bez zgody moze by¢ préba samobojcza.
Nie trzeba tez pytac¢ o pozwolenie
opiekuna prawnego osoby catkowicie
ubezwtasnowolnionej. Taka procedura
dotyczy takze badania psychiatrycznego
w nagtych sytuacjach.

Leczenie psychiatryczne bez zgody
osoby chorej - na wniosek
uprawnionych oséb - nastepuije, jezeli:

e zachowanie osoby chorej wskazuje,
Ze nieprzyjecie jej do szpitala
spowoduje pogorszenie jej stanu
zdrowia,

e osoba ta nie jest w stanie
samodzielnie zaspokaja¢ swoich potrzeb
zyciowych, a uzasadnione jest przewi-
dywanie, ze leczenie w szpitalu
psychiatrycznym przyniesie poprawe.

O potrzebie przyjecia do szpitala
psychiatrycznego osoby bez jej zgody
orzeka sad opiekunczy jej miejsca
zamieszkania - na wniosek matzonka,
krewnych w linii prostej, rodzenstwa,
przedstawiciela ustawowego lub osoby
sprawujacej faktyczng opieke.

W Jestem chory na chorobe afektywna
dwubiegunowa (CHAD). W fazie manii
zaciaggnatem duzy kredyt w banku.
Czy jest jakas mozliwos$¢ uwolnienia sie
od takiej umowy?

Sebastian z woj. matopolskiego

Nalezy pamietac o zasadzie,

w mys$l ktdrej kazda osoba petnoletnia,
ktora nie jest ubezwtasnowolniona
(catkowicie lub czesciowo), ma prawo
do swobodnego zawierania umdw,

a tres¢ tych umow jest wigzaca.

Zgodnie z art. 82 Kodeksu cywilnego,
tzw. oswiadczenie woli (umowa)
ztozone przez osobe, ktéra

z jakichkolwiek powodéw znajdowata
sie w stanie wytaczajagcym swiadome




albo swobodne powziecie decyzji

i wyrazenie woli - jest niewazne.
Dotyczy to w szczegdélnosci oséb

z chorobami psychicznymi lub innymi
zaburzeniami czynnosci psychicznych.

W takiej sytuacji radzimy wystgpic

do sadu z powddztwem o ustalenie
niewaznosci czynnosci prawnej,

czyli umowy kredytowej. We wniosku
nalezy powota¢ sie na brak swiadomosci
W momencie jej zawierania. Musi Pan
jednak pamietaé, ze samo oswiadczenie
o braku swiadomosci nie wystarczy

do tego, aby sad uznat - méwiac
potocznie - umowe za niewazna.

Brak swiadomosci nalezy co najmniej
uprawdopodobnié, np. przedstawiajac
dokumentacje leczenia
psychiatrycznego - jesli takie byto.

O poziomie $wiadomosci osoby
zawierajacej umowe w czasie

jej zawierania wypowiedz3 sie biegli
lekarze psychiatrzy.

Warto podkresli¢, ze stwierdzenie
przez sad niewaznos$ci umowy

nie oznacza automatycznie, ze dziatanie
banku byto bezprawne. Stwierdzenie
niewaznosci umowy nie zwalnia
takze Pana od sptaty kredytu.

Jako kredytobiorca nadal jest Pan
dtuznikiem banku, powinien Pan
zwrdci¢ bankowi otrzymang od niego
kwote pieniezng tytutem udzielonego
kredytu. Nalezy jednak pamieta¢,

ze roszczenia o zaptate lub o zwrot
bezpodstawnie dokonanego
Swiadczenia pienieznego ulegaja

po pewnym czasie przedawnieniu.

Zespot doradcow Centrow Integracja
w Gdlyni, Warszawie i Zielonej Gorze




4. Porady
BIOMEDYCZNE

Wsparcie merytoryczne:

drinz. Agata Gazdzinska,
specjalista ds. zywienia,
psychodietetyk, Poradnia
Psychodietetyczna AFROTENA

DIETA dla zdrowej duszy

Jak dowodza badania naukowe

i jak zapewne mieliSmy okazje nie raz

sie przekonaé, prawidtowa dieta sprzyja
leczeniu wielu chordb i ich powiktan.
Powoduje polepszenie nie tylko kondycji
fizycznej, ale takze stanu psychicznego.
Ktéz z nas nie siegnat np. po kawatek
czekolady bogatej w magnez, by popra-
wi¢ sobie humor?

Odpowiednie zywienie jest réwniez
wazne dla 0séb z problemami zdrowia
psychicznego. Wprawdzie sama dieta
nie wystarczy, aby nie dopuscic

do kryzysu lub sie wyleczy¢, ale to jeden
z waznych czynnikéw wptywajacych
korzystnie na efekty terapii. Jadtospis
ubogi w sktadniki odzywcze moze
powodowac m.in. niedobér neuroprze-
kaznikow, takich jak: dopamina,
serotonina lub noradrenalina,

a w konsekwencji zaburzenia proceséw
poznawczych, emocjonalnych

i zwigzanych z naszym zachowaniem.

Zacznijmy zatem od tego,

jakie sktadniki odzywcze wptywaja
korzystnie na uktad nerwowy

i zdrowie psychiczne. Sa to m.in.:

B magnez - niedobdr tego makro-
elementu moze przyczynic sie

m.in. do wiekszej podatnosci na stres,
nadpobudliwosci nerwowej, zmniejsze-
nia koncentracji, uwagi, pamieci,
ostabienia i szybszego meczenia sie.
Najwiecej magnezu zawierajg razowe
produkty zbozowe, grube kasze, rosliny
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straczkowe (fasola, groch), orzechy,
nasiona roslin oleistych (np. stoneczni-
ka), zielone warzywa, kakao, banany,
migdaty, daktyle, figi;

W witamina B1, czyli tiamina

- to ona bierze udziat w procesie
przekazywania impulséw nerwowych,
a wiec jej niedobory prowadza do
zaburzen osrodkowego i obwodowego
uktadu nerwowego. Jest niezbedna przy
przemianie weglowodanéw i glukozy,
ktéra jest paliwem dla komérek moézgo-
wych. Znajdziemy ja w produktach
zbozowych, rodlinach stragczkowych,
drozdzach, orzechach, stoneczniku,
owocach i warzywach;

H witamina Bé, czyli pirydoksyna

- jest niezbedna do wytwarzania
waznych przekaznikéw, takich jak
dopamina i serotonina, majgcych wptyw
na prawidtowe funkcjonowanie uktadu
nerwowego. Jej niedobdr objawia sie
nerwowoscia, zmeczeniem, pogorsze-
niem samopoczucia, moze przyczynié
sie rowniez do rozwoju depresiji.
Wieksze ilosci witaminy B6 znajduja sie
w drozdzach, kietkach pszenicy,
otrebach, nasionach roslin straczko-
wych, orzechach, a takze w miesie,
mleku, jajach;

B witamina B12, czyli kobalamina

- jest niezbedna do prawidtowej pracy
uktadu nerwowego, poniewaz wzmac-
nia otoczke mielinowa ochraniajaca
komérki nerwowe. Wspoéttworzy
neuroprzekazniki nerwowe utatwiajace
przeptyw informacji miedzy komérkami.
Zapewnia dobry nastréj, rownowage
psychiczng, pomaga w uczeniu sie,
lepszym zapamietywaniu i wzmaga
koncentracje. Jej niedobory wystepuja
u czesci 0séb cierpigcych na depresje.
Najlepsze zrodto wit. B12 to mieso

(w tym watroba i nerki), mleko i jaja;

W kwas foliowy, czyli witamina B9

- zalezno$¢ miedzy uszkodzeniami
neurologicznymi a stezeniem tej
witaminy zostata juz udowodniona.
Niedobdr kwasu foliowego (i witaminy
B12) diagnozowany jest u 1/3 oséb

z problemami zdrowia psychicznego.
Nieodpowiednie spozycie witaminy

B9 moze doprowadzi¢ do depres;ji

oraz tzw. atrofii mézgu, czyli jego
stopniowego zmniejszania sie. Znajduje
sie ona w zielonych warzywach liscia-
stych (satata, szpinak, natka pietruszki,
jarmuz), brokutach, owocach cytruso-
wych, roslinach straczkowych, w jajach,
serach z niebieska plesnig, miesie.
Kwas foliowy jest bardzo wrazliwy

na dziatanie wysokiej temperatury,
warto zatem podawac obfitujace

W niego warzywa w formie surowej;

M niacyna, czyli witamina PP

- brak tej witaminy w organizmie czesto
powoduje depresje, stany przygnebie-
nia, zaburzenia pamieci lub jej utrate.
Witamina ta jest z bardzo pozytywnymi
efektami wykorzystywana w leczeniu
schizofrenii oraz depres;ji;

M biotyna - gdy jest jej za mato,
czujemy sie senni, apatyczni, znuzeni,
czasem mamy halucynacje i stany
lekowe, a takze jesteSmy nadwrazliwi
na dotyk;

M selen - jego niedostateczna ilo$¢

w diecie sprzyja powstawaniu chandry,
pogorszeniu nastroju i zwieksza
odczucie leku. W wiekszych dawkach
ten pierwiastek jest obecny

w orzechach brazylijskich, rybach

i owocach morza, nasionach stoneczni-
ka. Mniejsze iloSci selenu znajduja sie
rowniez w przetworach zbozowych;

B substancje antyoksydacyjne,
czyli witaminy C i E, beta-karoten,



polifenole - ich zadaniem jest
y2unieszkodliwienie” wolnych rodnikdw,
ktére powoduja zanik neuronéw.
Zrédtami antyoksydantéw

W pozywieniu sg przede wszystkim
owoce i warzywa o intensywnych
kolorach np. beta-karoten: zétte

i pomaranczowe owoce i warzywa
(morele, brzoskwinie, nektarynki,
melony, marchew, pomidory, dynie),
zielone warzywa lisciaste (np. szpinak),
ale takze cykoria, kapusta, gorczyca,
mniszek lekarski, szparagi, suszone
owoce (w szczegdlnosci sliwki);
witamina C: zurawina, grejpfruty, kiwi,
pomarancze, truskawki, brokuty,
pomidory, papryka, owoce dzikiej rozy,
acerola; witamina E: oleje roslinne,
orzechy, ziarna zbdz, nasiona
stonecznika i dyni;

W kwasy ttuszczowe omega-3

- coraz wiecej badan naukowych
potwierdza zwigzek miedzy ich niedo-
borem a depresja. Zaobserwowano,

ze W regionach, gdzie spozywa sie
wiecej ryb morskich, stanowigcych
doskonate Zrédto kwaséw ttuszczowych
omega-3, ryzyko wystapienia depresji
jest mniejsze. Obiecujace wyniki
dotyczace terapeutycznego oddziaty-
wania kwaséw omega-3 stwierdzono
rowniez podczas ich stosowania

w formie suplementéw przez kobiety
ciezarne i po porodzie, cierpigce

na zaburzenia nastroju. Ustalono

tez, ze dodatek kwaséw ttuszczowych
do typowego leczenia przeciwdepresyj-
nego zwieksza skuteczno$¢ terapii.
Najlepszym naturalnym Zrédtem
kwasoéw ttuszczowych omega-3 sa:
owoce morza, ttuste ryby morskie
(makrele, tososie, sardynki, Sledzie)

i pozyskiwany z nich ttuszcz. Wystepuja
one réwniez w produktach pochodzenia
ro$linnego, np. orzechach wtoskich,
nasionach Inu i rzepaku;

m aminokwasy (biatka) tzw. rozgatezio-
ne, czyli izoleucyna, leucyna, walina -
dziatanie tych zwigzkéw chemicznych
jest wykorzystywane w leczeniu takich
schorzen, jak np. zaburzenie afektywne
dwubiegunowe (powoduja znaczna
redukcje manii). Poza tym biatka te
reguluja wydzielanie hormonéw

i katecholamin (do wzrostu uwalniania
katecholamin do krwi prowadza

rézne stany zwigzane ze stresem)

przy powstawaniu neuroprzekaznikéw.
Moga wiec wptywaé na samopoczucie.

Mikroflora jelit a zdrowie psychiczne

Zalezno$¢ miedzy sprawnym
funkcjonowaniem jelit a oSrodkowym
uktadem nerwowym odkryto niedawno.
Ale badania naukowe potwierdzity
wptyw flory bakteryjnej na nastréj

i zachowanie, a wiec modulujac flore
jelitowa, mozemy takze oddziatywac
na zdrowie psychiczne i samopoczucie.
Dobra kondycja flory jelitowej zalezy
od diety bogatej w tzw. probiotyki -
bakterie probiotyczne, ktére sg korzyst-
ne dla zdrowia. To wtasnie one m.in.
chronia przed rozwojem szczepéw
bakterii patogennych, czyli wywotuja-
cych choroby, biorg udziat w produkg;ji
niektérych zwigzkéw odzywczych

(np. witaminy K i witamin z grupy B).
Ich Zrédtem sg fermentowane napoje
mleczne (kefir, jogurt), zawierajace

w swoim sktadzie szczepy Lactobacillus
casei i Lactobacillus biffidus, kiszonki,
kwas chlebowy oraz suplementy diety.

Kazda dieta, aby przyniosta odpowied-
nie efekty, musi by¢ dobrana indywidu-
alnie do potrzeb kazdego chorego

i efektow leczniczych, ktére chcemy
osiggna¢, a takze lekéw, ktore ta osoba
przyjmuje. Wybieranie diety na wtasng
reke moze doprowadzi¢ do rozregulo-
wania pracy organizmu - poszczegol-




nych jego narzaddw i uktaddw, takze
kondycji psychicznej. Dlatego wazne
jest, aby osoba zmagajaca sie z proble-
mami zdrowia psychicznego byta nie
tylko pod opiekg lekarza psychiatry

i terapeuty, ale takze specjalisty ds.
zywienia (dietetyka, psychodietetyka).

Istnieje pewien ,zestaw podstawowy”
produktéw zywieniowych,

ktére wspomagaja terapie zaburzen
psychicznych. Stanowia go:

W orzechy - Zrédto nienasyconych
kwasoéw ttuszczowych, biotyny, niacyny,
magnezu, witaminy Bé i cynku,

ktére korzystnie wptywaja na prace
mozgu. Gatunki orzechdéw réznia sie

od siebie wartosciami odzywczymi,

ale szczegélnie zalecane sg wtoskie;

B miody - zawierajg choline, substancje
antyoksydacyjne i biotyne. Dziatajg
uspokajajaco, poprawiajg pamieé

i koncentracje, zapobiegaja takze
starzeniu sie neuronéw. Midd i zawarta
w nim dobrze przyswajalna glukoza

to $wietne Zrédto energii dla mézgu.

W takich stanach jak np. apatia, stres,

nerwica, czy przy pracy umystowej
zalecane jest jedzenie zwtaszcza miodu
spadziowego, wielokwiatowego i rzepa-
kowego, gdyz to one zmniejszajg pobu-
dzenie nerwowe i utatwiajg zasypianie;

M zielone warzywa - jarmuz, brukselka,
brokuty, szpinak, kapusta - zawierajg
duze ilosci kwasu foliowego, witaminy K
i substancji antyoksydacyjnych;

M kasze - zwtaszcza jaglana i gryczana,
ale takze jeczmienna i peczak - to
bogate Zrédto witamin z grupy B,
magnezu i cynku;

W ryby - zwtaszcza te ttuste,

jak np. makrela, sledz, ale tez tosos lub sola
- zawierajg kwasy omega-3, witaminy
B12iBé;

M jaja - zawierajg witamine B12,
lecytyne i witamine D, ktéra rowniez
poprawia nastroj;

W warzywa straczkowe - groch, fasola,
soczewica i ciecierzyca - zrédto
witaminy B1, magnezu, cynku, niacyny,
witaminy Bé i biotyny.




CWICZENIA
dla zdrowej duszy

Wsparcie merytoryczne:
mgr Elzbieta Zapata-Koziot,
licencjonowana instruktorka
fitness i nordic walking

Aktywnos¢ ruchowa to taka ilos¢
éwiczen, ktora zapewnia organizmowi
utrzymanie go w zdrowiu. To wtasnie
ruch sprawia, ze wszystkie procesy
fizjologiczne i metaboliczne przebiegaja
w nim prawidtowo, co chroni nas

przed réznymi chorobami

i dolegliwosciami.

Kiedy sie ruszamy, to np. szybciej
pracuja serce i uktad oddechowy,
dzieki czemu zwieksza sie przeptyw
krwi w naczyniach krwionos$nych

i organizm jest lepiej dotleniony.
Ruszajac sie, uelastyczniamy miesnie,

Sciegna i wiezadta, wzmacniamy kosci,
a wszystkie organy szybciej oczyszczaja
sie ze szkodliwych substancji.

Warto tez wiedzieé, ze aktywnos¢
ruchowa przybiera r6zne formy:

M proste, codzienne czynnosci, np.
chodzenie, wstawanie, schylanie sie itp.,

W aktywnosci domowe, np. sprzatanie,
zmywanie naczyn, mycie okien,
prace kuchenne itp.,

W aktywno$ci zawodowe, np. czynnosci
wykonywane w miejscu pracy,

M rekreacja ruchowa, np. rézne rodzaje
¢éwiczen w domu i na sali treningowej,

W aktywnosci turystyczne, np. piesze
wedréwki, jazda na rowerze, ruchowe
gry towarzyskie - serso, badminton,

M rézne dyscypliny sportowe,
uprawiane amatorsko lub wyczynowo.
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Systematyczna, codzienna,
dostosowana do wieku, kondycji
fizycznej i pory roku aktywnos¢
ruchowa wptywa korzystnie nie tylko
na wydolnos¢ organizmu czy poprawe
sylwetki, ale ma takze leczniczy wptyw
na samopoczucie, emocje, podejscie
do zycia i innych. Wynika to z tego, ze:

M ruch podwyzsza poziom
neuroprzekaznikéw - substancji,

ktére posrednicza w przekazywaniu
impulséw miedzy komdérkami nerwowy-
mi. Czy znacie okreslenie: runner’s high?
W ttumaczeniu na polski oznacza ono:
zachwyt biegacza. To stan euforii,

kiedy mamy poczucie, ze unosimy sie
nad ziemia. Ten stan wywotuja
wyzwalajgce sie pod wptywem wysitku
endorfiny - tzw. hormony szczescia.

To one odpowiadajg za usmierzanie
bdlu i odczuwanie btogostanu - tak jak
u biegacza dtugodystansowego.

Przy duzej aktywnosci fizycznej wzrasta
takze poziom serotoniny, ktéra odpo-
wiada za to, ze czujemy sie zadowoleni;

M poprawiaja sie tzw. zmienne
psychologiczne - osiggniecie
wyznaczonego celu w ¢wiczeniach
sprawia, ze jestesmy z siebie dumni,
bardziej pewni, mamy poczucie kontroli

nad swoim ciatem, sobg i swoim zyciem.

U oséb aktywnych fizycznie w sposéb
regularny poprawia sie samoocena,
obraz wtasnego ciata, pamiec,
koncentracja. Osoby takie sg mniej
zestresowane i zaniepokojone,

lepiej $pia, a takze maja wiecej energii;

W tworzg sie wiezi - ¢wiczac w grupie,
jeste$my wsrdd ludzi, ktorych taczy
wspodlnota celdw, z ktorymi tatwiej
nawigzac kontakt i utrzymaé dtuzsze
relacje, a takze zmieni¢ je na blizsze

- np. przyjazn, ktéra moze by¢
wsparciem w chorobie.

Wielu lekarzy jest zdania, ze najlepsze
efekty w leczeniu zaburzen psychicz-
nych osigga sie, stosujac jednoczesnie
psychoterapie, leczenie farmakologiczne
oraz aktywno$¢ fizyczna.

Aktywnosci ruchowe szczegolnie
korzystne dla oséb z problemami
zdrowia psychicznego:

M chodzenie, spacerowanie, marszobiegi,
M takie, przy ktérych nie jest wazna
intensywnos¢ wysitku, ale sama
aktywnos¢, np. ¢wiczenia aerobowe,

rozciaggajace i stretching,

M jogging, czyli bieganie - na powietrzu
i wwodzie,

MW ptywanie,

M nordic walking,

M jazda na rowerze,

M jazda na rolkach,

M biegi narciarskie,

W spokojny i relaksujacy trening tai-chi.
lle potrzeba ruchu?

Ogodlne zalecenie dla 0séb z problemami
zdrowia psychicznego jest takie, aby
aktywnosci rekreacyjne lub sportowe
prowadzi¢ kazdego dnia przez

co najmniej p6t godziny. Najlepiegj

na powietrzu. Nie musza to by¢ aktyw-
nosci intensywne. Wazny jest sam ruch.
W trakcie czy po epizodzie?

Przy schorzeniach o charakterze

nawrotowym (np. schizofrenia,
depresja) wtasciwie dostosowany



ruch najlepiej wspiera leczenie podczas
epizodu choroby, ale nie nalezy chorego
do niego naktania¢ za wszelka cene.
Zwtaszcza osob, ktére przed epizodem
byty bardzo aktywne. Fakt, ze chory nie
moze osiggac takich wynikéw jak przed
choroba (np. ciezka depresja), moze
tylko wywotac u niego dodatkowy stres.
Aktywno$¢ ruchowa pomaga takze,

gdy epizod choroby mija. Wedtug

badan prawdopodobienstwo
wystapienia nowej fazy jest wtedy

o wiele mniejsze.

Ktopot z motywacja?

Gtéwnym problemem w wielu
zaburzeniach psychicznych jest nieched
chorego do podejmowania jakiejkolwiek
aktywnosci - zwtaszcza fizycznej.
Moéwigc wprost - chory z wtasnej woli
nie kupi stroju do éwiczen, nie zatozy
butéw do biegania, nie wybierze sie

do klubu fitness. Co robi¢ w tej sytuac;ji?
Konieczne jest:

M zachecanie do wspdlnej aktywnosci
- inicjatywa nalezy do bliskich - rodziny,
przyjaciot,

M stopniowanie wysitku - dla oséb
poczatkujgcych wazne jest, aby nie byty
od razu zbyt ambitne, nalezy zacza¢

od najprostszych aktywnosci

(np. spaceru) i pomatu podnosié

sobie poprzeczke,

W wybranie takich aktywnoéci,
ktére sprawiajg choremu rados¢, kojarza
sie z zabawag, a nie z obowiazkiem,

W zréznicowanie ¢wiczen, aby chory
sie nimi nie znudzit,

M zaplanowanie ¢wiczen na okreslone
godziny kazdego dnia - trzymanie sie
rozktadu jest wazne, bo opuszczenie
éwiczen moze spowodowaé, ze chory
porzuci je na zawsze.

Wybrane formy aktywnosci fizycznej
nie powinny nadwyreza¢ domowego
budzetu chorego - nalezy unikaé
kupowania drogiego sprzetu, ubran,
albo karty lojalno$ciowej do klubu
fitness, bo nie ma pewnosci, czy chory
w ogble bedzie z nich korzystat,

a jesli tak, to jak dtugo. Warto wiec
na poczatek wybraé takie formy
éwiczen, ktore nie obcigzaja kieszeni,
np. spacery, skakanie na skakance
lub jogging.

Cwiczenia a depresja

Poprawe nastroju u chorych
mozna zaobserwowac
juz po 10 minutach treningu.
Dtugotrwaty i wyrazny efekt
antydepresyjny zauwazono
u 0sob, ktére przez 10 dni,
kazdego dnia chodzity
przez pét godziny na biezni.
Poprawa samopoczucia
wynikajaca z uprawiania
regularnych ¢wiczen
moze utrzymac sie nawet
kilka miesiecy.
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Grupa wsparcia
- R;.RZ EM jestesmy
silniejsi

Wsparcie merytoryczne:
Katarzyna Chotkowska,
psycholog, Instytut Psychologii
Akademii Pedagogiki Specjalnej
w Warszawie, Porozumienie na Rzecz
Wspierania Oséb Chorujgcych Psychicznie,
sojusznik Grupy Wsparcia TROP

Ruch samopomocowy 0sdéb z problema-
mi zdrowia psychicznego dopiero sie

w Polsce rodzi. Grup wsparcia dla oséb
chorujacych i dla ich bliskich jest

na razie niewiele, ale tam gdzie sa,
dziatajg efektywnie. Grupa wsparcia
powstaje z potrzeby, a jej twdrcami sg
osoby aktywne, kreatywne, czujace
potrzebe zrobienia czego$ dobrego

dla innych.

Udziat w grupie wsparcia na pewno
przyczyni sie do poprawy Twojego
stanu zdrowia. Ale to tzw. cel generalny.

Jakie inne korzysci odniesiesz z bycia

W grupie wsparcia? Bedziesz miat
poczucie, ze nie jeste$ sam ze swoimi
problemami, poczujesz sie potrzebny.
Uzyskasz mozliwo$¢ wypowiedzenia sie
w waznych dla ciebie sprawach - takze
dotyczacych rozwigzan publicznych,
opieki zdrowotnej itp. Nawigzesz nowe
relacje, by¢ moze znajdziesz takze
przyjaciét, a na pewno zdobedziesz
nowe doswiadczenia. Aktywna
dziatalno$¢ w grupie samopomocowe;j
to takze szansa na aktywizacje
zawodowg - uzyskasz nowe
umiejetnosci, a nawet, w niektérych
przypadkach, zarobisz troche pieniedzy.

Co zatem powinienes wiedziec¢
0 grupie wsparcia, zanim zaczniesz
jej szukac i do niej przystapisz?

W Grupy wsparcia dla oséb

z problemami zdrowia psychicznego
dziatajg w dwéch formach. Pierwsza
to grupy samopomocowe 0sdb
chorujacych, a druga to grupy wsparcia
prowadzone przez profesjonalistow.

M Istniejg takze grupy wsparcia

dla bliskich oséb chorujacych.

One réwniez wspotpracuja ze specjali-
stami, ktérych zadaniem jest edukacja.
Cztonkowie rodzin oséb chorujacych
znajduja sie w podwadjnie trudnej
sytuacji. Musza wspieraé samych
chorych, ale takze radzi¢ sobie

z problemami (emocjonalnymi,
materialnymi, organizacyjnymi)
wynikajgcymi z choroby

psychicznej w rodzinie. Potrzebuja

z jednej strony fachowych informacji
o chorobie, jej objawach, metodach
leczenia, o zachowaniach swiadczacych
o tym, ze stan chorego sie pogarsza,

a z drugiej - praktycznych porad,
wskazéwek wynikajacych

z doswiadczen innych.



m Celem kazdej grupy wsparcia jest
przede wszystkim wspieranie

jej cztonkdéw w problemach osobistych,
rodzinnych, zawodowych zwigzanych
z choroba. To tzw. dziatania

do wewnatrz. Czesto z grupy wsparcia
tworzy sie grupa przyjaciot, ktéra chce
spedzad ze sobg jak najwiecej czasu
podczas spotkan towarzyskich,

np. wspodlnego ogladania meczu

lub wycieczek krajoznawczych.

W Niektére grupy prowadza takze
szerszg dziatalnos$¢, tzw. na zewnatrz -
informacyjng i edukacyjng, walczac

w ten sposdb ze stygmatyzacja
srodowiska oséb chorujacych.

Na przyktad cztonkowie Grupy
Wsparcia TROP wydaja swoja gazete,
tworzga i wydaja publikacje edukacyjne
na temat zycia oséb z problemami
zdrowia psychicznego, biorg udziat
jako edukatorzy w spotkaniach

na uczelniach, w osrodkach pomocy
spotecznej lub wystepuja

na konferencjach naukowych,

a takze jako eksperci prowadzg infolinie
dla 0séb z problemami zdrowia
psychicznego i ich rodzin. To jedyna
taka infolinia, w ktérej doradcami

sg osoby chorujace.

Rekrutacja do grup wsparcia wyglada
réznie, czasem grupa tworzy
odpowiedni system i przyjmuje nowych
cztonkéw zgodnie z jego zasadami.
Inne grupy wsparcia opieraja sie

na zasadach bardziej swobodnych

- tak jak np. Grupa Wsparcia TROP.
Aby by¢ jej uczestnikiem, nie trzeba
sktadac¢ zadnego podania.

Mozna przystapic¢ do grupy i wycofad
sie z niej w kazdej chwili. Ponadto na
spotkania grupy moga przyjs¢ osoby
zainteresowane tematem zaje¢,

np. studenci czy bliscy. Udziat

we wszystkich grupach wsparcia

jest bezptatny. Koszty dziatalnosci
grupy (spotkan, publikacji, administracji,
ksiegowosci itp.) ponosi instytucja
lub organizacja, ktéra wspiera
dziatania grupy.

Gdzie szukac
grup wsparcia

dla osob z problemami
zdrowia psychicznego?

= wsréd osoéb, o ktérych wiesz,
ze maja podobne problemy,

= w internecie - na stronach
organizacji pozarzagdowych,
w mediach spotecznos$ciowych,

= w poradniach zdrowia
psychicznego - tam znajdziesz
ulotki i plakaty informacyjne
o dziataniach grup na swoim
terenie,

= u swojego lekarza psychiatry,
psychologa, terapeuty.
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Problem

RELACYJNE | SEKSUALNE
0s6b z zaburzeniami
psychicznymi

Opracowanie merytoryczne:
Anita Boratyn-Podeszwa,
seksuolog kliniczny,
psycholog, psychoterapeuta,
Osrodek Psychoterapii

i Pomocy Psychologicznej
ROZMOWA w Poznaniu

Czym jest potrzeba seksualna?

To jedna z naturalnych potrzeb
cztowieka. To uwarunkowane
biologicznie dazenie do osiggniecia
satysfakcji seksualnej, roztadowania
uczucia napiecia seksualnego, doznania
przyjemnosci zmystowe;.

Potrzeba seksualna uwarunkowana jest
naszg biologig (o$rodki seksualne
w o$rodkowym uktadzie nerwowym,

neuroprzekazniki, hormony ptciowe),
jak réwniez czynnikami psychicznymi
i spotecznymi.

Dla satysfakcjonujgcego zycia
seksualnego niezbedne jest poczucie
bezpieczenstwa, zaufania i akceptacji
w zwigzku uczuciowo-seksualnym.
Udane wspoétzycie sprzyja poczuciu
przywigzania miedzy partnerami
(m.in. na poziomie biologicznym
wydzielajg sie hormony wiezi),

daje poczucie szczescia i spetnienia
jako kobiety/mezczyzny w roli
seksualnej, wzmacnia poczucie

bycia atrakcyjnym dla partnera,
sprzyja zdrowiu psychicznemu

i fizycznemu.

Wspotzycie jest treningiem wielu
narzadow i uktadéw, np. hormonalnego,
miesniowego, nerwowego, krazenia.

Czerpigc satysfakcje ze sfery seksualnej,
cztowiek jest bardziej przyjaznie
nastawiony do otoczenia,

bardziej wydajny w pracy, kreatywny,
radosny. Prawidtowy rozwdj
psychoseksualny pozwala mu

na zaspokajanie wtasnych potrzeb

i potrzeb partnera. To znaczy,

ze m.in. jest zdolny do okazywania
uczué, budowania wiezi,

intymnosci, okazywania czutosci

i do kochania.

Z jakimi problemami intymnymi
zmagaja sie osoby z problemami
zdrowia psychicznego?

Zaburzeniom psychicznym towarzysza
zaburzenia seksualne. Cze$¢ zaburzen
seksualnych i problemoéw w relacjach
moze by¢ analogiczna przy réznych
zaburzeniach psychicznych, a czes¢
bedzie specyficzna. Ogdlnie mozna
wymienié:



M zaburzenia libido,

M zaburzenia podniecenia (zaburzenia
erekcji, zaburzenia lubrykacji/nawilzenia
pochwy u kobiet),

M trudno$¢ z osiggnieciem lub brak
orgazmu,

M bol podczas stosunku (dyspareunia),

M pochwica (mimowolny skurcz miesni
pochwy i okotopochwowych
utrudniajacy lub uniemozliwiajacy
odbycie stosunku intrawaginalnego),

W wytrysk bolesny, opdZniony lub brak
wytrysku,

W lek przed podjeciem wspotzycia (lek
inicjacyjny, fobia defloracji, koitofobia),

M uczucie wstretu, obawa przed
zabrudzeniem sie wydzielinami
(nasieniem, wydzieling pochwy itp.),

W trudnosci relacyjne (wycofanie

z relacji i poczucie samotnosci, lek
przed kontaktami z innymi osobami
w ogéle lub osobami okreslonej ptci,
np. homofobia),

M urojenia niewiernosci matzenskiej
(np. w zespole Otella w przebiegu
choroby alkoholowej),

B zaburzenia identyfikacji ptciowej
W przebiegu psychozy,

B mysli natretne o tresci seksualnej.

Negatywne konsekwencje stosowania
lek6éw psychiatrycznych w leczeniu
zaburzen psychicznych:

e brak potrzeb seksualnych,

e awersja i brak przyjemnosci seksualnej,
e brak reakcji genitalnej (zaburzenia
erekcji u mezczyzn, zaburzenia zwilzenia
$cian pochwy),

e zaburzenia orgazmu (brak lub opdznienie),
e wytrysk przedwczesny,

e wytrysk opdzniony,

e zahamowanie wytrysku,

e bolesny wytrysk,

e ostabienie czucia pochwy lub cztonka,
e bezptodnosd.

Do kogo po pomoc?

Jesli doswiadczasz trudnosci w sferze
zycia seksualnego i w relacjach
interpersonalnych, mozesz skorzystac

z pomocy seksuologa. Jesli problem ma
podtoze medyczne/organiczne, wéwczas
potrzebna jest wizyta u lekarza
seksuologa, ktéry zaleci odpowiednie
leczenie medyczne. Jesli natomiast
dysfunkcja lub zaburzenie seksualne
maja podtoze psychologiczne,

zaleca sie wizyte u seksuologa
klinicznego, ktéry czesto jest jednoczes-
nie psychoterapeuta. Metoda leczenia
bedzie wtedy psychoterapia. Niektérzy
pacjenci w pewnych sytuacjach
korzystaja zaréwno z psychoterapii,

jak i leczenia farmakologicznego,

gdyz problem, z ktérym sie borykaja,
wymaga ztozonego oddziatywania.
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Wsparcie merytoryczne:

5. Zycie
W RODZINIE

Niedowierzanie, sprzeciw,

przerazenie. To pierwsze emocje,

ktére odczuwamy, gdy dowiadujemy sie,
ze ktos z naszych bliskich zmaga sie

z problemami zdrowia psychicznego.

A zaburzenia psychiczne dotykaja
niemal kazdg polska rodzine.

Rzadko zdarza sie, ze od razu
potrafimy zaakceptowac chorobe
bliskiej osoby i podejs¢ do niej

Ewa Spychata-Kosmowska, psycholog,
koordynator Centrum Integracja w Warszawie

racjonalnie. Zwtaszcza gdy przypomni-
my sobie mity o chorych psychicznie

i negatywne nastawienie do nich
spotecznosci. Wypieramy wiec istnienie
choroby, nie przyznajemy sie do niej,
ukrywamy ja przed otoczeniem

albo pozostawiamy chorego samemu
sobie. Z czasem okazuje sie,

ze zaburzenie psychiczne wptywa

nie tylko na chorego, ale na wszystkie
jego relacje - takze rodzinne,

a catkowita izolacja od chorego

nie jest mozliwa.

Specjalisci podkreslaja, ze sukces
leczenia zaburzen psychicznych

nie zalezy jedynie od terapii i lekdw,
ale takze od warunkow, ktére stwarza
choremu srodowisko, a zatem

przede wszystkim od rodziny.



Co robi¢, aby poméc
bliskiej osobie

z problemami
zdrowia psychicznego?

m Nie uciekac.

Choremu potrzebne jest wsparcie

i zrozumienie - zwtaszcza na poczatku
choroby. Istotne jest, aby jego bliscy
nie wypierali istnienia choroby

i nie uciekali od problemu.

B Nie ba¢é sie.

Chory potrzebuje rodziny silnej, jasno
myslacej, pomocnej, a nie zaleknione;.
Okazywanie strachu, zdenerwowania
przeszkadza w terapii, wydtuza czas
powrotu do zdrowia.

B Traktowac chorego tak jak przed
uzyskaniem informacji o jego chorobie.

Moéwecie o odczuciach, jakie zywicie

do osoby chorej, ale nie uzalajcie sie
nad nig, nie okazujcie jej litosci. Zwykte,
codzienne rozmowy (o rodzinie,
znajomych, sprawunkach domowych,
pogodzie, wakacjach itp.) sprawig,

ze chory poczuje, ze nic sie miedzy
wami nie zepsuto i moze nadal Ci ufac.

m Nie krytykowac.

Nie mozna krytykowac i obarczaé
odpowiedzialnoscig za chorobe samego
chorego. On nie jest winny.

| Mowic.

Nie tylko chory, ale i kazdy cztonek
rodziny powinien mie¢ mozliwos$¢
mowienia o swoich niepokojach,
obawach, lekach zwigzanych

Z pojawieniem sie choroby i uzyskania
wsparcia od innych.

W Stuchad!

Tak, to wymaga sporego wysitku,

aby zrozumiec chorego i jego odczucia.
Zwtaszcza gdy komunikuje to, co czuje,
jak widzi $wiat, czego sie leka w sposob
tak subtelny, ze prawie niedostrzegalny,
albo nie robi tego wcale. ,Wstuchanie
sie” w chorego, akceptacja jego stanu
to juz bardzo wiele. W zamian zyskamy
nie tylko wiedze o jego chorobie,

ktéra pozwoli go lepiej zrozumied,

ale takze jego zaufanie. A to podstawa
udanego leczenia.

B Angazowacd.

Chorego nalezy wtaczac¢ we wszystkie
codzienne aktywnos$ci domowe

(np. sprzatanie, zakupy) oraz towarzy-
skie (mobilizowa¢ do spotkan

ze znajomymi, wyjs¢ do kina). Choremu
pomaga takze zorganizowanie czasu
wolnego i zaproszenie do domu gosci.
Izolacja od zycia rodzinnego i podejmo-
wania decyzji wydtuza terapie. Trzeba
jednak pamietaé, ze chory pewne
czynnosci moze wykonywac wolniej,

w swoim tempie.

W Naktania¢ do regularnego
przyjmowania lekdéw i uczestnictwa
w psychoterapii.

Warto skorzystac z terapii rodzinnej,
ktéra usprawnia komunikacje i poprawia
relacje miedzy chorym a jego bliskimi.

B Poszukac¢ profesjonalnej pomocy.

Mozna jg znaleZ¢ w szpitalach
psychiatrycznych, o$rodkach wsparcia
dziennego, zespotach leczenia
srodowiskowego, poradniach zdrowia
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psychicznego. Placéwki te organizuja
grupy wsparcia zaréwno dla chorych,

jak i warsztaty dla ich bliskich. Na takich
spotkaniach blizej poznamy $wiat
chorego, bedziemy bardziej wrazliwi

na jego potrzeby, nauczymy sie
wiasciwych sposobdéw zachowania.
Bedziemy mogli spotkac sie z innymi
rodzinami, ktére maja podobne przezycia
i doswiadczenia.

Czego nie mowic¢ osobie
z problemami zdrowia
psychicznego?

Nawet jesli nikt w waszych rodzinach
nie ma problemoéw ze zdrowiem
psychicznym, to bardzo prawdopodob-
ne, ze spotkacie takie osoby w swoim
otoczeniu - w pracy, szkole, wsrdd
znajomych. To naturalne, ze nie od razu
bedziecie wiedzieli, jak sie wobec nich
zachowacd. Reakcje bywaja skrajne

- od obchodzenia sie ,jak z jajkiem”,
po obcesowo$¢, a nawet grubianstwo.
Warto wiec wiedzie¢, czego nie méwié
osobie z zaburzeniami psychicznymi,
aby jej nie zrani¢ i nie doprowadzi¢

do pogtebienia objawéw choroby.

B ,Zajmij sie czyms, nie mys|

o chorobie” - odwrdcenie uwagi

od choroby nie sprawi, ze ona zniknie
albo pomoze choremu nad nia
zapanowacd.

W ,Czy chcesz wyzdrowie¢? Masz
przeciez wszystko, co do tego jest
potrzebne” - te zdania bardzo dotkna
chorego, bo sugerujg, ze odpowiada mu
jego choroba, ze nie chce sie z nigj
wyleczyé, ze sie nie stara albo stara sie
za mato.

B ,Nie mysl o tym co zte, zacznij
cieszyc sie zyciem” - chory nie moze
gwattownie zmieni¢ sposobu myslenia.
Te niemoc odbiera jako porazke

w leczeniu.

B ,Powiniene$ zmieni¢ nastawienie
do choroby” - chory z problemami
zdrowia psychicznego ma zwykle
duzy problem ze zmiang nastawienia
do wszystkiego, a co dopiero

do choroby.

B ,Wiem, co czujesz. Kazdy ma takie
chwile” - chwile, czyli czas smutku,
ktéry szybko mija. Chory na depresje,
ktéry przez wiele dni nie ma sity,
zeby wstac z tézka, czuje zupetnie
co$ innego.

| ,Chorujesz na to samo co moja
(matka, siostra, kolezanka, przyjaciel
itp.), ale ona nie wytrzymata i sie
powiesita” - takie zdanie dtugo

sie pamieta jako ztowieszcza
przepowiednie tego, co sie moze stac.






e

IV Podsumowan



Depresja i schizofrenia to najczestsze
schorzenia psychiczne i jedne

Z najczesciej wystepujacych choréb
cywilizacyjnych. Pojawiaja sie w kazdym
regionie geograficznym. W Polsce

na depresje choruje co 10. osoba,

a wedtug danych szacunkowych

ze schizofrenig zmaga sie ok. p6ét miliona
0sob. Aktywnych zawodowo jest

tylko kilka procent oséb z problemami
zdrowia psychicznego. Pozostali,

cho¢ w wiekszosci chcg i moga
pracowac, nie maja takiej mozliwosci.

Powodem sg mity, zgodnie z ktérymi
osoby ze schorzeniami psychicznymi

sg uznawane (jakze niestusznie!)

za niekompetentne i nieprzewidywalne.

Poradnik Jak zy¢ z... problemami
zdrowia psychicznego, przygotowany
przez Zaktad Ubezpieczen Spotecznych
i Fundacje Integracja, przy wspoétpracy
merytorycznej ekspertéw

z wielu instytucji i organizacji,

ma na celu przede wszystkim rozwianie
- u pracodawcéw, wspotpracownikéw,
stowem: nas wszystkich - mitéw

na temat osobowosci i zycia
zawodowego i spotecznego osob

ze schorzeniami psychicznymi.

Biorac pod uwage skale zachorowan,
mozna stwierdzi¢, ze w kazdej polskiej

rodzinie, w kazdym zaktadzie pracy

sg 0soby zmagajace sie z problemami
natury psychicznej. O wielu z nich

nie wiemy. Albo one same nie zdaja
sobie z tego sprawy, albo to bagatelizujg
i nie proszg o pomoc. Bywa i tak,

ze jesli juz je zdiagnozowaty, leczg sie,
ale nie chcg o tym moéwié publicznie

z obawy przed stygmatyzacja

- naznaczeniem choroba.

Warto wiec, abysmy wiedzieli,

jak sie zachowac i jak wspierac

w codziennym zyciu naszych szefow,
podwtadnych, wspétpracownikéw,
partnerow, bliskich, przyjaciét

i znajomych z réznymi problemami
zdrowia psychicznego.

Kolejnym celem niniejszego poradnika
jest zachecenie 0séb z problemami
psychicznymi do szukania pracy

i podejmowania zatrudnienia.

Jak podkreslajg bowiem wszyscy
specjalisci, aktywnos¢ zawodowa

ma dla tych oséb - i oczywiscie

nie tylko nich - ogromne znaczenie
terapeutyczne. Dziata korzystnie

nie tylko na sama chorobe i jej skutki,
ale wiele innych aspektéw zycia,

takich jak m.in.: relacje z ludzmi, wiedza
i wyksztatcenie, status materialny

oraz samorealizacja.
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V Przydatne adresy i publikacje

M skierowane do os6b z problemami
zdrowia psychicznego

e Instytut Psychiatrii i Neurologii
www.ipin.edu.pl

e www.psychiatria.pl

e www.online.synapsis.pl

e www.psychiatria.mp.pl

o www.forumprzeciwdepres;ji.pl
o www.afektywni.pl

e www.poradnikzdrowie.pl

e www.centrumdobrejterapii.pl
e www.otworzciedrzwi.org

o www.stopdepresji.pl

e Antydepresyjny Telefon Zaufania
22 654 40 41

e Domy Kluby Pod Fontanna
- warszawski - www.wdpf.org.pl
- kielecki - www.kdpf.kielce.pl

e Porozumienie na Rzecz Wspierania
Osbb Chorujacych Psychicznie

WWwWw.czasnaporozumienie.pl

Dyzury doradcéw telefonicznych
- od poniedziatku do czwartku,

w godzinach od 17.00 do 19.00
pod nr. tel.: 22 614 16 49

M skierowane do osé6b
z niepetnosprawnosciami:

® WWw.sprawniwpracy.com
o www.sprawni-niepelnosprawni.pl
e www.obpon.pl

o www.far.org.pl

B komercyjne:
e www.pracuj.pl
e www.linkedin.com

e www.goldenline.pl

B z wiedz3j o niepetnosprawnosci:
e www.niepelnosprawni.pl

o www.pfron.org.pl

M z informacjami prawnymi,

o dofinansowaniach, ulgach,
swiadczeniach:

o www.zus.pl

o www.pfron.org.pl

e www.nhiepelnosprawni.gov.pl


http://www.ipin.edu.pl/
http://www.psychiatria.pl/
http://online.synapsis.pl/
https://psychiatria.mp.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/
http://afektywni.pl/
http://www.poradnikzdrowie.pl/
http://www.centrumdobrejterapii.pl/
https://www.otworzciedrzwi.org/index_.php
http://stopdepresji.pl/
https://sprawniwpracy.com/
http://sprawni-niepelnosprawni.pl/
https://obpon.pl/
https://www.far.org.pl/
https://www.pracuj.pl/
https://www.linkedin.com/
https://www.goldenline.pl/
https://www.goldenline.pl/
https://www.pfron.org.pl/
http://www.wdpf.org.pl/
http://www.kdpf.kielce.pl/
http://www.czasnaporozumienie.pl/
https://www.pfron.org.pl/
http://www.niepelnosprawni.gov.pl/
http://www.zus.pl/

M z informacjami o kursach
i szkoleniach:

e www.centrumszkolenonline.word-
press.com/szkolenia/

e https:/uslugirozwojowe.parp.gov.pl/

e www.darmoweszkolenia.com

B o rozwoju osobistym:

e www.cenabiznesu.pl

M o ofercie ,po godzinach”:
e www.start.org.pl

e www.podrozebezgranic.pl

WARTO PRZECZYTAC

W de Barbaro Bogdan (red.), Schizofrenia
w rodzinie, Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego, Krakéow 2002

B Elementarz Antoniego Kepinskiego

dla zdrowego i chorego, czyli autoportret
cztowieka, Wydawnictwo Literackie,
Krakéw 2004

| Kepinski Antoni, Schizofrenia,
Wydawnictwo Literackie, Krakéw 2012

| Kepinski Antoni, Poznanie chorego,
Wydawnictwo Literackie, Krakéw 2013

| Kepinski Antoni, Rytm zycia,
Wydawnictwo Literackie, Krakéw 2012

B Mineka Susan, Carson Robert C.,
Butcher James N., Psychologia zaburzen.
Cztowiek we wspdtczesnym swiecie,
Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Gdansk 2017

B Meyer Robert, Psychopatologia.
Jeden przypadek - wiele teorii, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2010

W Puzynski Stanistaw, Depresje
i zaburzenia afektywne, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2017

B Rzewuska Matgorzata, Leczenie
zaburzen psychicznych, Wydawnictwo
Lekarskie PZWL, Warszawa 2004


https://centrumszkolenonline.wordpress.com/szkolenia/
https://uslugirozwojowe.parp.gov.pl/
http://darmoweszkolenia.com/
https://cenabiznesu.pl/
http://www.start.org.pl/
http://www.podrozebezgranic.pl/

W cyklu ,Jak zy€.." ukazaty sie dotychczas poradniki:
e Jak zy€... na wozku”
e Jak zy€... z problemami zdrowia psychicznego”

Planowane s3a:
e Jak zyc... z niepetnosprawnoscia narzadu wzroku”
o  Jak aktywizowac¢ zawodowo i spotecznie osoby z niepetnosprawnoscia"

zus.pl
ul. Szamocka 3,5
01-748 Warszawa

Platforma Ustug Elektronicznych:

zus.pl

Centrum Obstugi Telefonicznej ZUS:

22 560 16 00

Skype: zus_centrum_obslugi_tel e-mail: cot@zus.pl



http://www.zus.pl/
http://www.zus.pl/
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