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Przez termin ,,profilaktyka” rozumie¢ nalezy odpowiednie dziatanie, ktore ma na
celu zapobieganie pojawieniu si¢ lub rozwojowi danego zjawiska w konkretnej
spotecznosci. Profilaktyka jest jednym ze sposobdw reagowania na rozmaite zjawiska
spoleczne, ktore oceniane sg jako szkodliwe 1 niepozadane. Dziatania profilaktyczne sa
procesem wspomagania cztowieka w radzeniu sobie z trudnosciami, ktore zagrazaja
jego prawidlowemu rozwojowi i zdrowemu stylowi zycia. Celem tych dziatan jest

ograniczanie 1 likwidowanie czynnikow niekorzystnych dla zycia 1 zdrowia czlowieka.

Oddziatywanie profilaktyczne ma szczegdlne znaczenie w odniesieniu do
dorastajacego pokolenia. Okres adolescencji to pomost pomigdzy dziecinstwem
a dorostoscia, to czas intensywnych zmian biologicznych,
psychicznych i emocjonalnych mtodych ludzi. Jest to rowniez okres podejmowania
wielu ryzykownych zachowan. Szkola ma istotny wplyw na zachowanie i1 rozwoj
wszystkich dzieci i dorastajagcych. Stanowi tez skuteczny §rodek promowania zdrowia
oraz rozwoju edukacyjnego i emocjonalnego mtodych ludzi.

Pilotazowy program edukacyjny skonstruowano w taki sposéb, aby
w maksymalnym stopniu uwzglednial potrzeby mtodziezy licealne;.

Korzysci:

e upowszechnianie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, ksztattowanie zacho-
wan 1 stylow zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego, rozwijanie umiejet-
nosci radzenia sobie w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu,

e likwidacj¢ stereotypow, btednych wyobrazen i mitdow wobec o0sob z zaburze-
niami psychicznymi,

e konfrontacja z tematem zaburzen zdrowia psychicznego mtodziezy

e rozwigzywanie problemow zwigzanych ze stresem

e wyposazenie mlodziezy w informacji o instytucjach oferujacych pomoc

psychologiczng
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Spotkanie |
Temat: Metody radzenia sobie ze stresem.
Cele:
e pomoC W zrozumieniu istoty i przyczyn stresu
e pomoc w poznaniu czynnikOw stresogennych 1 wlasnej odpornosci na stres
e zwigkszenie samo$wiadomo$ci na temat czynnikow wpltywajacych na
samopoczucie

e (¢wiczenie relaksacji poprzez kontrole oddychania

Cwiczenie pierwsze

Uczestnicy zaje¢ metoda ,,.burzy mézgéw” podaja skojarzenia ze stowem ,,stres”

i wspolnie uktadajg jego definicje. Propozycje sg zapisywane na tablicy/kartce.
Pogadanka

STRES

Jest to relacja miedzy umiejetnosciami radzenia sobie jednostki a wymaganiami

stawianymi jej przez otoczenie. (wg Charlesa Spilbergera)

Stres — ujecie biologiczne — stres to wewnetrzny stan organizmu spowodowany przez
utrat¢ rownowagi miedzy nim, a §wiatem zewne¢trznym lub wewnetrznym, - to zespot
zmian fizjologicznych organizmu pojawiajacych si¢ w odpowiedzi na dzialanie
bodzcow szkodliwych ( wzrost napigcia).

Stres — ujecie psychologiczne — stres to zmiany w psychologicznych mechanizmach
regulacyjnych i czynnosciach pod wptywem réznego rodzaju trudnych sytuacji.

Stres — jest to zjawisko naturalne, ktore towarzyszy ludziom w trakcie ich spotecznego
zycia. Kazdy cztowiek podlega rozmaitym naciskom ze strony otoczenia ( innych ludzi,
sytuacji zyciowych), ktore wywotuja w nim stan wewngtrznego napigcia. Mowimy
wtedy, ze znajduje si¢ on pod wptywem stresu.

Stres kojarzy nam si¢ z czym$ negatywnym. Trzeba jednocze$nie pamigtaé, ze do

prawidtowego funkcjonowania organizmu niezbedne jest pewne napi¢cie. Kazdy z nas
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na pewno doswiadczyt nudy, ktoéra pojawia si¢, gdy zbyt dtugo nie podejmujemy
zadnych zadan. Odpowiednia porcja stresu pobudza do dziatania, motywuje, ma
pozytywny wplyw na nasza samoocen¢ i ogélny rozwoj. Jesli znowu napiecie
towarzyszy nam zbyt dtugo lub za czesto — wtedy jego dziatanie moze by¢ szkodliwe.
Nadmierny stres negatywnie wplywa na reakcje fizjologiczne, zachowanie, emocje
1 myslenie. Dlatego bardzo wazng sprawa jest umiejetno$¢ utrzymywania napigcia

w optymalnych dla kazdego granicach — np. poprzez unikanie sytuacji stresujgcych.

Cwiczenie drugie

Czynniki wywolujace stres. Rozmowa o tym, jakie sytuacje stresujg mtodych ludzi.

Cwiczenie trzecie

Rozmowa o réznych objawach stresu.

o W sferze fizjologicznej ( blados¢, pocenie sie¢, przyspieszone bicie serca, napigcie
migéni, zmiany cisnienia krwi, sucho$¢ w ustach, bol plecéw, szyi, glowy
1 innych czg¢s$ci ciata, niestrawnos¢, bezsenno$¢, czeste oddawanie moczu),

e w sferze myslenia ( luki w pamigci, zapominanie, brak koncentracji, brak
zainteresowania),

o W sferze emocji ( Igk, rozdraznienie, depresja, nerwowosc¢, ztos¢, zamykanie si¢
w sobie, zaktopotanie),

o w sferze zachowan ( trudnoSci z mdéwieniem, impulsywno$¢, drzenie, tiki
nerwowe, wysoki i nerwowy §miech, zgrzytanie z¢gbami, zmiany w odzywianiu,

zazywanie lekow, picie duzych ilosci alkoholu, intensywne palenie papieroséw)

Cwiczenie czwarte

Rozmowa na temat metod radzenia sobie ze stresem.
o pozytywne myslenie ( to, w jaki sposob o czym$ myslimy, zalezy od naszego
nastawienia)

e rozmowa 7 bliskq osobg ( zawsze pomaga W zmniejszeniu poziomu stresu,
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pomaga tez z innej strony spojrze¢ — na problem, niezbedna! )

¢wiczenia relaksacyjne ( z reguly w stresie mamy wzmozone napigcie migsni,
wyraza si¢ to np. drzeniem glosu, ragk, oddechu. Relaks polega na rozluznieniu
I uspokojeniu)

¢wiczenia fizyczne ( rowniez odprezaja, roztadowuja poktady negatywnej

energii)
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Spotkanie 11

Temat: Zdrowie psychiczne.

Cele:

Wprowadzenie do problematyki zdrowia psychicznego.

Definiowanie zdrowia i choroby psychicznej

Omowienie wybranych jednostek chorobowych.

Podniesienie §wiadomosci mtodziezy w zakresie probleméw zdrowia psychicznego

1 sytuacji 0sob chorujacych psychicznie.

Przebieg zajec:

Definiowania zdrowia psychicznego — tworzenie wspoélnej charakterystyki zdrowia
psychicznego,  uporzadkowywanie,  konkretyzowanie @ 1  uszczegdlawianie
dotychczasowej wiedzy uczestnikow.

Krotka historia zaburzen psychicznych.

Pogadanka na temat zaburzen psychicznych i ich rodzajow — omdéwienie wybranych
choréb psychicznych- fragment filmu ,,Dzien Swira”.

Bardzo czgsto moéwimy o tym, ze zdrowie jest dla nas najwyzszg wartoscia, przy
wielu okazjach zyczymy zdrowia naszym bliskim. Rozmawiamy tez o roéznych
schorzeniach, wymieniamy si¢ opiniami na temat lekarzy, placowek ochrony zdrowia.
Wydaje si¢ jednak, ze przewaznie koncentrujemy si¢ na zdrowiu somatycznym,
zwlaszcza ze symptomy z ciata — bol, goraczka sg dla nas tatwo dostrzegalne, wymierne
i jednoznacznie odczytujemy je jako sygnaly probleméw zdrowotnych. Jezeli za$
chodzi o naszg psychike i r6zne zaburzenia z nig zwigzane, zachowujemy si¢, jak bySmy
wkraczali na nieznany lad. L¢k przed chorobag psychiczna, spowodowany wieloma
uprzedzeniami i stereotypami, jest w nas gleboko zakorzeniony. Wielu ludzi mysli:
“Mnie si¢ to nie moze przydarzy¢. Kazdy, ale nie ja!”.

O zdrowiu czlowieka decyduja cztery podstawowe elementy: styl zycia, srodowisko,

czynniki genetyczne, opieka zdrowotna. Gdy ktéry$ z wymienionych czynnikéw

zostaje zaburzony, to wowczas stan zdrowia si¢ pogarsza i mozna moOwi¢ wowczas
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o zagrozeniu zdrowotnym. Pojecie zagrozenia zdrowotnego laczy si¢ nieodzownie
Z pojeciem 1 rozumieniem zdrowia oraz czlowieka zdrowego.

Pojecie zdrowia zmieniato si¢ na przestrzeni lat. Na samym poczatku byto ono okreslane

jako brak choroby lub kalectwa, nast¢pnie traktowano je jako rodzaj zasobu, ktory
umozliwial osigganie roznych celow zyciowych.

Wspolczesnie obowiazuje natomiast definicja zdrowia sformutowana przez Swiatowa
Organizacj¢ Zdrowia WHO - zdrowie to stan pelnego dobrostanu fizycznego,

psychicznego 1 spotecznego, a nie tylko brak choroby lub kalectwa.

Czym jest zdrowie psychiczne?

Zdrowie psychiczne oznacza brak objawdw zaburzen psychicznych 1 zaburzen
zachowania. Bywa takze okreslane jako harmonia w obrebie struktury osobowosci,
harmonia ze S$rodowiskiem spolecznym, dobre samopoczucie, zdolno$¢ do pracy,
mitos$ci 1 dzialalno$ci tworcze;.

WHO opisuje zdrowie psychiczne jako: ,,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 wnies¢ wklad w zycie
danej wspdlnoty™.

Nie jest oczywiscie tak, ze cztowiek zdrowy psychicznie nie doswiadcza zadnych
trudnosci, dolegliwo$ci psychicznych. Czasami nasze samopoczucie, ale czgsto tez
myslenie, zdecydowanie odbiega od rownowagi, do ktorej jesteSmy przyzwyczajeni.
Nie jest to niczym niezwyktym. Osoba zdrowa psychicznie potrafi jednak zmagac si¢
z przeciwnosciami losu.

Nietatwo jest podaé prosta, uogédlniong definicj¢ choroby psychicznej. Po pierwsze

wspotczesna psychiatria wymienia wiele ich typow, réznigcych si¢ miedzy soba
rodzajem objawow, ich nasileniem 1 dlugoscig trwania, a takze odmiennym wptywem
na codzienne funkcjonowanie. Po drugie brak jest wyraznych, ostrych granic pomigdzy
zachowaniami 1 odczuciami prawidlowymi 1 patologicznymi. Zatem nie kazde

zachowanie odmienne od oczekiwanego musi by¢ przejawem zaburzenia psychicznego.
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Jakie sa przyczyny zaburzen psychicznych?

Bardzo krotka historia zaburzen psychicznych-)

Jak dawniej thumaczono choroby psychiczne?

W ludzkich czaszkach liczacych sobie nawet 5000 lat archeolodzy odkrywaja niewielkie
otworki- po doktadniejszej analizie okazuje si¢, ze wykonano je za zycia danej osoby.
Wiele z nich nosi §lady wskazujace na proces gojenia, co oznacza, ze czlowiek ten
przezyt cala procedur¢. Mimo, Ze trepanacj¢, czyli wycinanie otworow w czaszce
zyjacej osoby, wykonuje si¢ do dzi$, aby zmniejszy¢ ci$nienie ptynu uciskajacego mozg,
w starozytnosci miato to zapewne wigcej wspdlnego z uwalnianiem ,,demondéw”, ktore
zawladnety nieszczesng ofiarg.

Hipokrates, grecki lekarz zyjacy w czasach, gdy caly §wiat wierzyl, ze przyczyng choréb
psychicznych jest owtladnigcie przez demony, przeciwstawil temu przekonaniu
przypuszczenie, ze choroba zaréwno ciata, jak i umystu wywotana jest nierbwnowaga
witalnych ptynoéw ciala, inaczej humoréw. Mimo ze zatozenie Hipokratesa dotyczace
humorow (flegmy, czarnej z6kci, krwi i z6lci) byly bledne, jego teoria jest pierwsza
zarejestrowang probg wytlumaczenia zaburzen zachowania w oparciu o procesy
biologiczne.

W $redniowieczu ludzie wierzyli, ze zaburzenia zachowania spowodowane s3
opetaniem przez ztego ducha( przekonanie to wzmacniata nauka kosciota katolickiego).
Podstawowg terapia w tego typu przypadlosciach byt egzorcyzm, czyli uwolnienie od
demona poprzez rytual religijny.

W okresie renesansu wiara w opetanie ustgpita miejsca przekonaniu o istnieniu czaréw,
a osoby chore umystowo nierzadko oskarzano o czary i skazywano na §mier¢.

W naszych czasach zaburzenia psychiczne cz¢sto rozpatrywane sg z punktu widzenia
modelu medycznego, w tym sensie, ze mozliwe jest ich rozpoznanie na podstawie
réznych objawdw, maja tez etiologie ( pochodzenie, przyczyna), przebieg i rokowania.

W zwigzku z tym zaburzenia psychiczne poddajg si¢ leczeniu i tak jak w przypadku
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schorzen fizycznych niektore z nich mozna ,,uleczy¢”, inne za§ wymagaja dozywotniej
terapii.

Rozw¢j] metod badawczych genetyki spowodowal w ostatnich dziesigcioleciach
spowodowat duzy postep wiedzy na temat genetycznego uwarunkowania zaburzen.
Okreslenie roli, jaka dziedziczenie odgrywa w indywidualnym przypadku pozostaje
nadal niejasne. Nie wykryto tez zadnego pojedynczego miejsca genowego, ktore mozna
by uczyni¢ odpowiedzialnym za powstawanie zaburzen psychicznych.

Oprocz badan o kierunku medyczno-przyrodniczym powstato tez podejscie
psychologiczne, wedlug ktérego przyczyng zaburzen psychicznych moga by¢
r6znorodne wpltywy S$rodowiska — od wczesnodzieciecych doswiadczen az do
nieprawidlowego rozwigzywania problemow zaistnialych w okresie dojrzewania
1 dorostosci.

Do tej pory brak jednoznacznego sformutowania i naukowego potwierdzenia przyczyn
chorob psychicznych. Badacze s3 jednak zgodni, ze sg to choroby uwarunkowane
wieloczynnikowo, a genetycznie — wielogenowo.

Uznaje si¢ obecnie, ze istotng role w wystgpieniu choroby psychicznej odgrywaja dwa
wazne czynniki. Z jednej strony to biologicznie uwarunkowana predyspozycja do
zachorowania zwana wrazliwos$cig lub podatnos$cig na zranienie, a z drugiej obcigzenia
natury psychologiczno-spoteczne;.

Do potencjalnych biologicznych przyczyn wspomnianej wrazliwos$ci mozna zaliczy¢:
obcigzenie genetyczne, nieprawidtowosci w procesie rozwoju mozgu w okresie
ptodowym, urazy okotoporodowe, schorzenia mézgu w okresie dorastania i dorostosci,
roznego rodzaju uszkodzenia spowodowane przez toksyczne dziatanie narkotykow,
alkoholu, naduzywanie lekéw, pewne choroby somatyczne — endokrynologiczne, guzy
mozgu.

Osoby ze specyficznym rodzajem uwrazliwienia mogg reagowa¢ na wymagania dnia
codziennego w sposob odmienny niz ludzie bez takiej wrazliwosci.

Innego rodzaju obcigzenia pojawiaja si¢ nagle, w sposob zaskakujacy — $mier¢,

rozstanie z bliskg osoba, utrata pracy, ciezki wypadek.
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Sa tez wydarzenia zyciowe o pozytywnym znaczeniu, ktére mogg przyczyni¢ si¢ do
wystgpienia zaburzen psychicznych: S§lub, narodziny dziecka, przeprowadzka,
rozpoczecie studidw, awans. Obok wymienionych obcigzajacych wydarzen, duze
znaczenie mogg mie¢ konflikty w miejscu pracy, zbyt waski krag przyjaciot, zbyt
krytyczna atmosfera w rodzinie. Do wybuchu choroby psychicznej moze dojs¢, gdy
opisane uwrazliwienia 1 obcigzenia wystepuja jednoczesnie, czyli gdy obcigzajace

okolicznos$ci Srodowiskowe trafiaja na niedostatecznie “uzbrojonego” cztowieka.

Zanim przejdziemy do opisu poszczegolnych kategorii i typow zaburzen, stlowko
ostrzezenia: niezwykle latwo jest dostrzec w nich siebie. Nie wpadaj w panike-
prawdopodobnie wszystko jest z toba w porzadku ( nie ma mowy o zaburzeniu,
dopoki objawy nie powoduja silnego negatywnego stresu, nie prowadza do
wyrzadzenia krzywdy sobie lub innym ani nie uposledzaja normalnego

funkcjonowania).

Najczestsze rodzaje chorob psychicznych:

Zaburzenia nastroju

Najczgsciej  rozpoznawanym  problemem  emocjonalnym  jest  depresja.
Charakterystyczne objawy zespolu depresyjnego to przygnebienie, spowolnienie
myS$lenia, zmniejszona zdolno$¢ odczuwania przyjemnosci, obnizona aktywno$¢
fizyczna, poczucie winy, braku nadziei oraz zaklécenia snu i1 apetytu. Objawy
depresyjne moga wystepowaé w réoznych zaburzeniach psychicznych, somatycznych
lub stanowig specyficzne zaburzenie psychiczne.

Zaburzenia afektywne dwubiegunowe, znane tez jako zesp6t (psychoza) maniakalno-
depresyjny, to choroba powodujaca niezwykle zmiany w nastroju, energii 1 zdolnos$ci
funkcjonowania. Osoby cierpigce na zaburzenia afektywne dwubiegunowe przechodza
przez nawracajace epizody zardwno depresyjne, jak 1 maniakalne. Mania jest to zespot

objawéw, do ktorych nalezg: nadmiernie podwyzszony lub drazliwy nastrdj, zawyzona

10
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samoocena lub postawa wielkoSciowa, nadmierna aktywnos$¢, przyspieszenie mysli,
skrocenie snu.

Po podjeciu leczenia wickszos$¢ ludzi cierpigcych na depresje 1 zaburzenia afektywne
dwubiegunowe moze powroci¢ do zdrowia i produktywnego zycia, jakie prowadzili

przed zachorowaniem.
Dot czy depresja?- Strefa Mlodziezy SWPS (czas trwania 8, 01) YOU TUBE

Rozda¢ uczniom skserowang Skale Depresji Becka- ankieta( omowienie) Moze ona

pomoéc w ocenie, czy samopoczucie nastolatka to typowa dla okresu dojrzewania

chandra czy powazniejszy problem.

Zaburzenia lekowe - w tej kategorii mieszczg si¢ zaburzenia, w ktérych objawem
dominujacym jest nadmierny badz niemajacy uzasadnienia w rzeczywistosci lek. Jak
lgk przeradza si¢ w zaburzenie?
Lek musi by¢ albo nadmierny- wigkszy, niz mozna by si¢ spodziewa¢ w danych
okolicznos$ciach, albo nierealistyczny np. lgk odczuwany przez ucznia, ktéry nie
przygotowat si¢ do sprawdzianu, jest zrozumiaty i realistyczny. Jesli jednak uczen
$wietnie si¢ uczy, uzyskuje bardzo dobre oceny, jest doskonale przygotowany i nadal
nadmiernie si¢ martwi o to czy zda, mowimy o leku nierealistycznym.
Zaburzenia lekowe w postaci fobii
Fobie specyficzne
Strach w izolowanych postaciach fobii mozna uporzadkowac w pigciu kategoriach:

1. strach przed zwierzgtami (np. weze, pajaki, koty, szczury);

2. strach przed $§rodowiskiem (np. burza, ciemnos$¢, wysokosc¢);

3. strach przed sytuacjg (np. windy, zamkni¢te pomieszczenia, samoloty);
4. strach przed krwig i zastrzykami;
5

. inny rodzaj (np. fobia przed $miercig, udtawieniem sig¢)

11
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Wedtug kryteriow diagnostycznych strach w fobii jest widoczny 1 wyolbrzymiony.
Moze wystepowac takze pod nieobecnos¢ przedmiotu fobii. Znalezienie si¢ w sytuacji
fobicznej powoduje natychmiastowe pojawienie si¢ strachu, a nawet ataku paniki.
Agorafobia

Lek w agorafobii nie jest, jak si¢ potocznie uwaza, legkiem przed duzymi przestrzeniami
samymi w sobie. Faktycznie jest z nimi zwigzany, ale wystepuje z powodu konkretnych
cech przestrzeni - ich zatloczenia i niemozliwosci ucieczki. W skrajnych przypadkach
chorzy obawiajg si¢ wyj$¢ poza wilasny dom, bo nigdzie indziej nie czuja si¢
bezpiecznie.

Fobia spoleczna

W fobiach spotecznych strach dotyczy kontaktow miedzyludzkich. Chorzy obawiajg sie,
ze zostang krytycznie ocenieni przez innych lub popelnig jakas gafe, ktora ich upokorzy
I beda si¢ pozniej musieli wstydzi¢. W tych sytuacjach chorzy zaczynaja odczuwac lek.
Zdarza si¢ réwniez, ze doprowadza on do napadow paniki. Pacjenci majg §wiadomos¢
tego, ze Ik jest nieuzasadniany lub jego natezenie jest zbyt duze. Zle znosza te sytuacije,

wiec staraja si¢ ich unikaé, co znacznie utrudnia funkcjonowanie w kazdej sferze zycia.

Mozna doda¢ czesto wystepujace fobie z ich nazwami- mysle, ze to moze zaciekawic

uczniow.

Zaburzenia lekowe z napadami l¢ku ( l¢k paniczny)

W zaburzeniach lgkowych z napadami lgku objawem gltéwnym sa powracajace ataki
paniki czyli bardzo silne, nieoczekiwane epizody leku. Dtugos¢ ich trwania jest rozna —
niektore trwaja jedynie kilka minut, inne moga przeciagga¢ si¢ nawet do godziny.
Cechg szczegdlng jest ich nieprzewidywalno$¢ — wystepujg w roznych okolicznos$ciach,
nie ma reguty, ktéra umozliwiataby przewidzenie sytuacji, w ktorej pojawi si¢ atak.
Napady paniki przezywane s3 na poziomie emocjonalnym, fizycznym i poznawczym.
W sferze emocjonalnej odczuwane jest paralizujace uczucie przerazenia. Lek jest silny

do tego stopnia, ze osobie przezywajacej atak paniki moze si¢ wydawac, ze za moment
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zemdleje. Fizyczne objawy to przede wszystkim duzo szybsze bicie serca, a takze
dusznosci, zawroty glowy, bol w klatce piersiowej, dreszcze. Poznawczy element, czyli
sfera mysli, zwigzany jest ze sposobem wyjasniania samemu sobie co si¢ dzieje. Osoby
doswiadczajace napadu paniki czesto sadzg, ze majg zawal, tracg panowanie nad soba,
zapadaja na chorobe¢ psychiczng albo zaraz umra.

Lek uogdlniony

Lek jest uczuciem stale towarzyszacym osobie cierpigcej na uogolnione zaburzenia
lgkowe. Nie jest to nagly atak trwajacy pewien ograniczony czas. Nie ma tutaj mowy
0 krotkich epizodach, pomiedzy ktorymi jednostka jest w stanie odczuwac przez dtugi
okres spokdj. To uczucie wypetnia wiekszo$¢ czasu w ciggu dnia i wiekszo$¢ dni w
ciggu miesigca. Kiedy stan taki trwa od minimum szesciu miesigcy, to juz diagnozuje
si¢ uogdlnione zaburzenia lekowe. Trudno jest odr6zni¢ ten Igk od innych zaburzen.
Znajduje si¢ on pomiedzy lekiem panicznym a obawami pojawiajagcymi si¢ w zyciu
codziennym, ktore nie sg czyms odbiegajagcym od normy.

Zaburzenia obsesyjno-kompusywne

Kazdy z nas ma czasami nieprzyjemne i niecakceptowane mysli. Wielu z nas przychodza
czasem do gtowy mysli- ,,czy jestem pewny, ze zamknalem wszystkie okna i drzwi?”, ,,
Czy wyltaczytem gaz?”. Wiekszo$¢ nie zwraca uwagi na takie mysli kiedy si¢ pojawiaja
1 szybko si¢ ich pozbywa. Inaczej jest jednak u os6b z zaburzeniami obsesyjno-
kompulsywnymi. Na zaburzenia obsesyjno-kompulsywne (OCD, nerwicg natrgctw)
sktadajag si¢ dwa elementy: natrgctwa (obsesje) oraz czynno$ci przymusowe
(kompulsywne).

Mysli natretne to wyobrazenia czy impulsy do dziatania, ktére pojawiajg sig
w $wiadomos$ci w sposob stereotypowy (bezustannie powtarzajacy si¢). Prawie zawsze
sg dla osoby chorej nieprzyjemnymi doznaniami. Jednak proby sprzeciwiania si¢
natrectwom sg zazwyczaj nieskuteczne.

Czynno$ci przymusowe (rytualy) to stereotypowe i wielokrotnie powtarzane
zachowania (np. mycie ragk 20 razy pod rzad). Chora osoba wykonuje je, gdyz jest

gleboko przekonana, ze dzigki temu zapobiegnie jakiemus nieszczg$ciu, katastrofie (np.
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jesli 15 razy nie otworze i nie zamkne tych drzwi cos zlego stanie si¢ moim dzieciom”).
Czlowiek wykonujacy czynnos$ci przymusowe zdaje sobie sprawe, ze zachowanie to nie
ma sensu 1 jest calkowicie niepotrzebne, ale Iek przed ewentualnymi przykrymi
konsekwencjami jego zaniechania jest silniejszy. Wykonanie czynnosci przymusowe;j

tymczasowo zmniejsza uczucie leku.

Przyklad z forum

Katarzyna, 24-latka, zwierza si¢ na forum: ,,Jako dziecko wszedzie dazytam do symetrii.
Strony musiaty by¢ rowne, kroki parzyste. Nie mogtam stawac na szczelinach miedzy
ptytkami chodnika. Objawy po jakims$ czasie znikly, ale do dzi$ api¢ si¢ na tym, ze co$
musi sta¢ idealnie posrodku”. A 20-letni Andrzej na tym samym forum pisze: ,,Mndstwo
rzeczy mnie meczy. Przed snem musze posprawdzac kilka razy, czy wszystko lezy na
swoim miejscu, kilka razy powtarzam banalne czynnosci (np. wlaczanie komputera), po

napisaniu tego posta bede musiat sprawdzi¢, czy na pewno zostal wystany”.

Fragment filmu Dzien swira

Film Marka Koterskiego ,,Dzien $§wira" w sposéb genialny ukazuje problem nerwicy
natrect. Bohater filmu Koterskiego prezentuje wszystkie elementy powaznej nerwicy
natrgctw. Szczegolnie zaznaczajg si¢ czynnosci natre¢tne: wszystko musi robi¢ ,,na
siedem", ,,na trzynascie" lub ,,dwadziescia jeden". Gdy pije wode — siedem tykow;
siedem razy tyzeczka, gdy miesza herbatg; siedem podtaré papierem toaletowym, a gdy
to za mato, to trzynascie, albo dwadziescia jeden. Wigkszo$¢ czynnosci stara si¢
zaczyna¢ o pelnych godzinach lub o wpot. Dba takze o symetri¢, np. gdy robi sobie
kawe, stara si¢, aby kopczyk na lyzeczce byt rowniutki, a gdy ,,z kawka" zasiada
w fotelu — poprawia ubranie i pilnuje by usigé¢ symetrycznie i w $cisle ustalony
sposob. Zanim przejdziemy do innych zachowan oraz do proby wyjasnienia ich istoty,
zastanOwmy si¢, co pokazuja juz opisane zachowania. Jak mozemy je rozumiec?
Wszystkie te zachowania sg probami wprowadzenia jakiego$ porzadku. Wyglada na to,

ze chory cztowiek probuje nawet blahe czynnosci poddac¢ Scistej kontroli. O ile osoba
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bez takich zaburzen po prostu zamiesza tyzeczkg w herbacie, o tyle osoba z natrectwami
nie moze sobie pozwoli¢ na takag dowolnos¢. Czutaby ogromny dyskomfort, co$
w rodzaju leku, oraz stale myslata o tej czynnos$ci, ktorej pozwolita zadzia¢ si¢ w tak

przypadkowy sposob.

Schizofrenia

Schizofrenia jest choroba psychiczng charakteryzujaca si¢ glebokim zaktdceniem
mys$lenia, postrzegania i uczu¢, ktora dotyka okoto 1 procenta ludnosci. To zaburzenie
psychiczne moze objawiac si¢ na rozne sposoby. Wiekszos¢ trudnosci, ktore wigzg si¢
ze schizofrenig, wynika z odmiennego lub nielogicznego sposobu myslenia (np. silna
wiara w mylne przekonania - urojenia) lub postrzegania (np. styszenie glosow, ktore
w rzeczywistosci nie istniejg - halucynacje).

Poniewaz sposéb mys$lenia osoby cierpigcej na schizofreni¢ jest czasami znacznie
wypaczony, moze ona zachowywac si¢ w bardzo zaburzony sposob, ktory innym moze
wydawac si¢ osobliwy lub dziwny. Ponadto sposéb mowienia u takiej osoby moze by¢
irracjonalny lub chaotyczny. U chorych na schizofreni¢ obserwuje si¢ czesto apatie,
pogorszenie kontaktéw z otoczeniem, niedbato$¢ o higien¢ osobista, zaniedbanie
obowigzkow szkolnych 1 zawodowych.

Przy odpowiednio dobranej farmakoterapii i oddzialywaniom psychospotecznym,
wiekszo$¢ chorych nie musiala rezygnowaé z samodzielnego zycia. Dzigki coraz

nowszym lekom uzyskuje si¢ coraz lepszy przebieg schizofrenii.
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Spotkanie 111

Temat: Trudnosci emocjonalne mlodziezy

Cele:

Przedstawienie autentycznych historii mtodziezy chorujgcej psychicznie.

Zapoznanie uczniow z elementami diagnozy, leczenia i procesu zdrowienia.

Ukazanie warto$ci wzmocnienia pozytywnego.

Fragmenty ksigzek ,,Zwrotnica” i ,,Moja wedrowka”- dostgpne w Internecie (dowolny

wybor bohaterow)

Przebieg zajec:
Grupowa praca z tekstem — podziat uczestnikow na grupy. Wreczenie uczestnikom
fragmentow ksigzek opisujacych autentyczne zmagania mlodych osdb z choroba
psychiczng. Pytania pomocnicze:

e 7z jakim doswiadczeniem zmaga si¢ bohater tekstu?

e co ,wywotalo” trudnos¢?

e jak autor radzit sobie z sytuacja?

e €O pomaga mu zdrowie¢?

e jak widzicie przysztos¢ bohatera?
Kazda z grup tworzy plakat bohatera i przekazuje jego dosSwiadczenia pozostalym
grupom.
Tworzenie pozytywnych cech bohaterow na ktorych opiera si¢ proces zdrowienia (tym
samym wzmacnianie w mtodym cztowieku poczucia, ze on sam ma ogromny wplyw na

proces zdrowienia
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Spotkanie 1V

Temat: Warsztat wzmacniajacy

Cele:

Ksztattowanie wrazliwej postawy wobec 0sob z trudno$ciami natury psychiczne;.
Redukowanie uprzedzen w stosunku do 0sob z zaburzeniami psychicznymi.
Modelowanie wzorcowych zachowan: dbania o wilasne zdrowie psychiczne oraz

uwaznosci 1 pomocy osobom bliskim z problemami psychicznymi.

Cwiczenie pierwsze
Stereotypowe myslenie- uczestnicy podaja skojarzenia dotyczace osob posiadajacych
okreslone cechy, czy reprezentujacych rozne kategorie spoteczne. Pokazanie mtodym
ludziom mechanizmdw stereotypowego myslenia o réznych kategoriach spotecznych
np.

e ludzie starzy s3......

e kobiety s3.....

® megzczyzni s3.....

e Polacysg.....

e osoba, ktéra nie chce mie¢ dziecka jest...

e otyli ludzie s3...

e 0soby z zaburzeniami psychicznymi s3...

Cwiczenie drugie
Skojarzenia — uczniowie podajg skojarzenia pozytywne i negatywne dotyczace osob

z zaburzeniami psychicznymi. Podsumowanie i dyskusja.

Cwiczenie trzecie
Rozmowa na temat kampanii reklamowych poruszajacych zagadnienia z obszaru
zdrowia psychicznego, prezentacja spotu i krotka dyskusja (spot kampanii spotecznej

NieObecni .Nasze zdrowie psychiczne- YOU TUBE
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Kim jest czlowiek dosSwiadczajgcy zaburzen psychicznych?

Osoby chore psychicznie postrzegane sa czgsto przez otoczenie jako jednostki
niebezpieczne, bardziej agresywne, a zatem budzace strach. Le¢k wywoluja czesto
niezrozumiale zachowania chorych 1 pojawiajg si¢ opinie, ze osoby chore powinny by¢
izolowane, poniewaz sg niebezpieczne.

Poglady takie wynikaja gléwnie z tego, ze osoby chore psychicznie otacza atmosfera
tajemniczosci 1 nieprzewidywalnosci, ze brakuje nam wiedzy na temat zaburzen
psychicznych, ze od dziecka jestesmy przesigknigci stereotypami na temat chorych
psychicznie (“byt w wariatkowie, szajba mu odbita, gada glupoty, nadaje si¢ do....” - tu
pada nazwa pobliskiego szpitala psychiatrycznego).

Przynajmniej potowa naszej wiedzy to wiadomos$ci przekazywane przez S$rodki
masowego przekazu. Nie jest to jednak wiarygodne zrédlo. Tematyka chordb
psychicznych nadal pozostaje na marginesie rzetelnie poruszanych problemow
dotyczacych zdrowia czlowieka. Jednocze$nie media chetnie publikujg rozmaite
sensacyjne wiadomosci, ktore pokazuja objawy choroby psychicznej na tle
wyjatkowych sytuacji, bliskich horroru. Swego czasu w adekwatnym odbiorze osoby
chorej psychicznie nie pomagaty tez produkcje filmowe, takie jak ,,Milczenie owiec”,
,»10zsamos$¢”, czy stynna ,,Psychoza”. Przedstawiaty one osoby chore psychicznie jako
agresywne 1 niebezpieczne, bazujac jedynie na obecnych w spoleczenstwie
stereotypach.

Kontakt z osobami chorymi psychicznie wystawia na probe nasza cierpliwos¢,
tolerancj¢ dla innego pojmowania i przezywania $wiata, zdolno$¢ do okazywania
wspotczucia. Latwiej jest odwiedzi¢ znajomego, ktory choruje na serce, niz przyjaciela
chorego na schizofreni¢, ktory jest zamknigty w sobie, by¢ moze nie okaze nam
wdziecznosci.

W efekcie boimy si¢ kontaktu z osobami cierpigcymi na zaburzenia psychiczne,
czujemy si¢ nieswojo, nie wiemy, jak si¢ zachowac¢ wobec takich osob. W najlepszym
przypadku jesteSmy nadmiernie ostrozni, delikatni, co hamuje spontanicznos¢,

a w najgorszym unikamy kontaktu tym samym odrzucamy tych ludzi.

18



S/

WARMIA
MAZVRY>  Idrowe zycie, czysty zysk

Takie postawy utrudniajg powrdt do zdrowia osobom, ktore doswiadczyly choroby
psychicznej, a takze sprawiaja, ze z leku przed odrzuceniem, stygmatyzacjg, nawet, jesli
dostrzezemy u siebie objawy kryzysu psychicznego, odsuwamy taka mysl, nie

zgtaszamy si¢ do specjalisty.

Stereotyp
To zbior negatywnych, czesto nieracjonalnych i nieuzasadnionych przekonan na temat
grupy osob wyrozniajacej si¢ pod wzgledem pewnej cechy. Najczesciej spotykamy sie
Z nastepujacymi stereotypami na temat osob chorych psychicznie:
- s3 niebezpieczne,
- ponoszg czgsciowa odpowiedzialno$¢ za swdj stan — obwinia si¢ je za to, Ze sg chore,
- cierpig na chorobe, ktdra jest chroniczna i trudna do leczenia,
- s3 nieprzewidywalne 1 niezdolne do nalezytego wypetniania rol spotecznych

Nasze wilasne skojarzenia mogg by¢ cenng informacjg 1 zacheta do refleksji nad
tym, czy tylko ,,tolerujemy” osoby chore psychicznie, czy tez potrafimy zaakceptowac

fakt, ze sa one pelnoprawnymi cztonkami spoteczenstwa.

Opracowanie: Agnieszka Bartkow
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