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Wprowadzenie

Niniejsza broszura zostata wydrukowana jako czes¢ kampanii ‘Twoje Zdrowie
Psychiczne, ktérej celem jest wzrost wiedzy oraz zrozumienia dla zdrowia i
dobrostanu psychicznego w Irlandii.

Planujac te kampanie, przeprowadzilismy narodowe badanie, pytajac
Irlandczykéw o ich wiedze oraz postawy wobec zdrowia psychicznego i tego,
co ono dla nich oznacza. Odpowiedzi byty bardzo zréznicowane. Podczas gdy
wiekszos¢ Irlandczykéw zgodzita sie ze stwierdzeniem, ze kazdy moze
doswiadczy¢ probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym (85%),
jednoczesnie wiele 0s6b przyznato, ze gdyby to one miaty problem ze zdrowiem
psychicznym, nie chciatyby, by inni o tym wiedzieli (62%).

Wyzwaniem kampanii ‘Twoje Zdrowie Psychiczne’jest sprawienie, by rozmowa
na temat zdrowia psychicznego w codziennym zyciu spotkata sie ze
zrozumieniem. Zdrowie psychiczne to cos$, co moze by¢ dobre lub zte i jest
wazng czescig kazdego z nas.

Celem tej ksigzki jest:
e wyszczegodlnienie sposobdw, dzieki ktérym sami mozemy zadbac o
nasze zdrowie psychiczne

e zachecenie, by zatroszczy¢ sie o ludzi dookota nas, oraz
e przeglad najczesciej spotykanych probleméw zdrowia psychicznego.

Broszura zawiera takze liste organizacji i agencji, ktére udzielajg informacji oraz
pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.

Kampania ‘Twoje Zdrowie Psychiczne’zostata opracowana przez HSE
Narodowe Biuro do Spraw Prewencji Samobdjstwa przy wspotpracy z
wolontariuszami oraz osobami stuzby publicznej, jako czes¢ programu Reach
Out — Narodowa Strategia Akcji na rzecz Prewencji Samobdéjstwa (the National
Strategy for Action on Suicide Prevention). Recenzja: Sandra Hogan, Aware;
Brian Howard, Mental Health Ireland; Kahlil Thompson Coyle, Shine (dawniej
Schizophrenia Ireland); oraz Dr Rachael Cullivan, Irish College of Psychiatrists.




O zdrowiu psychicznym

Zdrowie psychiczne to cos, co kazdy z nas posiada. Kazdy z nas powinien dbac
o swoje zdrowie psychiczne w taki sam sposéb w jaki dba o zdrowie fizyczne.

Mozesz zachowad zdrowie psychiczne i radzi¢ sobie z problemami natury
zdrowia psychicznego w podobny sposéb, w jaki radzisz sobie ze zdrowiem
fizycznym. Czasem kroki, jakie podejmujesz, by dba¢ o zdrowie, zaréwno
fizyczne, jak i psychiczne, sg takie same.

Zdrowie psychiczne jest wazne dla kazdego z nas. Naucz sie, jak dba¢ o swoje.

Dbanie o swoje zdrowie psychiczne

Zaakceptuj siebie
Wszyscy sie roznimy, ale jedna rzecz, jaka jest nam wspdlna to fakt, ze nikt z
nas nie jest idealny. Wiele rzeczy, takich jak nasze pochodzenie, kolor skéry,
pte¢, religia, seksualnos$¢ sprawia, ze dzi$ jestesmy, kim jestesmy. Kazdy z
nas ma co$ do zaoferowania swiatu i kazdy z nas zastuguje na szacunek,
tacznie z Toba, Czytelniku. Sprébuj nie traktowad sie zbyt surowo.

Zaangazuj sie
Spotykanie sie z ludZzmi i angazowanie sie w nowe aktywnosci moze
sprawi¢ wielka réznice - w zyciu Twoim i innych oséb. Zapisz sie do klubu,
spotkaj z przyjaciotmi, zapisz sie na kurs - jest wiele rzeczy, z ktorych
mozesz skorzystac, jesli tylko rozejrzysz sie dookota. Nie tylko Ty poczujesz
sie lepiej, ale skorzystasz tez ze wspierania innych.

—— Badz aktywny
Regularne ¢wiczenia naprawde moga wzmocni¢ Twdj dobrostan
psychiczny. Znajdz cos, co sprawia Ci rados$¢ - sport, ptywanie,
spacerowanie, taniec czy jazde na rowerze - i po prostu zacznij to uprawiad.
Na poczatku moze by¢ trudno, ale wysitek sie optaci. Regularne ¢wiczenia
sprawig, ze poczujesz sie pozytywnie nastawiony do siebie i $wiata.




—— Jedz zdrowo

Zdrowa zbilansowana dieta nie tylko poprawi to, jak sie czujesz, ale
poprawi tez sposéb, w jaki myslisz. Sprébuj jes¢ regularnie i docelowo jedz
pie¢ porcji owocow i warzyw kazdego dnia. Zdrowe jedzenie jest podstawg
do tego, by Twoje ciato i umyst funkcjonowato poprawnie.

—— Pozostan w kontakcie z przyjaciétmi

Nie musisz ‘by¢ silny’i radzi¢ sobie ze wszystkim samemu. Przyjaciele sg
wazni, szczegdlnie wtedy, gdy jest nam ciezko, wiec warto by¢ z nimi w
kontakcie.

—— Odpoczywaj
Jesli za duzo obowiazkdéw sprawia, ze masz obnizony nastréj, znajdz czas na
relaks i odpoczynek. Wtacz do swojego planu dnia czynnosci, ktére
pomagaja Ci sie odprezy¢, jak stuchanie muzyki, czytanie czy ogladanie
filmow. Znajdz sobie co$, co sprawia Ci przyjemnos¢ i pomoze Ci sie
zrelaksowa¢. Nawet 10 minut odpoczynku w ciggu zapracowanego dnia
moze sprawi¢ ogromna réznice i pomoc Ci lepiej radzi¢ sobie ze stresem.

—— Zrbb co$ kreatywnego
Rézne rodzaje kreatywnosci moga Ci pomac, gdy jestes zaniepokojony czy
smutny. Moga tez sprawi¢, ze wzro$nie Twoja pewnos¢ siebie. Muzyka,
pisanie, malarstwo, poezja, gotowanie czy uprawianie ogrodu -
poeksperymentuj, az znajdziesz cos, co pasuje do Ciebie.

—— Nie upijaj sie
Picie alkoholu, by poradzi¢ sobie z problemami moze tylko pogorszy¢
sprawy. Najlepsze jest spozywanie alkoholu z umiarem i unikanie stanu
upojenia. Naduzywanie alkoholu moze zniszczy¢ Twoje zdrowie i nie
pomoze Ci poradzi¢ sobie z przyczynami Twoich zmartwien.

—— Rozmawiaj o tym, co Cie gryzie
Wielu z nas czuje sie czasami przyttoczonymi problemami i wyizolowanymi.
Rozmowa o tym, jak sie czujesz, pomoze Ci. Zwierz sie komus, komu ufasz,
a jesli czujesz, ze nie masz nikogo, z kim mozesz porozmawia¢, zadzwon na
numer telefonu zaufania np. takiego, jak prowadzg Samarytanie - 1850 60 90 90.




——— Zwro6( sie po pomoc
Jedli czujesz sie Zle fizycznie, idziesz do lekarza, zatem nie czuj sie
zawstydzony proszac o pomoc w zakresie zdrowia psychicznego.
Kazdy potrzebuje pomocy od czasu do czasu i nic w tym ztego, by o te
pomoc poprosié. Tak naprawde, zwrdcenie sie po pomoc jest oznaka sity
osobowosci.

Zatroszcz sie o innych

Problemy w relacjach z przyjaciétmi czy rodzing, w szkole czy pracy, tak jak i
stres codziennego zycia moga sprawi¢, ze bedziesz nazbyt wrazliwy,
podirytowany, leniwy, zamkniety w sobie czy buntowniczo nastawiony. Te
uczucia sg normalne i zwykle mijaja. Jesli jednak nie ustapia, moga by¢
oznaka problemu psychicznego. Zachowania wypisane ponizej moga
wskazywac na problem natury psychicznej.

e Odsuniecie sie od przyjaciot, rodziny, szkoty, pracy, sportu czy innych
rzeczy, z ktérych zazwyczaj czerpiemy przyjemnosc

e Powazna zmiana nastroju czy nieadekwatne reakcje na pewne
sytuacje

e Zaktécony sen — albo osoba spi niewystarczajgco diugo lub
stanowczo za duzo

e Zakiécone odzywianie sie — spozywanie mniej jedzenia niz normalnie
lub objadanie sie

e Zaabsorbowanie lub obsesja jakim$ szczegdélnym problemem, sprawa
e Niedbanie o swdj wyglad zewnetrzny czy wiasne obowigzki
e Obnizenie wydajnosci w pracy, szkole czy zaniechanie hobby

e Robienie rzeczy, ktére nie maja sensu dla innych, styszenie lub
widzenie rzeczy, ktoérych nikt inny nie widzi czy styszy




Jesli myslisz, ze ktos, kogo znasz, moze doswiadczaé problemdéw, badz czujny na
zachowania i symptomy wymienione na stronie 7 i porozmawiaj z nim o tym.
Wiekszo$¢ osob zwrdci sie do swojego przyjaciela czy przyjaciétki w trudnych
chwilach, zatem okazanie gotowosci do udzielenia wsparcia, kiedy tego
potrzeba, moze naprawde pomoc.

Pamietaj jednak, ze to bardzo wazne, by zadbac tez o swoje zdrowie psychiczne,
dlatego nie bierz na siebie wiecej, niz mozesz udzwignaé. Porozmawiaj z kims$
o swoich zmartwieniach. Nie jeste$ odpowiedzialny za wszystkich ludzi, ale
mozesz zaoferowac im wsparcie.

To moze by¢ bardzo niepokojace, gdy ktos moéwi Ci, ze ma mysli samobdjcze.
Czasem osoba nie chce, by ktokolwiek inny sie o tym dowiedziat. Musisz jednak
jej wytlumaczy¢, ze nie mozesz tej informacji zachowac dla samego siebie i, ze
mozesz jej pomoéc poszukad wsparcia, jakiego potrzebuje. Jesli ktos Ci sie
zwierzy, oznacza to, ze szuka pomocy. Jesli nie chciatby pomocy, nie
powiedziatby Ci o swoich myslach samobéjczych.

Radzenie sobie z problemami zyciowymi

W miare, jak sie starzejemy, do$wiadczamy zmian w niemalze kazdej sferze
naszego zycia. Negatywne przezycia mogga by¢ stresujace i ten stres moze
wptynac na nasze zdrowie psychiczne. Te przezycia to:

e molestowanie czy znecanie sie,

problemy w zwigzku,

utrata pracy oraz

e utrata bliskiej osoby.

—— Molestowanie czy znecanie sie
Wiele oséb doswiadcza znecania sie czy molestowania psychicznego. Kazdy
moze by¢ przesladowany - bez wzgledy na wiek, kolor skory, pte¢, religie czy
orientacje seksualng. Moze to mie¢ miejsce w klasie czy na boisku, w domu
Czy miejscu pracy.




Bycie ofiarg znecania sie moze spowodowac, ze poczujesz sie zagrozony,
zaniepokojony, upokorzony czy staby. Molestowanie moze spowodowac
fizyczny, psychiczny czy spoteczny bél oraz moze by¢ przyczyna takich
uczud, jak: poczucie osamotnienia, przerazenie, zto$¢, poczucie bycia
zagubionym czy smutek. To wszystko moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie
psychiczne. Jesli doswiadczasz przesladowania czy molestowania, powiedz
o tym komus. Moze to by¢ pedagog szkolny, wspotpracownik, cztonek
rodziny, przyjaciel albo Twéj lekarz.

—— Problemy w zwigzku

Zerwanie zwigzku moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie, przynoszac
mnostwo silnych emogji, takich jak strach czy niepewnos¢ przysztosci,
ztos$¢, smutek, poczucie osamotnienia i izolacji oraz czesto poczucie bycia
przegranym, poniesienia porazki.

Niektorym jest trudno przystosowac sie do nowych warunkéw zycia i to
moze mie¢ wptyw na Twoj dobrostan psychiczny. Martwienie sie o wptyw
zerwania zwigzku, separacji czy rozwodu na Twoje dzieci tylko doda stresu
do catej sytuacji. Porada psychologa czy psychoterapeuty, zajmujacego sie
rodzing i zwigzkami, moze Ci poméc przezwyciezy¢ te problemy.

—— Utrata pracy
Utrata pracy moze wptynaé na Twoja psychike na wiele réznych sposobéw.
Zazwyczaj oznacza utrate przychoddéw, statusu, codziennego rytmu zycia
oraz kontaktu ze znajomymi z pracy. Dtugotrwate bezrobocie moze by¢
réwnie druzgocace i moze prowadzi¢ do izolacji, niskiej samooceny i
probleméw finansowych. Wszystko to moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie
psychiczne. Zapisanie sie na kurs czy szkolenie, takie, jako organizowane
przez Okregowa Agencje do Spraw Zatrudnienia (Local Employment
Service Network ) moze Ci pomoc stana¢ na wiasne nogi na nowo.
Zajrzyj na: www.fas.ie

— Utrata bliskiej osoby

Na pewnym etapie zycia kazdy z nas doswiadcza bélu zwigzanego z utratg
ukochanej nam osoby. Dla mtodych oséb doswiadczenie to jest zazwyczaj
nowe i takie, na ktérego temat nigdy wczeséniej nie rozmawiali. Wraz z
zyciem, doswiadczenie zatoby staje nam sie coraz bardziej znane. Dotyczy
naszej rodziny, przyjaciét, znajomych, a nawet partneréw zyciowych




niestety, czasami tez i naszych dzieci. Zatoba moze mie¢ powazne
konsekwencje dla Twojego zdrowia. Gdy kto$ umiera, rozpoczynasz proces
smutku i Zatoby. Nie ma stusznego czy nieprawidtowego sposobu na
przechodzenie zatoby. Mozesz doswiadczad przeréznych emocji w procesie
godzenia sie z czyja$ sSmiercia.

Normalne uczucia zwigzane z zatoba to bycie w szoku z powodu straty,
tesknota za osoba, ktéra umarta, ztos¢ na samego siebie, pracownikéw stuzby
zdrowia czy innych, poczucie winy z powodu ostatniego nieporozumienia,
ktétni czy tego, czego nie zdazyto sie im powiedzie¢, smutek i depresja.
Nierzadko zdarza sig, ze osobie bedacej w zatobie wydaje sie, ze styszy czy
widzi w swoim codziennym zyciu osobe, ktéra umarta. To moze by¢ czescia
naturalnego procesu zatoby.

W koncu szok spowodowany utratg i intensywnos¢ uczué powinny zblednad.
Zajmuje to jednak sporo czasu i moze mie¢ wptyw na Twoje zdrowie
psychiczne. Jesli tak sie stanie, zwr6¢ sie po pomoc do swojego lekarza lub do
grupy wsparcia dla oséb w zatobie (zobacz grupy i organizacje oferujace
wsparcie na stronie 15).

Czujesz sie tak, jakbys juz nie mogt sobie poradzic?

—— Problemy zwigzane z alkoholem i/lub narkotykami
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W trudnych okresach zyciowych, ludzie czasem siegaja po alkohol lub inne
uzywki. Naduzywanie alkoholu czy narkotykéw moze wyrzadzi¢ szkody w
Twojej psychice.

Alkohol lub narkotyki staja sie powaznym problemem, gdy:

e stajeszsie uzalezniony i potrzebujesz alkoholu czy narkotykéw by
funkcjonowac oraz

e pozwolisz na to, by alkohol lub narkotyki zaczety wptywac na Twdj
zwigzek, prace czy zycie rodzinne.

Jedli jestes zaniepokojony uzywaniem alkoholu czy narkotykdw przez siebie
czy kogos$ innego, porozmawiaj ze swoim lekarzem.




—— Samookaleczanie i samobojstwo
Czasami zdarza sie, ze do$wiadczane przez nas problemy zdaja sie nie mie¢
konca i mozemy odnie$¢ wrazenie, ze juz nigdy nie bedzie lepiej. Taka
perspektywa moze by¢ przerazajaca i zarazem smutna.

Samookaleczenie jest czasem uzywane przez niektorych ludzi jako sposéb
na ucieczke lub poradzenie sobie z bélem czy stresem, ktérego nie moga
znie$¢ w swoim zyciu.

Jesli kiedykolwiek okaleczytes/tas samego siebie lub myslisz o tym, mozesz
zwrdcic sie do 0séb, ktére pomoga Ci poradzi¢ sobie z problemami i nie
beda Cie oceniac. Porozmawiaj z kim$ o tym, jak sie czujesz. Jesli wolisz
porozmawiac z kims$ bez podawania swojego imienia, sg organizacje, ktére
moga Ci pomoc (patrz ponizej).

Posiadanie mysli samobdjczych nie jest rzadkie. Wazne jednak, by wiedzie¢,
ze jesli masz takie mysli, potrzebujesz pomocy i wsparcia, by poradzi¢ sobie
z tym, co powoduje, ze czujesz sie w taki sposéb. Kazdy problem ma
rozwigzanie, cho¢ czasem czujemy sie tak Zle, ze nie widzimy wyjscia z
sytuagji.

Nie jeste$ sam i sg ludzie, ktérzy moga Ci pomdc znalez¢ rozwigzanie i
przepracowac Twoje problemy, bez wzgledu na to, jak trudne Ci sie one
wydaja. Porozmawiaj z kims, komu mozesz zaufa¢ i powiedz mu, jak sie
czujesz.

Jedli Ty lub ktos, kogo znasz, jest w kryzysie i potrzebuje z kim$ porozmawiac:

e skontaktuj sie z Samarytanami pod numerem 1850 60 90 90
(Republika Irlandii) lub 08457 90 90 90 (Wielka Brytania i Irlandia
Pétnocna);

e skontaktuj sie z miejscowym lekarzem, nazwiska znajdziesz pod
‘General Practitioners’ (Lekarze Ogélni) w Golden Pages,
lub wejdz na strone www.icgp.ie;

e zgtos sie lub skontaktuj z Oddziatem nagtych wypadkéw/Oddziatem
doraznym w najblizszym szpitalu lub

e zadzwon pod numer ratunkowy 999 lub 112.
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Powszechne problemy zdrowia psychicznego

Mimo ze problemy zwigzane ze zdrowiem psychicznym sg do$¢ powszechne,
czasami spotykajg sie z brakiem zrozumienia. Ponizej znajduje sie krotki opis
tych problemoéw. Jesli niepokoisz sie, ze Ty, lub ktos, kogo znasz, prezentuje
oznaki jednego z probleméw psychicznych, to wazne by uzyska¢ pomoc i
wsparcie. Wsparcie moze polegac na nieformalnej pomocy od przyjaciot czy
rodziny, po porade od lekarza, psychologa, az po leki.

Depresja
Kazdy z nas od czasu do czasu ma wszystkiego dos¢, czuje sie nieszczesliwy
i smutny. Uczucia te zwykle nie trwaja dtuzej niz kilka dni czy tydzien i nie
zaktdcaja az tak bardzo naszego zycia. Czasem mamy powdd, by czu¢ sie
w taki sposob, zdarza sie jednak, ze uczucia pojawiajg sie nagle nie
wiadomo skad. Zazwyczaj sami jestesmy w stanie sobie z nimi poradzi¢.
Mozemy porozmawiac na ten temat z przyjacielem, ale poza tym nie
potrzebujemy pomocy.

Masz depresje, jesli:

e obnizony nastréj towarzyszy Ci przez dwa tygodnie lub dtuzej oraz

e objawy przeszkadzajg Ci w codziennych aktywnosciach zyciowych.

Symptomy depresji obejmuja:
e poczucie smutku i braku nadziei,

e trudnos¢ w wykonywaniu codziennych obowigzkéw, trudnos¢ w
koncentracji

e zmiany w dotychczasowym trybie snu i/lub odzywiania.

Depresja moze sie pojawi¢ w mtodym wieku lub w péZniejszym okresie
zycia. Moze by¢ zwigzana z innymi problemami zdrowotnymi natury
fizycznej lub negatywnymi doswiadczeniami. Objawy depresji, bez wzgledu
na etap zycia czy okolicznosci, zawsze powinny by¢ powaznie brane pod
uwage i nigdy nie powinny by¢ ignorowane czy traktowane jako ‘zrozumiate’.
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Uczucie depresji jest o wiele bardziej intensywne i nieprzyjemne niz krotkie
epizody smutku, ktére kazdy z nas doswiadcza od czasu do czasu.

W zwigzku z tym, jak dtugo trwa depresja oraz z tym, jak wielki ma wptyw na
Twoje zycie i relacje z innymi ludzmi, musisz zasiegnaé pomocy tak szybko,
jak to tylko mozliwe.

Choroba dwubiegunowa afektywna

Choroba dwubiegunowa afektywna dawniej byta nazywana choroba
‘maniakalno-depresyjna. Jak sugeruje nazwa, choroba charakteryzuje sie
zmianami nastroju - czy tez epizodami - ktore s zdecydowanie bardziej
intensywne niz te, ktére sa doswiadczane przez wiekszos$¢ ludzi w ciggu
zycia. Nalezy jednak pamieta¢, ze epizody moga by¢ tez bardzo subtelne i
stopniowe.

W chorobie dwubiegunowej nastréj moze oscylowac pomiedzy nastrojem
podwyzszonym, obnizonym oraz moze by¢ mieszany.

Nastréj obnizony obejmuje uczucia intensywnej depresji i rozpaczy.
Powszechnie stan znany jako depresja, a jej symptomy sa takie, jak te
wypisane powyzej.

Podwyzszony nastréj obejmuje uczucia euforii, uniesienia. Powszechnie stan
znany jako mania lub epizod maniakalny. Symptomy obejmuja
nieumiejetnos¢ osadu sytuacji czy rzeczywistosci, nadaktywne zachowanie,
zbyt duzo energii i brak lub bardzo niska potrzeba snu, drazliwos¢ lub gniew
oraz nierealistyczne przekonania co do swoich mozliwosci.

Nastroj mieszany obejmuje na przyktad nastroj depresyjny wraz ze
zniecierpliwieniem oraz nadaktywnoscia epizodu maniakalnego.

Ludzie zwykle doswiadczaja obu epizodow - depresyjnych i maniakalnych,
cho¢ niektérzy moga miec tylko epizody maniakalne.

Choroba dwubiegunowa afektywna dotyka jednego na 100 dorostych. Moze
sie ujawni¢ w trakcie lub po okresie dorastania, cho¢ to nietypowe, by
choroba ta ujawnita sie po 40 roku zycia. Zaréwno kobiety jak i mezczyzni
cierpia na to zaburzenie.

Lek
Lek jest doswiadczany powszechnie zaréwno przez kobiety jak i mezczyzn.
W zaleznosci od rodzaju i nasilenia leku, moze on mie¢ szkodliwy wptyw na

13



jakos¢ Twojego zycia. Dla niektorych lek jest emocja, ktdra mija i zwigzana
jest zazwyczaj ze stresujgcymi sytuacjami jak egzaminy, zawieranie
matzenstwa czy presja w pracy. Dla innych lek jest czyms$ wiecej. Objawy
zwigzane z lekiem to m.in. przyspieszone bicie serca, przyspieszony oddech,
poczucie paniki, pocenie sig, przesadne i nadmierne zamartwianie sie,
niespokojny sen, napiecie miesniowe, przerazajace mysli i lek, ze osoba
oszaleje. Cho¢ w wielu przypadkach Twéj lek moze nie mie¢ widocznej
przyczyny, osoby, ktdre brane sg pod uwage, jako osoby z grupy ryzyka pod
wzgledem zachorowania na zaburzenia lekowe to te, ktére przezyty duzy
wstrzas zyciowy jak zatobe, zerwanie zwigzku czy zwolnienie z pracy oraz
osoby, ktore naduzywajg alkoholu lub narkotykéw, a takze te, w ktérych
rodzinie kto$ wczesniej cierpiat na zaburzenia lekowe.

—— Schizofrenia
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Schizofrenia to powazne schorzenie psychiczne charakteryzujace sie
zaburzeniem mysli, spostrzegania, emocji i zachowania. Schizofrenia dotyka
okoto 1 na 100 0s6b na Swiecie. Rzadko objawia sie przed 15 rokiem zycia,
ale moze sie pojawic¢ w kazdej chwili po 15 roku zycia. Najczesciej osoby
ujawniajg chorobe miedzy 15 a 35 rokiem zycia.

Objawy schizofrenii dzielg sie na dwie grupy — symptomy ‘pozytywne’i
‘negatywne’. Objawy pozytywne sg fatwiejsze do rozpoznania i zaliczamy do
nich takie symptomy, jak halucynacje, styszenie gtosoéw, urojenia, zaburzenia
mowy i mysli (gonitwa mysli), poczucie, ze osoba jest kontrolowana.
Symptomy negatywne s3 trudniejsze do zauwazenia i obejmuja spadek
energii, entuzjazmu i motywacji, trudnosci w koncentracji oraz niepokoj w
towarzystwie innych oséb.

Osoby cierpigce na schizofrenie moga wyzdrowiec i zdrowiejg. By uzyskac
wiecej informacji, skontaktuj sie z Shine pod numerem 1890 621 631 lub
wejdz na strone www.shineonline.ie albo www.recover.ie —

Zrédto Informacji o Schizofrenii.




Organizacje udzielajgce wsparcia

Organizacje wymienione ponizej majg doswiadczenie w pomaganiu ludziom i
przezwyciezaniu ich problemow. Jesli chciatbys z kim$ porozmawia¢ w zaufaniu,
oni moga Ci pomaoc.

Uwaga: Ponizsza lista nie zawiera wszystkich organizacji udzielajagcych pomocy
i wsparcia. Twéj miejscowy oddziat Stuzby Zdrowia HSE bedzie w stanie udzieli¢
Tobie bardziej szczeg6towych informacji na temat organizacji dostepnych w
Twojej okolicy. Zadzwon na infolinie HSE pod numer 1850 24 1850 lub wejdz
na strone www.hse.ie

Aware - Pokonaj depresje
72 Lower Leeson Street, Dublin 2.
Biuro: (01) 661 7211 Telefon zaufania: 1890 303 302
(7 dni w tygodniu, 10.00 - 22.00)
www.aware.ie info@aware.ie
AWARE zapewnia niezbedne wsparcie emocjonalne i informacje dla tych, ktdérzy
doswiadczajq depresji oraz dla ich rodzin.

Barnardos
Christchurch Square, Dublin 8.
Biuro: (01) 453 0355 Infolinia: 1850 222 300
www.barnardos.ie info@barnardos.ie
Barnardos jest oddany najlepszemu interesowi dzieci i mtodych ludzi w Irlandii,
propagujqc i szanujqc ich prawa.

GROW w Irlandii
Ormonde Home, Barrack Street, Kilkenny
Infolinia: 1890 474 474 www.grow.ie  info@grow.ie
Grow to organizacja pomagajqca osobom, ktére dawniej cierpiaty lub aktualnie
cierpiq z powodu problemdw psychicznych.

Mental Health Ireland
Mensana House, 6 Adelaide Street, Dun Laoghaire, County Dublin.
Biuro: (01) 284 1166
www.mentalhealthireland.ie information@mentalhealthireland.ie
Mental Health Ireland zapewnia pomoc tym, ktdrzy sa psychicznie chorzy oraz
promuje pozytywne zdrowie psychiczne.
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—— Samarytanie

Telefon zaufania: 1850 60 90 90

www.samaritans.org jo@samaritans.org

Samarytanie oferujq pomoc i wsparcie 24 godziny na dobe przez 365 dni w roku
tym, ktdrzy przechodzq kryzys w zyciu.

—— Teenline

Teenline to telefon zaufania dla miodziezy.
Zadzwon 1800 833 634 lub wejdz na strone
www.teenline.ie

—— Bodywhys

PO Box 105, Blackrock, County Dublin.

Biuro: (01) 283 5126 Telefon zaufania: 1890 200 444

www.bodywhys.ie info@bodywhys.ie

alex@bodywhys.ie (Wsparcie)

(sprawdz na stronie lub zadzwon do biura by zasiegna¢ informacji na temat
godzin funkcjonowania telefonu zaufania)

Bodywhys zapewnia pomoc, wsparcie i zrozumienie osobom dotknietym
zaburzeniami odzywiania.

—— Shine - wspiera ludzi dotknietych chorobg psychiczng

16

38 Blessington Street, Dublin 7.

Biuro: (01) 860 1620

Telefon zaufania: 1890 621 631

(od poniedziatku do piatku, 9.00-16.00)

www.shineonline.ie info@shineonline.ie

Placowki lokalne w Cork, Dundalk, Kilkenny, Galway i Tullamore.

Shine jest narodowq organizacjq poswieconq przestrzeganiu praw i wyrazaniu
potrzeb 0séb dotknietych trwatq chorobq psychiczng m. in. schizofrenig,
chorobgq schizo-afektywnq, chorobq afektywnq dwubiegunowq, poprzez
promowanie i zapewnianie wysokiej jakosci ustug oraz prace nad tym,
by zagwarantowac ciqgtq poprawe jakosci zycia oséb chorych.




Irish Advocacy Network

St Davnett’s, Rooskey, Monaghan town, County Monaghan.

(047) 38918

www.irishadvocacynetwork.com

admin@irishadvocacynetwork.com

Irish Advocacy Network oferuje wsparcie kolezeriskie i wstawiennictwo w stuzbie
zdrowia, szkolenia i wsparcie dla rodzin w radzeniu sobie z trudnosciami
psychicznymi.

Console (Pocieszy¢)

Console House

68 Ardpatrick Road z Navan Road

Dublin 7

Biuro: (01) 857 4300 Telefon zaufania: 1800 201 890
www.console.ie info@console.ie

Zapewnia wsparcie osobom w zZatobie po sambdjstwie bliskich osoéb.

—— Living Links
5 Lower Sarsfield Street,
Nenagh,
Co.Tipperary.
Email: info@livinglinks.ie
Telefon stacjonarny: 067 43999 Komoérkowy: 087 4122052
Wyszkoleni wolontariusze oferujq poufne, praktyczne wsparcie i porade
rodzinom, ktdre doswiadczyty straty przez samobdjstwo. Ustugi sq dostepne na
terenie catego kraju.

—— PPD -The Psychological Centre

Chelmsford House, Chelmsford Road 1, Ranelagh, Dublin 6

Strona internetowa: www.theppd.eu

Telefon: 014433961

Email: info@theppd.eu

(otwarte 7 dni w tygodniu - odwiedz strone internetowa lub zadzwon, by
potwierdzi¢ godziny otwarci poradni)

Oferujemy pomoc psychologicznq dla dzieci, mtodziezy i oséb dorostych.
Gtéwnym zatozeniem PPD — the Psychological Centre jest promocja
pozytywnego zdrowia psychicznego oraz szerzenie wiedzy psychologicznej,
udzielanie wsparcia psychologicznego tym wszystkim osobom, ktére go
potrzebujq oraz wykorzystywanie wiedzy psychologicznej zgodnie z
Kodeksem Etycznym Psychologa.
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Wsparcie przez internet

Wiele organizacji oferujacych wsparcie uzywa wspétczesnie internetu, by
dotrze¢ do wiekszej liczby odbiorcédw. Irlandzka strona internetowa
posiadajaca drogowskaz dla innych organizacji zajmujacych sie zdrowiem
to: www.spunout.ie

SMSowanie

Informacja na temat tego, gdzie znalez¢ pomoc w kryzysie jest teraz
dostepna na Twdj telefon komdrkowy. Wyslij stowo: HeadsUp pod numer
50424. Ustuga Headsup jest koordynowana przez Rehab i sponsorowana
przez Meteor.

Podziekowania

HSE Narodowe Biuro do Spraw Prewencji Samobdjstwa jest wdzieczne
wszystkim osobom i agencjom, ktére przyczynity sie do rozwoju Kampanii na
Rzecz Zdrowia Psychicznego poprzez udziat w grupie kierownicze;j.
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