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Zaburzenia psychiczne

Zaburzenia psychiczne to problem, na ktory cierpi coraz wiece] 0sdb, s3
powszechne i dotykaja ludzi na catym swiecie.

Warto wiedziec, czym sg zaburzenia psychiczne, by lepie] zrozumiec osoby
nimi dotkniete.

Wg definicji APA (American Psychiatric Association) zaburzenia psychiczne
to stan, w Ktorym:

-Wystepujg znaczace zaburzenia mysli, uczuc i zachowan.

-Zaburzenia sg odzwierciedleniem  pewnego rodzaju  dysfunkcji
biologicznych, psychologicznych lub rozwojowych.

-Zaburzenia sg powodem silnego stresu lub pogorszenia w codziennym
funkcjonowaniu.

-Zaburzenia nie sg przejawem oczekiwanych ani spotecznie akceptowanych
reakcji na konkretne wydarzenia.

Zaburzenia te nie sg determinowane przez wiek,
pte¢ ani pochodzenie. To wzorce lub zespoty
zachowan, sposobéw myslenia, czucia,
postrzegania oraz innych czynnosci
umystowych i relacji z innymi ludZmi.

Wazne jest by mozliwie szybko reagowac gdy
Zauwazone zostang ich objawy. Wedtug danych
Instytutu Psychiatrii i Neurologii juz co czwarty
Polak cierpi na rdznego rodzaju problemy
psychiczne, wiec budowanie swiadomosci na ich
temat jest niezwykle wazne.

Zaburzenia psychiczne | choroby psychiczne
pogarszaja jakosC codziennego zycia. Czesto
uniemozliwiaja chorym normalne
funkcjonowanie np. chodzenia do pracy, czy
szkoty, nawigzywanie blizszych relacji. Niektore
zaburzenia moga doprowadzi¢c chorego do
stanu, w ktorym nie opuscl swojego domu przez
dtuzszy okres.

Zaburzenia moga trwac przewlekle lub
epizodycznie. Poza zmiana samopoczucia |
zachowania moga powodowad réwniez objawy
somatyczne.



Najczesciej wystepujgce zaburzenia psychiczne

Depresja

Ktorg charakteryzuja:

- Utrata zainteresowania i przyjemnosci z codziennych aktywnosci.
- Niska energia i uczucie zmeczenia.

- Zmiany w apetycie i wadze.

- Trudnosci w koncentracji i podejmowaniu decyzji.

- Zmiany nastroju, jak smutek, beznadziejnosc, czy irytacja.

- Mysli samobdjcze lub mysli o smierci.

.= - DEPRESJA
Leki i zaburzenia lgkowe . LEKII ZABURZENIA,

s I

Ktore charakteryzuja:

- Silne uczucie niepokoju lub strachu,
ktore utrzymuje sie przez dtuzszy czas.

- Ataki paniki, ktére moga objawiac sie
przyspieszonym biciem serca,
dusznoscig, poceniem sig, drzeniem lub
zawrotami gtowy.

- Unikanie sytuacji, ktére wywotujg lek.

- Trudnosci w kontrolowaniu obaw i
niepokoju.

Zaburzenia afektywne dwubiegunowe (bipolarne)

Ktore charakteryzuja:

- Okresy manii, charakteryzujgce sie nadmierna ekscytacja, zwigkszona
energig, zmniejszona potrzeba snu i impulsywnym zachowaniem.

- Okresy depresji, ktore obejmujg smutek, utrate energii, uczucie
beznadziejnosci i mysli samobdjcze.

- Okresy stabilnosci miedzy maniag a depresja.



Zaburzenia odzywiania
BULIMIA

Ktore charakteryzuja: \ ANOREKSJA

- Anoreksja: nadmierne ograniczanie
spozycia pokarmaow, obawa przed
przybieraniem na wadze, zaburzenia w
postrzeganiu ciata.

/}A}

- Bulimia: napady objadania sie,
nastepnie wywotywanie wymiotow lub
naduzywanie srodkow
przeczyszczajacych, poczucie braku
kontroli nad jedzeniem.

- Zaburzenia jedzenia na przemian:
okresy objadania sie naprzemiennie z
okresami postu lub ograniczania
spozywanych pokarmow.

Zaburzenia shu

Ktore charakteryzuja:

- Bezsennosé: trudnosci w zasypianiu, utrzymaniu snu lub wczesne
budzenie sie.

- Narkolepsja: nadmierna sennosc w ciggu dnia, nagte epizody utraty
napiecia miesniowego (katapleksja) lub halucynacje senna

Schizofrenia

Ktore charakteryzuja:

- Halucynacje stuchowe lub wzrokowe, czyli doswiadczanie rzeczy, ktére nie
istniejg w rzeczywistosci.

- Urojenia, czyli przekonania niezgodne z rzeczywistoscia.

- Rozmazywanie myslii trudnosci w koncentracji.

- Zaniedbanie higieny osobistej i opieki nad soba.

- Izolacja spoteczna i trudnosci w nawiazywaniu kontaktéw
interpersonalnych.



Zaburzenia osobowosci

Ktore charakteryzuja:

- Zaburzenie osobowosci borderline: niestabilnos¢ emocjonalna,
impulsywnosé, niepewnose tozsamosci, trudnosci w utrzymaniu
zdrowych relacji interpersonalnych.

- Zaburzenie osobowosci obsesyjno-kompulsywne: natrectwa i obsesje,
perfekcjonizm, nadmierne skupienie na szczegdtach, sztywne myslenie i
dziatanie.

- Zaburzenie osobowosci narcystyczne: nadmierna potrzeba uznania i
podziwu, brak empatii, wyolbrzymianie wiasnych osiagniec.

Zaburzenia stresowe

Ktore charakteryzuja:

- Zespo6t stresu pourazowego (PTSD):
nawracajgce wspomnienia
traumatycznego wydarzenia, koszmary
sennego, hiperaktywnos¢, trudnosci w
koncentracji, unikanie sytuacji
zZwiazanych z trauma.

- Zaburzenie lekowe zwigzane z
separacja: lek przed oddzieleniem sie
od bliskich os6b, nieche¢ do bycia
samemu.

Zaburzenia uwagi i nadpobudliwosci

Ktore charakteryzuja:

- trudnosci w skupieniu uwagi,

- nadmierna impulsywnosg,

- nadmierna aktywnosc fizyczna.

Jesli zauwazasz u siebie lub u kogos w Twoim otoczeniu te objawy lub inne oznaki
niepokojgcego zachowania, wazne jest, aby skonsultowac¢ sie z lekarzem lub specjalistg ds.
zdrowia psychicznego. Profesjonalna ocena moze poméc w postawieniu diagnozy i
zastosowaniu odpowiedniego leczenia lub terapii.

Pamigtaj, ze ten poradnik ma charakter informacyjny, a diagnoza i leczenie zaburzen
psychicznych powinny by¢ prowadzone przez odpowiednio wykwalifikowanych specjalistow.



Gdzie szuka¢ pomocy?

Istnieje wiele miejsc gdzie osoby z zaburzeniami psychicznymi oraz ich
bliscy moga znalez¢é pomoc i wsparcie.
Oto niektoére z nich:

1. Srodowiskowe Domy Samopomocy w wojewédztwie Mazowieckim

Na stronie PortalGov.pl znajduje sie wykaz wszystkich SDS6éw, ktére
funkcjonuja na terenie wojewoddztwa Mazowieckiego. To miejsca, w ktérych
osoby z zaburzeniami psychicznymi ucza sie funkcjonowania w
spoteczenstwie.

Wykaz Srodowiskowych Doméw Samopomocy na terenie
wojewodztwa mazowieckiego - Mazowiecki Urzad Wojewodzki w
Warszawie - Portal Gov.pl (www.gov.pl)

https://mww.gov.pl/web/uw-mazowiecki/wykaz-srodowiskowych-
domow-samopomocy-na-terenie-wojewodztwa-mazowieckiego

2. Poradnie zdrowia psychicznego

To miejsca gdzie psycholodzy, psychiatrzy i psychoterapeuci moga objac
wsparciem osoby potrzebujace pomocy ze wzgledu na zaburzenia
psychiczne, ktdre u nich wystepuja.

Wykaz wszystkich poradni zdrowia psychicznego w
wojewodztwie Mazowieckim mozna znalez¢ na stronie:
Przychodnia zdrowia psychicznego - lista firm w woj.
mazowieckie - Panorama Firm (www.panoramafirm.pl)

https://jpanoramafirm.pl/przychodnia_zdrowia_psychicznego/maz
owieckie



3. Infolinie

Infolinia jest bardzo waznag, bo najtatwiej dostepna ustuga spoteczna, ktdra
Zapewnia wsparcie w postaci pomocy psychologicznej i wsparcia
merytorycznego w zakresie doradztwa m. in. prawnego, socjalnego czy
zawodowego.

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
800 702 222

Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
116 123

Antydepresyjny telefon zaufania
22 484 88 01
Czynny od poniedziatku do pigtku od 15:00 do 20:00

Telefon dla rodzicéw i opiekunéw dzieci w kryzysie
800 800 602
Czynny od poniedziatku do pigtku, w godzinach 16:00-20:00

Telefon zaufania dla mezczyzn
608 271 402
Czynny we wtorki od 17:00 do 19:00 oraz czwartki od 19:00 do 21:00

Telefon Pogadania
800 012 005
Czynny codziennie od 12:00 do 20:00

4. Osrodek Pomocy Spotecznej

Osrodki pomocy spotecznej to placowki, ktére na gruncie lokalnym realizuja
zadania panstwa z zakresu pomocy spotecznej. Osoby pracujace tam moga
pokierowac osobe potrzebujaca w najblizsze miejsce, w ktorym otrzyma
ona pomoc odpowiednia do swoich potrzeb.

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Radziejowicach
Ul. Kubickiego 3

96-325 Radziejowice

46 857 71 22



Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Piastowie
ul. Lwowska 8

Al. Tysiaclecia 2

05-820 Piastow

22 290-86-91

Osrodek Pomocy Spotecznej w Zielonce
ul. Literacka 20,

05-220 Zielonka

48 227 810 351

5. Fundacje i Stowarzyszenia

Fundacje i Stowarzyszenia to organizacje pozarzadowe, ktére dziataja na
rzecz okreslonego celu. Czesc sposrod nich realizuje dziatalnos¢ poswiecona
pomocy osobom z zaburzeniami psychicznymi lub realizuje szeroko
rozumiane cele spoteczne a wsrdd nich wsparcie takich oséb.

Warto sledzi¢ dziatanie fundacji i stowarzyszen na stronach internetowych i
social mediach. Tam znalez¢ mozna szczegdtowe informacje dotyczace
aktualnie realizowanych dziatan.

Fundacja Projekt Walizka (projektwalizka.org)
Projekt Walizka | Odkryj siebie i innych z fundacja Projekt Walizka

Fundacja Idylla (fundacjaidylla.org)
Fundacja Idylla | Projekty edukacyjne, socjalne, kulturalne i
spoteczne

Stowarzyszenie Pomost (pomost.info.pl)
Stowarzyszenie POMOST

Fundacja Wielogtosu (wieloglosu.pl)
Fundacja Wielogtosu

Kampania Zycie warte jest rozmowy
zatrzymaj samobojstwo - Zycie warte jest rozmowy (zwijr.pl)

Na stronie mozna znalez¢ miejsca i nr telefondw, gdzie dostepna
jest bezptatna pomoc psychologicznej, prawnej, socjalnej,
zawodowej oraz rodzinnej w catej Polsce



