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HEJ, JAK SIE DZI5 CZUJESZ?

O — Zrelaksowany: migs$nie sa
rozluznione. Oddycham powoli i
wiasciwie nie zauwazam bicia serca.
Moge sie skoncentrowac i cieszy¢ tym,
co robie.

1— Troche nerwowo: motyle w brzuchu.

2 — Naprawde zdenerwowany: Stracitem
motyle w brzuchu. W mojej gtowie
ktebig sie mysli o rzeczach, ktére moga
pojs¢ w ztym kierunku.

3 — Zaniepokojony: Jest mi troche
niedobrze, méj oddech staje sig szybszy.
Czasami bawig sie wtosami

i obgryzam paznokcie.

4 — Bardzo zaniepokojony: moj oddech staje
sie szybszy, a serce bije mocnie;j.

Nie moge usiedzie¢ w miejscu i wierce sie.

5 — Zatamany: Serce wali mi w piersi,
oddycham bardzo szybko i mam wrazenie,
ze nie moge ztapac¢ tchu. Czasami ptacze i
wpadam w ztos¢.

JA | MOJE ZDROWIE PSYCHICZNE

Czy jestes Swiadomy swojego samopoczucia? Czy uwazasz, ze problemy

ze zdrowiem psychicznym sg powszechnym problemem w Twoim wieku?

Przekonajmy sig razem!

Dla mnie zdrowie psychiczne jest ...
A. troche jak zdrowie fizyczne,
ale w naszym umysle.

B. zalezne od $rodowiska,
czynnikéw biologicznych i statusu
spoteczno-ekonomicznego.

C. przyczyna naszego ogdlnego
samopoczucia.

Bardziej dbam o swoje zdrowie
fizyczne niz psychiczne.

A. Tak, zdrowe ciato to podstawa.

B. Nie, przede wszystkim cenie

swoje zdrowie psychiczne.

C. Traktuje je na réwni.

3. Na ile komfortowo czuje sie,
rozmawiajgc o swoim zdrowiu
psychicznym z przyjaciétmi i/lub
krewnymi?
Regularnie o nim rozmawiam.
Kiedy ludzie o to pytaja,
odpowiadam.
Wole tego nie robi¢, to sprawa
prywatna.

4. Czy kiedykolwiek zmagates sie z
zaburzeniami zdrowia psychicznego?
Nie jestem do korica pewien,
co to jest.
Tak, zdarzyto sie.
Nie lub nie wydaje mi sie.

1. Niekontrolowany strach przed
pewnymi przedmiotami lub istotami,
ktére nie stanowig realnego zagrozenia.

2. Zaburzenie psychiczne
charakteryzujace sie naprzemiennymi
okresami szczegdlnie wysokiego
nastroju z okresami depresji.

3. Zestaw reakcji, ktére wystepuja,
gdy osoba jest poddawana pres;ji.

4. Nagte, gwattowne i intensywne
uczucie zmartwienia lub strachu.

5. Nieprawidtowos¢ w funkcjonowaniu
umystu danej osoby.
6. Profesjonalista, ktéry wspiera

pacjentéw z trudnos$ciami
psychologicznymi.
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CZYM SA
STEREOTY PY? ,LEK SPOLECZNY TO

Stereotypy to uproszczone wyobrazenia lub TYLKO NIESMI AJ(-OSC.'
przekonania na temat grup ludzi, ktére moga LUDZIE PQW! NNI SIE ZTYM
nie by¢ prawdziwe. Moga opiera¢ sie na takich POGODZIC".

kwestiach jak wyglad lub pochodzenie danej osoby.

Stereotypy nie sa sprawiedliwe i moga prowadzi¢ Rzeczywisto$¢: Lek spoteczny wigze
sie z silnym niepokojem przed oceng

do nieporozumien.

Wazne jest, aby je kwestionowaé, zwtaszcza jesli i interakcjami - nie jest to kwestia
chodzi o kwestie takie jak zdrowie psychiczne, bycia niesmiatym.

aby upewnic sie, ze wszyscy sa traktowani z

zyczliwoécia i zrozumieniem.

Sprawdzmy kilka z nich razem!

. VYLKO DZIEWCZYNY
ZMAGAJASIE Z
ZABURZENIAMI
ODZYWIANIA".

|JESLIKTOS MA ATAK o
PAN\K‘, TO DLATEGO, ZE zeczywistosc: Zaburzenia

A odzywiania moga dotkna¢ kazdego,
E:E[::E?T WYSTARCZAJACO '_'\_JOEIS)tL"\_:EAGSg’ DZEEP;\TFESJE’ niezaleznie od pftci, i wazne jest,
STARASZ SIE BYC
Rzeczywistos¢: Kazdy moze WYSTARCZAJACO
doswiadczy¢ ataku paniki inie jest to SZCZE SLIwY".

oznaka stabosci.

aby by¢ swiadomym ich oznak.

Rzeczywistos¢: Depresja nie polega
na tym, ze sie nie starasz; sktada sie
na nig wiele czynnikéw i dobrze jest
poprosi¢ wéwczas o pomoc.

Czym sa stereotypy? 5



DEPRESJA
NIE MA
TWARZY

CZYM JEST
SAMOOKALECZENIE?

Samookaleczenie odnosi sie do
celowego, bezposredniego zranienia
wiasnego ciata bez zamiaru zadania
sobie smierci. Czesto jest to sposéb na
radzenie sobie z bélem emocjonalnym,
stresem lub innymi przyttaczajgcymi
uczuciami. Powszechne metody
samookaleczania obejmuja ciecie,
przypalanie, gryzienie, uderzanie lub
inne formy celowych obrazen.

DLACZEGO
CZLOWIEK DOKONUJE
SAMOOKALECZEN?

Samookaleczenia moga by¢ zwigzane

z réznymi czynnikami, a dana osoba
angazuje sie w takie zachowania

z réznych powoddéw. Wazne jest,

aby pamietaé, ze samookaleczenie

jest czesto préba radzenia sobie z
problemem, a nie jego rozwigzaniem.
Typowe powody, dla ktérych ktos moze
sie samookaleczac, obejmuja:

* bdél emocjonalny
* zmaganie z trauma

#* samokaranie

JAK MOGE
ROZPOZNAC, ZE KTOS
PRAWDOPODOBNIE
DOKONUJE
SAMOOKALECZENIA?

Wazne jest, aby pamietac, ze
samookaleczenie jest powazng i
ztozona kwestig, i wazne jest, aby
zacheci¢ w takim przypadku do
szukania profesjonalnej pomocy.
Objawy samookaleczenia moga by¢
rézne i nie zawsze tatwo je rozpoznac.
Jednak niektére typowe objawy to:

* niewyjasnione skaleczenia
lub siniaki

* czesta izolacja

* niestabilno$¢ emocjonalna

PYTANIE

Jak radzisz sobie ze swoimi emocjami?
Co pomaga ci najbardziej, gdy czujesz
sie przygnebiony?

Depresja nie ma twarzy




CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja to cos wiecej niz tylko uczucie
smutku; to wszechobecny i uporczywy
stan emocjonalny, ktéry wptywa na
codzienne zycie. Obejmuje gtebokie
poczucie rozpaczy, beznadziei i braku
zainteresowania lub przyjemnosci z
czynnosci, ktére kiedys sprawiaty ci
rados¢. Depresja moze wptywac

na mysli, emocje i samopoczucie
fizyczne.

CO TO JEST EPIZOD
DEPRESYJNY?

Epizod depresyjny to intensywny i
dtugotrwaty okres charakteryzujacy sie
przyttaczajagcym smutkiem, letargiem
i obnizonym poczuciem wtasnej
wartosci. Wykracza on poza typowe
wahania nastroju, wptywajac na
codzienne funkcjonowanie. Objawy
obejmujag zaburzenia snu, zmiany
apetytu, trudnoséci z koncentracjg i
ciggte zmeczenie. Czasami depresja
jest trudna do rozpoznania,

a jej objawy nie sg tak tatwo widoczne.

JAKROZPOZNAC
DEPRESJE?

Mozesz mie¢ depresje, jesli...

... czujesz sie bardzo smutny,
beznadziejny lub zmartwiony.

.... masz niski poziom energii lub
odczuwasz zmeczenie.

... nie cieszg Cie rzeczy, ktére wczesniej
sprawiaty Ci radosc¢.

... odczuwasz ciggte zmeczenie i masz
trudnosci ze skupieniem uwagi.

CZYM JEST LEK?

Lek to normalna emocja, ktérg odczuwa
kazdy z nas. To niespokojne, niepokojace
uczucie, ktére pojawia sie w pewnych
sytuacjach. Moze powodowaé¢ dyskomfort,
prowadzi¢ do nadmiernego myslenia i
powodowac objawy fizyczne, takie jak
pocenie sie lub przyspieszone bicie serca.
Lek jest sposobem, w jaki organizm reaguje
na stres lub zagrozenie.

Czasami lek wigze sig ze strachem przed

osadem lub ciggtym martwieniem sie o

przyszto$¢. Przypomina to troche reakcje i

organizmu "walcz lub uciekaj", nawet w

niezagrazajacych sytuacjach.

JAK ROZPOZNAC
ATAK PANIKI?

Atak paniki moze wystapic, jesli...

CO TO JEST ATAK
PAN | K|7 i strach.

... Twoje serce zaczyna bi¢ szybciej.

... Ni stad ni zowad odczuwasz niepokdj

Atak paniki to nagty i intensywny ... masz krétki oddech i zawroty gtowy.
przyptyw strachu z objawami
fizycznymi, takimi jak szybkie bicie
serca lub dusznos$¢. Zwykle trwa kilka

PYTANIE

minut i nie jest fizycznie szkodliwy.

Jak radzisz sobie w stresujgcych
sytuacjach? Czy masz metode na
zmniejszenie stresu?

Depresja nie ma twarzy 9



CZYM JEST TRAUMA?

Trauma to silny, trwaty uraz psychiczny
spowodowany intensywnymi doswiadczeniami i
dramatycznymi wydarzeniami.

Rodzaje traum:

trauma wojenna

trauma z dziecinstwa

trauma po wypadku, napasé, gwatt
przemoc domowa, przemoc réwiesnicza
Smier¢ bliskiej osoby, rozwéd

trauma po katastrofie lub klgsce zywiotowej

JAK SA OZNAKI
TRAUMY?

* tzw. flashbacki, czyli ,ponowne PYTANIE

przezywanie" dramatycznych

wydarzen, ktére wywotaty uraz Czy doswiadczytes$ jakichs
psychiczny dramatycznych wydarzen?

* ataki paniki Czy obserwujesz u siebie objawy
* koszmary nocne i wynikajaca W samopoczuciu i zdrowiu takie jak
Z nich bezsennosé opisane powyzej? Jak sobie z tym

isz?
# obnizony nastréj, ptacz radzisz? Czy masz dobry nawyk,

przyzwyczajenie ktére Ci pomaga?
* unikanie sytuacji, ktére
przypominajg o stresorach

* mysli samobdjcze

CZYM SA ZABURZENIA
ODZYWIANIA?

O zaburzeniach odzywiania méwimy
wtedy, gdy dotyczg one problemdéw

danej osoby z jedzeniem, waga, wygladen:
fizycznym lub aktywnoscig fizyczna.
Zaburzenia odzywiania nie sg napadami
ztosci zwigzanymi z dietg. Sa chorobg i
nalezy je traktowac¢ powaznie. Majg one
wptyw na zdrowie i mogg prowadzi¢ do:

cierpienia psychicznego
dysfunkcji codziennego zycia

Smierci

RODZAJE ZABURZEN
ODZYWIANIA

* anoreksja; celowa utrata wagi
poprzez ekstremalne zachowania

* bulimia; utrata kontroli poprzez
che¢ jedzenia duzo i szybko, ale
kompensowana ekstremalnymi
zachowaniami w celu
przeciwdziatania przybieraniu
na wadze

* uporczywe objadanie sie; utrata
kontroli poprzez che¢ jedzenia duzo
i szybko bez kompensacji w postaci
aktywnosci majacych na celu utrate
wagi

PYTANIE

Jak sie ostatnio czutes,
mys$lac o swoim wygladzie fizycznym?
Czy zmienite$ co$ w swojej diecie?

Depresja nie ma twarzy
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* Nie sktadaj obietnic, ktérych nie
mozesz dotrzymac, poniewaz ktos
moze wéwczas odnie$¢ wrazenie,
ze zostat porzucony lub nie jest
wart uwagi.

* Jesli dana osoba moze by¢ w
niebezpieczenstwie, nie utrzymuj
tego w tajemnicy, nawet jesli o
to prosi: jej bezpieczenstwo jest
najwazniejsze.

* Aktywnie stuchaj, nie przerywaj
swoimi osobistymi historiami lub
punktem widzenia.

* Unikaj debat i osobistych osagdéw
na temat zaburzen danej osoby: ten
cztowiek potrzebuje wsparcia, a nie
moratéw.

CHCE POMOC

Widzac przyjaciela lub krewnego
zmagajaceqo sie z zaburzeniami
zdrowia psychicznego, normalne jest
do$wiadczanie roznych emocjii poczucie
zagubienia.

Pamietaj, ze nie jestes terapeuta, ale oto
kilka wskazowek, jakie zachowania mozesz
przyjac:

* Zachecaj do skorzystania z
profesjonalnej pomocy: zasugeruj
przyjacielowi, by zwrécit sie o
pomoc do specjalisty ds. zdrowia
psychicznego, np. terapeuty lub
doradcy.

* Szanuj jego prywatnos$¢: zrozum,
ze Twoj znajomy moze nie by¢
gotowy do dzielenia sie wszystkimi
szczego6tami swoich problemdw.
Szanuj jego granice.

* Pozostan w kontakcie i bgdz
cierpliwy: oferuj state wsparcie,
regularnie odwiedzajgc swojego
przyjaciela.

Czujesz sie gorzej niz zwykle?

Napotkates trudna sytuacje, z ktéra nie mozesz sobie poradzié?

Czy czujesz zmiane hastroju?

Masz trudnosci z koncentracja, a nawet z wykonywaniem
czynnosci, ktore zwykle sprawiaja Ci przyjemno$é?
Nie jeste$ sam, istnieja sposoby na powrét do

wewnetrznej rownowagi.

* Z pewnos$cig masz
zainteresowania. Hobby, ulubione
zajecia pozwalajg oderwad

mysli od probleméw. Niektérzy
psychologowie twierdzg, ze dobrym
pomystem jest ,ugotowanie zupy",
czyli skupienie sie na konkretnym
Zajeciu.

* Cwiczenia. Aktywnosé fizyczna
uwalnia tak zwane hormony
szczescia (endorfiny). Bieganie,
sitownia, fitness i inne sporty,

a nawet spacer moga wywotac
usmiech na twarzy i przynies¢
radosc¢.

* Spotkania z pozytywnymi ludzmi
dajg dawke energii, rozmowy
odwracajg uwage od smutnych
mysli i poprawiajg nastroj.
Przyjaciele pozwolg Ci wyrazi¢
bdl, wyzali¢ sie, dzieki czemu ma
on szanse nie przerodzic sie w
dtugotrwate cierpienie.

* Doskonatg metoda jest
biblioterapia. To gatgz arteterapii,
polegajaca gtéwnie na
terapeutycznym wykorzystaniu
waloréw literatury, pozwalajaca
uzyskac wsparcie psychologiczne,
zredukowac stres i poczucie
osamotnienia czy wykluczenia.

* Nigdy, przenigdy nie bdj sie ani nie
wstydz skontaktowac ze specjalista,
psychologiem, psychiatra lub
psychoterapeuta! Oni sa w stanie
pombéc Ci zrozumieé, jak stawié czota
problemowi i jak sobie z nim poradzi¢.

Nie zapomnij zadba¢ o siebie!
Pomaganie komus innemu jest godne
pochwaty, ale moze wptyna¢ na twoje
wiasne zdrowie psychiczne. Jesli jest
to dla ciebie zbyt duze obcigzenie,
podziel sig sprawg z kim$ innym, ale nie
podawaj imienia i nazwiska tej osoby
ani jej osobistych danych.

Chce pomoc




NIE JESTES SAM!

Wielu celebrytow i wiele osob publicznych otwarcie dzielito sie swoimi do§wiadczeniami

zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym, aby zmniejszy¢ stygmatyzacje i zwiekszy¢
$wiadomos$é w tym zakresie.

Swiadectwa te podkreélaja, ze problemy ze zdrowiem psychicznym moga dotknaé
kazdego, niezaleznie od stawy czy sukcesu. Dzielenie sie osobistymi historiami pomaga
przetamac stygmatyzacje i zacheca innych do szukania pomocy w razie potrzeby. Wazne
jest, aby pamietac¢, ze zdrowie psychiczne jest powszechnym ludzkim do$wiadczeniem,

a szukanie wsparcia - 0znaka sity. Nie wstydz sie szukaé pomocy!

KSIAZE HARRY DEMI LOVATO

AMANDA SEYFRIED

Aktorka Amanda Seyfried opowiedziata

o swoich zmaganiach z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsywnymi (OCD)

i lekiem. Podkresla znaczenie siegania
po terapie i leki w razie potrzeby.

MICHAEL PHELPS

Ptywak olimpijski Michael Phelps
szczerze opowiedziat o zmaganiach z
depresja i lekiem. Wykorzystat swoja
platforme do podnoszenia Swiadomosci
na temat kwestii zdrowia psychicznego,
szczegodlnie wérdd sportowcow.

LADY GAGA

Lady Gaga otworzyta sig na temat
swoich doswiadczen z zespotem stresu
pourazowego wynikajagcym z napasci
na tle seksualnym. Zatozyta fundacje
Born This Way, ktéra koncentruje sie na
kwestiach zdrowia psychicznego w$réd
mtodych ludzi.

Ci celebryci podzielili sie

swoimi historiami,

aby przyczyni¢ sie do szerszej
rozmowy na temat zdrowia
psychicznego, zmniejszy¢
stygmatyzacje i zacheci¢ innych
do szukania pomocy W razie
potrzeby. |ch otwarto$¢ pomaga

stworzy¢ bardziej wyrozumiate |

wspierajgce &rodowisko dla osob
borykajacych si€ z wyzwaniami
zwigzanymi ze zdrowiem

psychicznym.

Nie jeste$ sam! 15



GDZIE MOGE UZYSKAC POMOC?

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 116 111
Telefon Zaufania Mtodych: 22 484 88 04 (wsparcie w zakresie
zdrowia psychicznego, réwniez dla mtodych ludzi w depresji)

GDZIE MOGE ZNALEZE
KOLEJNE ZASOBY?

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na temat zdrowia
psychicznego i réznych zaburzen, mozesz sprawdzi¢

interaktywne komiksy na naszej stronie internetowej:

breaking-taboos.eu/pl/
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