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A TWOJ FUNDAMENT
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Zdrowie psychiczne, podobnie jak zdrowie fizyczne, stanowi Twoj
fundament dla dobrostanu. Adekwatna wiedza pozwoli Ci miec¢ lepszg
Swiadomosc¢ czym jest oraz jak dbac¢ o zdrowie psychiczne.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zwraca uwage, iz zdrowie
psychiczne to nie tylko brak objawéw zaburzen psychicznych, ale
stan dobrostanu, w ktorym jednostka moze w pemi realizowac¢ swoj
potencjat. Jak pokazujg dane z badan epidemiologicznych, ponad
potowa oséb swiatowej populacji bedzie doswiadcza¢ zaburzen
psychicznych w swoim zyciu.

Wyniki naszych badan wskazujg, iz mimo, ze Polki i Polacy oceniaja
swoj stan zdrowia psychicznego relatywnie wysoko, to jednoczesnie
ponad potowa osdb doswiadcza co najmniej tagodnych objawow
depresji. Do czestych objawéw nalezg réwniez ostabienie, zmeczenie,
lek i poczucie samotnosci.

Wiele osob, doswiadczajgc objawdw zaburzen psychicznych czy
tez innych trudnosci psychologicznych, ma wrazenie, ze “tylko
ich to spotyka” Czesto z tego powodu ukrywajg swoje
trudnosci, nierzadko réwniez przed samym sobg. Mamy
poczucie, ze inni mogq naszych problemdw nie zrozumiec.
Badania pokazujq jednak, ze problemy zdrowia psychicznego
sqg znaczenie bardziej powszechne niz mozemy mysleé.
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JAKICH TRUDNOSCI DOSWIADCZAMY?

Badania przeprowadzone przez nasz zespot
wskazujg, iz istotna czes¢ (22-29%) Polek i
Polakéw, w okresie 4 tygodni poprzedzajgcych
badania, doswiadczato zmeczenia, ostabienia,
zaburzen snu czy tez probleméw @z
koncentracjg i nasilony stres.

o badanych deklarowato, iz odczuwato objawy
47 /O depresji kiedykolwiek w ciggu zycia. Jednoczesnie,
25% Polek i Polakéw deklarowato, ze miato w ciggu

; zycia mysli samobodjcze.

Relatywnie czeste wystepowanie objawéw zaburzen psychicznych, jak i
samych zaburzen psychicznych, sprawia, iz temat zdrowia psychicznego
staje sie istotnym priorytetem zdrowotnym wielu krajéw s$wiata.
Badania pokazujg, ze swiadomos¢ problemoéw zdrowia psychicznego
moze by¢ pozytywnie zwigzana ze zdolnoscia do rozpoznawania
objawéw trudnosci psychicznych, a tym samym moze sprzyjac
wczesniejszej diagnostyce.

Zaburzenia psychiczne istotnie wptywajg na najwazniejsze sfery zycia
zawodowego i prywatnego. Dostepne dane wskazujg, iz w 2024 roku
w Polsce wzrosta ilos¢ dni absencji w pracy spowodowanych
trudnosciami w funkcjonowaniu, ktére towarzyszyto zaburzeniom
psychicznym (wzrost 13.8% w stosunku do 2023 r.). tacznie przetozyto
sie to na ponad 30 milionéw dni absencji w pracy. Poréwnujac te dane
do 2019 roku, nalezatoby odnotowac wzrost liczby dni absencji o
ponad 50%. Obserwowane trendy widoczne sg w wielu krajach. Trudno
jednoznacznie wskaza¢ przyczyny takiego stanu rzeczy. Z
przeprowadzonych przez nas badan wida¢, ze wsrod czynnikow,
ktéorymi martwig sie Polki i Polacy, mogag byc¢: sytuacja ekonomiczna,
zaleznos¢ od ztych decyzji politycznych czy tez zmiany klimatu. Stres
zwigzany z takimi zmartwieniami moze byc¢ czesciowo przyczyng
dodatkowego niepokoju. Pojawiajagce sie objawy obnizonego
dobrostanu czesto majg zZrédito w ztozonych czynnikach bio-psycho-
spotecznych.
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KIEDY MOZESZ POTRZEBOWRG
PROFESJONALNEJ POMOGY?

Wiekszos¢  probleméw  psychologicznych, czy tez zaburzen
psychicznych, rozwija sie w dtuzszym czasie. Rzadko kiedy z dnia na
dzien czujemy sie wyraznie gorzej. Na przyktad, objawy depresyjne
mogq rozwija¢ sie tygodniami lub miesigcami zanim osiggng nasilenie
znacznie utrudniajgce funkcjonowanie. Powoduje to, iz do wielu
objawow zaburzen psychicznych i trudnosci psychologicznych niejako
sie¢ przyzwyczajamy. Stajg sie codziennoscig, a osoby je
doswiadczajgce organizujg zycie tak, zeby modc funkcjonowad =z
objawami. U niektérych oséb moze to powodowac, iz nie dostrzegajg
potrzeby pomocy.

Polek i Polakéw deklarowato, ze z powodu
dyskomfortu psychicznego kiedykolwiek w
przesztosci myslato o pomocy psychologicznej,
psychoterapeutycznej badz psychiatrycznej. Co
istotne, z tej grupy prawie 70% oséb myslato o
skorzystaniu z pomocy w ciggu ostatnich 12
miesiecy.

Subiektywna cheé¢ skorzystania z pomocy (“moze kto$s mi pomoze”,
“moze dobrze bytoby porozmawiac¢ ze specjalistg”, “mam wrazenie, ze
sam sobie nie poradze”) moze byc¢ jedng z istotnych wskazowek, ze
profesjonalna pomoc w zakresie zdrowia psychicznego (psycholog,
psychoterapeuta czy psychiatra) moze by¢ dla nas opcjag do
rozwazenia.
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KIEDY MOZESZ POTRZEBOWRG
PROFESJONALNEJ POMOGY?

Waizng wskazéwka moze byé pogorszenie sie dobrostanu
psychicznego. Tak, jak wspomniano wczesniej - objawy zaburzen
psychicznych czesto rozwijajg sie dtuzej w czasie, dlatego tez mozesz
ich zwyczajnie nie zauwazyc¢. Aby zaobserwowaé czy i ewentualnie co
Ci dolega, zadaj sobie kilka prostych pytan:

e Jak wyglada ostatnio Twoje samopoczucie (czy raczej dobrze,
raczej zle)?

¢ Jakich emocji doswiadczasz (jakie emocje przewazajg)?

* Czy sg takie emocje, zachowania, z ktérymi sobie nie radzisz (np.
wpadasz w ztos¢, masz ataki leku, nie mozesz sie skupié, nie
kontrolujesz czasu spedzanego w social mediach, nie kontrolujesz
ilosci wypijanego alkoholu)?

¢ Jestes nadmiernie drazliwy/a, tatwo sie ktocisz z innymi?

e Miewasz czeste trudnosci ze snem (np. nie mozesz zasnac,
wybudzasz sie, sen nie daje wypoczynku)?

* Masz trudnosci w relacjach z innymi?

Wymienione trudnosci zdarzajq sie wiekszosci z nas od czasu do
czasu. Niekiedy jednak zaczynajg byc na tyle czeste i/lub
intensywne, Ze zaczynajq znacznie obniza¢ dobrostan psychiczny.
Warto wtedy rozwazyc konsultacje ze specjalistg w zakresie zdrowia
psychicznego (psycholog, psychoterapeuta czy psychiatra).
Wymienione trudnosci nie muszg byé¢ oznakqg zaburzen
psychicznych, konsultacjia moze pomdc Ci to zweryfikowad. Pamietaj,
Ze im wczesniej rozpoznasz trudnosci w zakresie zdrowia
psychicznego, tym sprawniej mozesz sobie z nimi poradzi¢. Wazne
abys wiedziat/a, ze trudnosci psychiczne, w tym zaburzenia
psychiczne, przewaznie nie “rozwiqzujq sie same” Odpowiedni
specjalista i metody terapeutyczne mogq by¢ bardzo pomocne.



CO MOZE CIE POWSTRZYMYWAC
PRZED PIERWSZYM KROKIEM?

Mimo, iz sSwiadomos¢ zdrowia psychicznego i wiedza w zakresie
rozpoznawania objawow pogarszajgcego sie dobrostanu psychicznego
rosnie, nadal wiele os6b ma obawy przed korzystaniem z pomocy
specjalistéw w zakresie zdrowia psychicznego. To wtasnie bariery
psychologiczne s3 najczestszg przyczyng nie zgtaszania sie¢ do
specjalistéw zdrowia psychicznego. Oczywiscie istniejg rowniez istotne
bariery zwigzane z niewystarczajgca iloscig specjalistow czy tez ich
koncentracjg w wiekszych osrodkach (np. tatwiejszy dostep w duzych
miastach). Jednak to przekonania na temat potrzeby Iub braku
poszukiwania pomocy, mity dotyczace zaburzen psychicznych i
stygmatyzacja osoéb z diagnozg sg tymi czynnikami, na ktore wskazuje
wiele badan jako istotng bariere poszukiwania pomocy.

Prowadzone przez nasz zespdt badania wskazuja, iz blisko 60% oséb
udzielto twierdzacej odpowiedzi na stwierdzenie: “Ludzie powinni
sami rozwigzywaé swoje problemy, zatem skorzystanie z porady
psychologa powinno byé dla nich ostatecznoscig”. Podobne wyniki
uzyskano dla stwierdzenia: “Problemy osobiste i emocjonalne, jak
wiekszosc¢ rzeczy w zyciu, zwykle rozwiqgzujq sie same”. Czes¢ osob
moze obawiac¢ sie kontaktu z powodu spodziewanej stygmatyzacji
(“zostane zle odebrany/a przez pracodawce czy szersze otoczenie”).
Pokazuje to, iz mimo pozytywnego stosunku do specjalistow zdrowia
psychicznego, nadal wiele oséb ma przekonanie, ze niekoniecznie musi
to by¢ opcja pierwszego wyboru. W konsekwencji mozemy mieé
tendencje do tego, aby decyzje o profesjonalnej pomocy odkiada¢ na
blizej nieokreslong przysztos¢.
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CO MOZE CIE POWSTRZYMYWAC
PRZED PIERWSZYM KROKIEM?

Pamietaj, ze jedSli odczuwasz dyskomfort psychiczny, a
jednoczesénie:

* masz poczucie, ze powinienes$/nas poradzi¢ sobie sam/a;

e myslisz, ze problemy same sie rozwigza;

e myslisz, ze w zasadzie to nie sg jakies powazne trudnosci...

.to mozesz niepotrzebnie odwleka¢ skorzystanie z profesjonalnej
pomocy w zakresie zdrowia psychicznego na wczesniejszych
etapach trudnosci, ktérych doswiadczasz. Skorzystanie z
profesjonalnej pomocy nie oznacza, ze nie radzisz sobie. Wrecz
przeciwnie. Sieganie po pomoc profesjonalng jest bardzo czesto
najbardziej adekwatng strategig radzenia sobie w kryzysie. Nie
warto czeka¢, az Twoje trudnosci czy objawy zaburzen
psychicznych osiggng wieksze nasilenie. Reaguj wtedy, kiedy
czujesz, ze jest Ci to potrzebne. Obawy zwigzane ze skorzystaniem
z pomocy profesjonalisty, ktére ludzie mogg miec, sg naturalne.
Szczegodlnie, kiedy nie mamy wczesniejszego doswiadczenia z
takimi wizytami (na nastepnej stronie opisaliSmy czego mozesz
spodziewac¢ sie na spotkaniach). Warto jednak pamieta¢, ze
negatywne przekonania o pomocy mogg prowadzic do
zaniechania poszukiwania sposobéw profesjonalnego radzenia
sobie, ktorych wtasnie potrzebujesz.

Podobnie jak w zdrowiu somatycznym, wczesniejsze wykrycie i
dziatanie moze zapobiec dalszym trudnosciom. Dlatego
doswiadczajgc kryzysu, nie bagatelizuj go. Mozesz skorzystac¢ z
konsultacji profesjonalisty. Specjalista pomoze Ci zrozumie¢ co sie
dzieje, jakie sg mozliwe sposoby poradzenia sobie z Twoimi
trudnosciami i co mozesz zrobi¢ w nastepnych krokach.
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PIERWSZA WIZYTA
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Rozwazajgc skorzystanie z profesjonalnej pomocy, warto wiedzie¢, jacy
specjalisci zajmujg sie zdrowiem psychicznym. Specjalisci w zakresie
zdrowia psychicznego to najczescie;j:

* psychiatra (lekarz medycyny ze specjalizacja Ilub w trakcie

specjalizacji z psychiatrii; zajmuje sie leczeniem zaburzen
psychicznych wykorzystujgc najczesciej farmakologie; moze przepisac
leki)

e psycholog (osoba, ktora ukonczyta jednolite studia magisterskie na
kierunku psychologia; moze mie¢ rézne specjalizacje; moze
specjalizowa¢ sie w psychologii klinicznej - wtedy zajmuje sie
diagnostyka psychologiczng i wspieraniem oséb w kryzysie; nie moze
przepisywac lekow);

e psychoterapeuta (najczesciej osoba z wyksztatceniem
psychologicznym lub lekarskim, cho¢ psychoterapeutami/tkami moga
by¢ réwniez osoby o innym wyksztatceniu; ukonczyt/a catoSciowy
kurs psychoterapii i uzyskat/a Ilub jest w trakcie uzyskiwania
cetryfikatu; moze postugiwac sie réznymi metodami
terapeutycznymi).

Na wizyte mozesz umowic sie zarowno w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ) lub mozesz tez skorzysta¢ z wizyt prywatnych. Pamietaj, ze
aby udac sie do psychologa i/lub psychoterapeuty w ramach NFZ-u,
powiniene$ posiadac¢ skierowanie wystawione przez lekarza. Wizyty
prywatne nie wymagajg skierowania. Wizyta u lekarza psychiatry w ramach
NFZ jest mozliwa bez skierowania. Ponadto, w sytuacji kryzysu mozesz
zgtosi¢ sie bez skierowania do lokalnego Centrum Zdrowia Psychicznego
(CZP), ktore udzieli Ci konsultacji i pokieruje dalej. Jednoczes$nie, w
sytuacjach, kiedy czujesz sie zagrozony/a i/lub masz obnizony nastréj i
mysélisz o odebraniu sobie zycia, powiniene$/nnaé poinformowaé o tym
osoby bliskie i/lub zadzwoni¢ pod numer alarmowy 112, lub udaé sie na
Izbe Przyje¢ lokalnego szpitala. 08



PIERWSZA WIZYTA

Spotkanie ze specjalista zdrowia psychicznego (psycholog,
psychoterapeuta czy psychiatra) moze by¢ podobne do wizyty
lekarskiej, cho¢ na ogét trwa nieco dluzej (np. wizyta
psychologiczna ok 1 godzine).

Pamietaj, ze specjalisci s§ od tego, aby pomoéc Ci zorientowacd sie,
co sie z Tobag dzieje. Bedg pyta¢c o stan zdrowia, zaréwno
somatycznego, jak i psychicznego, o historie leczenia, przyjmowane
leki. Inaczej niz w innych specjalnosciach, pytania mogg dotyczyc
Twojego samopoczucia psychicznego, relacji z ludzmi, trudnosci,
ktorych doswiadczasz oraz ich konsekwencji dla Twojego
funkcjonowania.

Przed wizytg mozesz zapisa¢ najwazniejsze dolegliwosci i problemy,
z ktérymi chciatbys/tabys lepiej sobie radzi¢. Taki wywiad pomaga
specjaliscie  zdiagnozowac¢ trudnosci, ktorych  doswiadczasz.
Konsultacja nie musi oznacza¢ koniecznosci rozpoczecia
psychoterapii czy tez farmakoterapii. Specjalista po wstepnej
diagnozie poinformuje Cie o dalszych, najbardziej adekwatnych
krokach. Pamietaj, ze masz prawo do zadawania pytan o diagnoze i
dalsze postepowanie.
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PIERWSZA WIZYTA

Pierwsza wizyta zwigzana jest z pytaniem do jakiego specjalisty
powinienes/nas sie udad. Tutaj nie ma jednoznacznej odpowiedzi.
Problemy zwigzane z trudnosciami w relacjach, w srodowisku pracy,
szkole czy tez kryzysy, ktorych doswiadczasz mogg by¢ adresowane
przez wszystkich wymienionych specjalistow, ale z innej
perspektywy.

Na przyktad psychiatra bedzie sie przede wszystkim koncentrowat
na diagnozie oraz leczeniu objawdéw zaburzen psychicznych, takich
jak obnizony nastroj, lek czy zaburzenia snu, wykorzystujgc leczenie
farmakologiczne.

Warto jednak zaznaczy¢, iz psychiatra moze rowniez zalecic
skorzystanie z metod psychologicznych, np. psychoterapii, tam,
gdzie bedzie to stuzyto procesowi leczenia pacjenta. Korzystajac z
ustug psychologa czy psychoterapeuty mozemy spodziewac sie, ze
zarowno diagnoza, jak i proces leczenia koncentrowat sie bedzie na
psychologicznych mechanizmach, ktére podtrzymujg trudnosci.
Pamietaj, iz bez wzgledu na to do jakiego specjalisty sie udasz,
specjalisci Ci powinni uzywac zweryfikowanych metod
terapeutycznych.

Jako pacjent/ka masz prawo do:
¢ informacji na temat procedur i metod, jakich uzywa specjalista
¢ informacji na temat wyksztatcenia specjalisty
¢ informacji na temat procesu i wyniku diagnozy
¢ informacji na temat procesu terapii oraz ram, w ktérych bedzie
sie on odbywat (np. czas trwania, czestotliwos¢ spotkan, sposob

zakonczenia terapii). ”



PIERWSZA WIZYTA

Jedng 2z czestych obaw, szczegdlnie przed metodami
psychologicznymi, sg przekonania, iz psycholodzy czytajg w
myslach, czy tez radzg, jak najlepiej rozwigzywac swoje trudnosci.
Pamietaj, ze nowoczesna psychologia i psychoterapia oparta jest
na badaniach naukowych. Metody, ktorych uzywajg psycholodzy w
diagnozie majg odpowiednie normy i mozliwa jest na ich
podstawie diagnoza okreslonych funkcji poznawczych czy szerzej
psychicznych. Podobnie metody psychoterapii poddawane sg
ocenie skutecznosci.

Prowadzone sg badania, aby odpowiednio rozumie¢ mechanizmy
zaburzen psychicznych. Podobnie jak w innych zaburzeniach
somatycznych, réwniez zaburzenia psychiczne majg ztozone
mechanizmy. Specjalisci zdrowia  psychicznego posiadajg
odpowiednie wyksztatcenie i wiedze, ktore pomagajg im
podejmowac¢ adekwatne decyzje terapeutyczne w oparciu o
najnowszg wiedze. Pamietaj rowniez, Zze specjalisci zdrowia
psychicznego zobowigzani sg do zachowania tajemnicy.

Pamietaj, ze najwazniejszy jest Twdj pierwszy krok. Jesli
zastanawiasz sie nad profesjonalnym wsparciem, skorzystaj z
konsultacji To moze by¢é wazny krok w kierunku poprawy
dobrostanu. Zmiany zaczynajg sie od pierwszego kroku.

11



GDZIE MOGE SIE ZGE0SIC

Jesli czujesz, ze potrzebujesz profesjonalnej pomocy, mozesz
zgtosi¢ sie do lekarza psychiatry w ramach dziatajagcych w
Twojej okolicy Poradni Zdrowia Psychicznego (PZP, z funduszy
NFZ). Dowiedz sie jaki jest czas oczekiwania.

Mozesz rowniez poszukiwa¢ pomocy korzystajgc z dostepnych
infolinii telefonicznych:

Dla oséb dorostych - 116 123 - infolinia dla oséb w kryzysie
emocjonalnym.

Dla dzieci i mtodziezy - M6 MM - infolinia dla oséb
niepetnoletnich bedacych w kryzysie emocjonalnym

Mozesz skorzystac rowniez z portalu https://M6sos.pl/, ktory
przeznaczony jest dla oséb w kryzysie emocjonalnym i
zawiera wiele cennych informacji, w tym wyszukiwarke
osrodkéw wsparcia

Pamietaj, ze jesli jeste§ w kryzysie, ktéry wymaga
natychmiastowej pomocy - nie wahaj sie wezwacd
pogotowia, dzwonigc pod numer alarmowy 112.
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