Kryzys
psychiczny

jak pomoc sobie i innym?



Jesli czujesz, ze cos jest nie tak u Ciebie lub bliskiej
Ci osoby, reaguj. Twoje zdrowie psychiczne jest
bardzo wazne.

Konsultacja ze specjalistalub skorzystanie ztelefonu
zaufania moze pomoéc w wyjsciu z kryzysu.

116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
Fundacji Dajemy Dzieciom Site

800121212

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

22 484 88 04

Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA

800 120 002

Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
“Niebieska Linia”

22 628 52 22

Telefon Zaufania dla osob LGBTQIAP+, ich rodzin i bliskich
Stowarzyszenia Lambda Warszawa

22 635 93 92

Telefon Zaufania Edukatorow Seksualnych Grupy ,Ponton”




Moze zdarzytlo Ci sie ustysze¢, ze Twdj problem jest
niepowazny i nie powinienes_as ,dramatyzowac”. To nieprawda.
Nieistnieje cos takiego jak niewystarczajacy powod obnizonego nastroju.
Kazdy z nas zmaga sie z innymi trudnosciami i przezywa je w odmienny
sposob. Wszystkie trudnosci, ktorych doswiadczasz, sg réwnie wazne,
a Ty zastugujesz na pomoc. Zawsze warto jej szukac.

Czasem pozornie niewielkie problemy okazuja sie przyttaczajace
i poradzenie sobie z nimi samodzielnie staje sie bardzo trudne. Obnizony
nastrdj niekiedy przeradza sie w kryzys psychiczny, podczas ktérego moga
pojawic¢ sie mysli samobdjcze. Z tego wzgledu warto zwrdcic sie o pomoc
juz wtedy, gdy zauwazysz pierwsze sygnaty, ze cos jest nie tak.

Nawet jesli masz problemy, z ktérymi nie wiesz, jak sobie poradzic, pamietaj,
ze jestes wartosciowg osobg. Mdéwienie o swoich emocjach i trudnosciach,
ktorych doswiadczasz nie jest niczym ztym, a proszenie o pomoc to
prawdziwa oznaka sity.



Mysli samobojcze nie muszg zajmowac Twojej gtowy przez caty czas,

aby uznac je za alarmujace. Nie bagatelizuj ich.

Wedlug danych Komendy Giownej Policji, w 2020
roku odnotowano

W 2013 roku zarejestrowano 348 prob samobéjczych,
aw 2020 roku juz 814, czyli o pot tysiaca wiecej.

Te statystyki przerazaja, ale nie pokazujg prawdziwej skali problemu.
Nie wiemy, jaka jest liczba prob samobodjczych, ktdre nie koncza sie
hospitalizacjg ani zgonem, wiec nie zostaja w nich ujete. Podobnie jest
z wypadkami - niekiedy trudno stwierdzi¢, czy byt to nieszczesliwy
przypadek, czy celowe dziatanie samobdjcze. Mozemy tylko przypuszczad,
7e problem jest o wiele wiekszy. Swiadczy o tym chociazby fakt,
ze telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, prowadzony przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site, dzwoni caty czas. W ciggu 12 lat dziatania
telefonu konsultanci odebrali 1,3 miliona potgczerh od mtodych osdb
szukajgcych pomocy.



Problem jest blizej, niz sadzisz. Probe samobdjczg moze podjac ktos, kogo
bardzo dobrze znasz: kolezanka z klasy, sasiad, rodzic, przyjaciel, siostra...
A jednak wiele oséb wcigz postrzega te kwestie stereotypowo. Proby
samobdjcze nie sg czyms, co zdarza sie tylko w trudnych okolicznosciach.
Podejmowane sg rowniez przez osoby, ktorych sytuacje zyciows wiele
0sob okreslitoby jako dobra.

Na wystepowanie mysli i zachowarn samobdjczych czesto wptywajg
zaburzenia psychiczne, m.in. depresja, choroba afektywna dwubiegunowa
czy zaburzenia osobowosci. Pojawiajg sie jednak réwniez u 0sob
niezmagajacych sie z zadnymi zaburzeniami, ale narazonych na silny stres,
z ktérym nie potrafig sobie poradzic.

Eksperci zwracaja uwage, ze ryzyko podjecia proby
samobojczej moze dodatkowo wzrosnaé¢ z powodu
stresu zwigzanego z pandemia.

Czes¢ ludzi bagatelizuje proby samobodjcze, uznajac, ze s one
motywowane checig zwrdcenia na siebie uwagi. Wedtug niektorych,
skoro ktos mowi o swoich planach samobojczych, z pewnoscia ich nie
zrealizuje. To nieprawda. Wiekszos¢ oséb, ktore popetnity samobdjstwo,
mowita wczesniej o swoich zamiarach.

Ktos, kto ma za sobg prébe samobdjcza, jest bardziej narazony na podjecie
kolejnych, a co wiecej, kazda z nich moze doprowadzi¢ do Smierci.
Niezaleznie od motywéw stojacych za préba samobodjcza zawsze jest
ona sygnatem, ze dana osoba rzeczywiscie ma problem. Nie mozna
tego zignorowac.

Nie obawiaj sie, ze rozmawiajac z kim$ na temat jego mysli samobdjczych,
sprowokujesz go do proby. Bardzo czesto osobom dos$wiadczajgcym
kryzysu psychicznego towarzyszy przekonanie, ze nie majg z kim o nim
porozmawia¢, czujg sie osamotnione i bezsilne. Podjecie tego tematu
moze pokaza¢ Twoje zainteresowanie oraz dac¢ sygnat, ze dana osoba
jest dla Ciebie wazna i chcesz jej pomdc. Nie dopytuj o szczegoty
dotyczace plandéw samobdjczych, ale wyraz troske i podkres| koniecznosc



skorzystania z pomocy specjalisty. Zadbanie w ten sposob o bliskg osobe
moze uratowac jej zycie.

Przed udzieleniem pierwszej pomocy musisz upewnié, Ze sam_a
jeste$ bezpieczny_a. Podobnie jest, gdy wspierasz kogos w kryzysie
psychicznym. W pierwszej kolejnosci zadbaj o wtasne samopoczucie
i bezpieczenistwo. Nie czuj sie winny_a, gdy nie wiesz, jak poméc,
kiedy okaze sie, Zze bliska Ci osoba doswiadcza kryzysu. Mozesz nie
wiedzied, jak przeprowadzi¢ takg rozmowe. Jesli jednak chcesz byc¢ dla niej
wsparciem, edukuj sie na temat trudnosci, ktorych doswiadcza. Podczas
rozmowy nie oceniaj, nie krytykuj i nie pouczaj - takie zachowanie moze
zniechecic¢ jg do szukania pomocy.

Formutuj proste komunikaty, ktére wyrazg Twojg che¢ pomocy. Staraj sie
unikac¢ oceniajgcych komentarzy i podkreslania, ze wiesz lepiej.

Pamietaj, ze skuteczne, profesjonalne wsparcie zapewni¢ mogg
jedynie odpowiedni specjalisci, dlatego sprébuj przekonaé¢ osobe
doswiadczajaca kryzysu psychicznego do skorzystania z ich pomocy.
Mozesz zaproponowac, ze bedziesz towarzyszyc¢ jej w tym procesie we
wczesniej ustalony sposob, np. bedac obok podczas umawiania wizyty lub
pomagajac w znalezieniu odpowiedniego specjalisty.

Jesli to Ty doswiadczasz kryzysu, rowniez mozesz
poprosic bliska osobe o takie wsparcie.



czego hie mowic? co mowic?

Inni maja gorzej. To, co czujesz jest wazne.

We? sie w garéc! Nie czuj sie winny_a.

ldZ pobiega) Czy moge cos dla ciebie zrobic¢?

Nie wiem jak Ci pomac, ale

L, . mozemy poszukac wsparcia razem.
Nie rob mi tego... yP P

Jestem tutaj dla Ciebie,
Po prostu przestan mozemy porozmawiac
o tym myslec.



Czasem najlepszym rozwigzaniem bedzie powiadomienie o sytuacji
zaufanej osoby dorostej. Jesli obawiasz sie, ze przyjaciel bedzie na Ciebie
zty, bo zdradzasz jego sekret, wiedz, ze nie robisz niczego niewtasciwego.
W sytuacji zagrozenia zycia najwazniejsze jest zadbanie o bezpieczenstwo
osoby, ktorej ta sprawa dotyczy. Prawdopodobnie, gdy emocje opadna,
Twdj przyjaciel uzna, ze zrobite$_as wszystko, co w Twojej mocy,
aby mu pomadc.

to lekarz, czyli osoba, ktéra ukonczyta studia medyczne
i specjalizacje psychiatryczna. Zajmuje sie diagnozg
oraz leczeniem chorob i zaburzen psychicznych. Moze
wystawi¢ Ci recepte, zwolnienie lub skierowanie
do szpitala psychiatrycznego. Wizyta u psychiatry
nie musi jednak oznacza¢, ze na pewno dostaniesz
leki. Lekarz nie zawsze decyduje sie na te forme
leczenia - moze np. skierowac¢ Cie na psychoterapie
lub terapie rodzinna. Jesli specjalista zaleci wdrozenie
farmakoterapii, z pewnoscig odpowie na wszystkie
Twoje pytania zwigzane z leczeniem.

jest osoba, ktéra ukonczyta piecioletnie studia
psychologiczne. Nie prowadzi psychoterapii. Udziela
konsultacji psychologicznych i wsparcia psychologicznego.
Nie jest lekarzem, wiec nie moze wystawic recepty.

to zazwyczaj psycholog, ktéry odbyt dodatkowe
szkolenia z zakresu interwencji kryzysowej.
Towarzyszy osobom doswiadczajagcym réznego typu
kryzyséw, utrzymuje z nimi staty kontakt i pomaga
im w poszukiwaniu rozwigzan, ktore pozwalaja
poradzi¢ sobie w trudnej sytuacji.



to osoba, ktora zajmuje sie prowadzeniem terapii. Moze
mie¢ rozne kwalifikacje. Z tego wzgledu, wybierajac
specjaliste, warto zwrdcic¢ szczegdlng uwage na jego
kompetencje. Powinnismy zdecydowac sie na osobe,
ktéra wzbudza nasze zaufanie.

Jesli doswiadczasz kryzysu psychicznego, jedng z mozliwosci jest
zwrocenie sie do lekarza internisty, ktéry moze wystawic recepte na leki
i zaleci¢ Ci konsultacje z lekarzem specjalizujgcym sie w tym obszarze,
czyli psychiatra.

Jak umowic sie na wizyte?

Umdwienie wizyty z psychiatrg na NFZ polega na kontakcie z poradnia.
Nie jest potrzebne skierowanie internisty - do psychiatry mozesz
zgtosic sie bezposrednio.

Jesli chcesz skonsultowac sie z psychologiem lub podja¢ psychoterapie
w ramach NFZ, musisz mie¢ skierowanie, ktére moze wydac zaréwno
lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, jak i psychiatra. Po otrzymaniu
skierowania umdw sie na wizyte w przychodni - najwygodniej zrobic¢
to telefonicznie.

Wsparcie znajdziesz réwniez w ramach prywatnej ochrony zdrowia,
zarowno w przychodniach, jak i poradniach zdrowia psychicznego.
W takiej sytuacji nie jest wymagane skierowanie.

Gdzie szuka¢ pomocy w sytuacji kryzysowej?

Izba przyjec szpitala psychiatrycznego. Mozesz zgtosi¢ sie tam, gdy
potrzebujesz natychmiastowego wsparcia. Pamietaj, ze nie zawsze
musi wigzac sie to hospitalizacjg. W tym miejscu otrzymasz rowniez
dorazng pomoc. Na izbe przyje¢ mozesz udac sie tez w sytuacji, gdy
Twoje zycie nie jest zagrozone, ale powinienes$_as pilnie skonsultowac
sie z psychiatra.

Osrodek Interwencji Kryzysowej. Do OIK mozna zgtosi¢ sie w celu
otrzymania wsparcia psychologicznego i prawnego w sytuacji
wystgpienia nagtego kryzysu psychicznego, a takze w przypadkach
pogorszenia stanu  psychicznego zwigzanego z  trudnymi
wydarzeniami zyciowymi. Sprawdz w internecie, gdzie miesci sie
najblizszy oddziat. Co wazne, pomoc jest tam udzielana bezptatnie
i nie jest wymagane skierowanie.



Gdzie jeszcze mozna zwrocic sie o pomoc?

Centrum Zdrowia Psychicznego. Takie placéwki dziataja bezptatnie
w wielu lokalizacjach, jednak w niektorych z nich pomoc jest udzielana
odptatnie. Musisz wiec sprawdzi¢, jak dziata konkretna placéwka.
W CZP pacjentom proponowana jest konsultacja z psychologiem,
a nastepnie z psychiatrg. W CZP nie potrzebujesz skierowania
do psychologa - to wazna réznica w odniesieniu do innych ustug
w ramach NFZ.

Poradnia Zdrowia Psychicznego. W tym miejscu pracujg psychiatrzy,
psychologowie i psychoterapeuci. W PZP pomoc mogg uzyskac
m.in. osoby, ktdére odczuwajg dtugotrwate obnizenie nastroju,
doswiadczyty mysli samobodjczych lub straty bliskiej osoby. Podobnie
jak w przypadku CZP, musisz najpierw sprawdzi¢, na jakich zasadach
dziata konkretna placowka.

Jedli nie masz mozliwosci zwrdcenia sie do wyze] wymienionych
specjalistow, porozmawiaj z psychologiem lub pedagogiem szkolnym.
Musisz wiedzie¢, ze psycholog szkolny - podobnie jak inni specjalisci -
powinien szanowac Twojg prywatnosc, ale ma obowigzek poinformowac
rodzicow o zagrozeniu Twojego zycia. Nie stresci im jednak przebiegu
catej Waszej rozmowy, a podzieli sie jedynie informacjami niezbednymi
do tego, aby zapewni¢ Ci bezpieczenstwo. Psycholog szkolny moze tez
pomoc Ci porozmawiac z rodzicami na temat dalszych krokdw, ktére
nalezy podja¢ w zwigzku z Twoimi problemami.

Osobom  niepetnoletnim  pomocy udzielajg réwniez  poradnie
psychologiczno-pedagogiczne, jednak wymagajg one zgody rodzicow
lub opiekunow prawnych. Placowki te obejmujg dzieci i mtodziez
pomocg psychologiczng oraz pedagogiczng, m.in. zapewniajac im terapie.
Cowazne, poradnie psychologiczno-pedagogiczne moga udziela¢ pomocy
tez petnoletnim uczniom.

Coraz czesciej mozna spotkac¢ sie tez z pomoca kierowang do osob
mierzacych sie konkretnymi trudnosciami, np. z dyskryminacjg ze wzgledu
na orientacje seksualna. Takiej pomocy udziela m.in. Lambda Warszawa,
Tolerado oraz Kampania Przeciw Homofobii. Na stronie KPH mozna nie
tylko otrzymac bezptatne wsparcie, ale tez znalez¢ polecanych dla osdb
LGBTQI+ ptatnych lekarzy specjalistéw.

W czasie pandemii uruchomiono tez Pogotowie Psychologiczne, ktore
umozliwia bezptatne konsultacje psychologiczne przez Internet.



https://www.google.com/url?q=http://lambdawarszawa.org/lambdawarszawa/co-robimy/pomoc-psychologiczna/poradnictwo-indywidualne/&sa=D&source=editors&ust=1622409305895000&usg=AFQjCNFUEoVEx1YWp7m98RbUXQqTCcGCDw
https://tolerado.org/wsparcie/
https://kph.org.pl/pomoc/pomoc-psychologiczna/
https://www.google.com/url?q=https://pogotowiepsychologiczne.com.pl/&sa=D&source=editors&ust=1622409305902000&usg=AFQjCNEQKoQyHM42Y6zZ66iZ_Lqf7USJog

Podobng mozliwos¢ ofesuje Fundacja Twarze Depresji, gdzie ze
zdalnych, bezptatnych konsultacji z psychologiem lub psychiatra
moze skorzystac¢ osoba w kazdym wieku.
Dzwoniag¢ na numer Telefonu Zaufania Mtodych (22 484 88 04)
mozesz umaowic siena 5 nieodptatnych sesjiwsparciaz psychologiem.
Spotkania te rowniez odbeds sie online.

Jezeli jestes osoba niepetnoletnia, wedlug polskiego
prawa nie mozesz uzyskaé pomocy specjalisty bez
zgody rodzicow lub opiekunéw prawnych.

Jedli rodzic nie rozumie Twoich potrzeb i nie zgadza sie na wizyte
u specjalisty, sprébuj go przekonac¢ z pomoca zaufanej osoby dorostej
- psychologa szkolnego, nauczyciela lub cztonka dalszej rodziny. Nie
musisz jej opowiadac o wszystkich swoich problemach - mozesz poprosic¢
tylko o wsparcie w wyjasnieniu sytuacji rodzicom. Niekiedy dobrym
sposobem jest rozmowa z jednym rodzicem - tym, ktdrego darzysz
wiekszym zaufaniem - lub napisanie listu, w ktérym wyttumaczysz,
Z jakimi trudnosciami sie zmagasz. Bedziesz mie¢ czas, by zebra¢ mysli
i nikt nie wejdzie Ci w stowo. Dzieki temu przekazesz wszystko, co chcesz
powiedzie¢. Twoi rodzice réwniez beda mogli lepiej przemysle¢ swoja
odpowiedz. W liscie mozesz odestac ich do artykutéw na temat zaburzen
psychicznych i rozwia¢ watpliwosci, ktére prawdopodobnie im sie nasuna.

Czy psychiatra, psychoterapeuta lub psycholog moze powiedzieé¢
komus o Twoich problemach?

Jesli nie masz jeszcze 18 lat, Twoi rodzice musza wyrazi¢ zgode
na leczenie, ale nie musza znac przebiegu kazdej rozmowy ze specjalista.
Relacja na linii niepetnoletni pacjent-rodzina-specjalista powinna by¢
omawiana przez wszystkie strony i wspdlnie wypracowana. Specjalista
moze uzgodni¢ z Toba, ze w przypadku zagrozenia Twojego zycia lub
zdrowia ma prawo skontaktowac sie z Twoimi rodzicami, nie pytajac Cie
0 zgode, a kazdym innym przypadku kwestia przekazania im informacji
bedzie z Toba szczegdtowo omawiana.


https://twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna/

to numer, pod ktéry mozesz zadzwonic, jesli znajdziesz sie
w  kryzysie psychicznym. Rozmowa bedzie bezptatna, anonimowa
i nieograniczona czasowo. Konsultanci sg psychologami i pedagogami,
ktorzy wspierajg oraz otaczajg odpowiednig opiekg kazdego,
kto skontaktuje sie z nimi za pomocag telefonu zaufania. Tres¢
rozmow jest poufna, z wyjatkiem informacji, ktore sg kluczowe dla
zapewnienia Ci bezpieczenstwa.

Pamietaj, ze pod numer mozesz dzwoni¢ nie
tylko w sytuacji kryzysowej, ale tez aby zwroécic¢
sie o pomoc dotyczaca trudnosci, ktore spotykasz
w zyciu codziennym. Niezaleznie od rodzaju i wagi
problemu, konsultant wystucha Cie i sproébuje
Ci pomoc.

Pod numertelefonu zaufania nie zawsze da sie dodzwoni¢ bez oczekiwania,
ale warto prébowac do skutku. Do Fundacji Dajemy Dzieciom Site mozesz
wystac¢ takze anonimowa wiadomosc, na ktérg odpisze wykwalifikowany



konsultant. W Polsce dziatajg tez inne telefony zaufania, przeznaczone
dla 0s6b w roznym wieku i z roznymi problemami. Czes¢ z nich znajdziesz
na ostatniej stronie biuletynu.

Jesli masz mysli samobodjcze i Twoje zycie jest zagrozone, mozesz rowniez
zadzwoni¢ pod numer ratunkowy (112 lub 999). Dyspozytor wezwie
karetke, a ratownicy zdecyduja, czy konieczna jest konsultacja na izbie
przyjec szpitala psychiatrycznego.

Na izbe przyje¢ dyzurujacego szpitala psychiatrycznego mozesz zgtosic¢
sie tez samodzielnie. Nie potrzebujesz skierowania, gdy masz mysli
samobdjcze lub w inny sposdb zagrazasz sobie badz swojemu otoczeniu.
Czeka Cie tam rozmowa z lekarzem, podczas ktorej zapyta m.in. o to, czy
juz sie leczytes$_as psychiatrycznie, oraz o Twoj ogdlny stan zdrowia i na tej
podstawie zdecyduje, czy potrzebujesz hospitalizacji.

A co, jesli jestes w sytuacji kryzysowej i zdecydujesz
sie pojs¢ na izbe przyje¢ albo lekarz skieruje Cie
do szpitala psychiatrycznego?

Szpitale psychiatryczne sg postrzegane stereotypowo. Uprzedzenia
najczesciej wynikajg z obrazu, ktory zostat wykreowany za sprawg
popkultury - filméw czy ksigzek. Tak jak wszedzie, w szpitalach
psychiatrycznych zdarzajg sie nieprawidtowosci, ale to przede
wszystkim miejsca, w ktorych mozesz uzyska¢ pomoc. Jesli
specjalista zdecyduje skierowaé¢ Cie do szpitala, nie stuchaj
krzywdzacych stereotypow.

W Internecie i w mediach mozna znalez¢ wiele nieprawdziwych
informacji na temat szpitali psychiatrycznych. Czes¢ z nich moze
Cie zniecheci¢, nie wierz w sensacyjne i fatszywe wiadomosci
Z Internetu.



Przede wszystkim musisz pamietac¢, ze do szpitali trafiajg osoby
doswiadczajace kryzysu psychicznego. To ludzie, ktérzy potrzebuja
pomocy - tak samo jak Ty.

Hospitalizacja stuzy rozpoznaniu Twojego problemu. Lekarz moze podjaé
decyzje o witaczeniu leczenia. Nie trzeba sie tego ba¢, wrecz przeciwnie -
wprowadzenie farmakoterapii podczas pobytu w szpitalu jest szczegdlnie
bezpieczne, poniewaz w przypadku wystgpienia skutkdw ubocznych -
ktore moga sie pojawic tak samo, jak przy innych lekach - szybciej bedzie
mozna zmodyfikowac leczenie.

Nie zawsze jednak konieczna jest farmakoterapia. \W szpitalach
psychiatrycznych prowadzone sg tez rdézne formy terapii, m.in. terapie
indywidualne, grupowe czy rodzinne, a takze muzykoterapia
lub arteterapia, ktére sg formg zaje¢ wykorzystujgca sztuke
W procesie terapeutycznym.

Musisz wiedzie¢, ze szpital to miejsce, w ktorym zostanie zapewnione
Ci bezpieczehnstwo i komfort podczas hospitalizacji. Mity oraz
stereotypy na ten temat czesto wynikajg z nieprawidtowego rozumienia
procedur bezpieczenstwa. Przyktadowo zdarza sie, ze na oddziatach
psychiatrycznych nie ma klamek - zaréwno w oknach, jak i drzwiach.
Wynika to z troski o bezpieczefstwo pacjentdow. Nie oznacza
to jednak, ze nie otwiera sie tam okien - personel dba o to, by sale
byty regularnie wietrzone, w dowolnej chwili mozna rowniez poprosic¢

o dodatkowe wietrzenie.

Kolejng Zle rozumiang procedurg jest stosowanie srodkow ograniczajacych
swobode, tak zwanych paséw czy izolatki. Nigdy nie uzywa sie ich jako
kary, ale czasem sg koniecznoscia, wynikajaca zdbania o bezpieczenstwo
wszystkich oséb przebywajacych na oddziale. Wiekszo$¢ pacjentow
szpitalinigdy nie ma z nimi do czynienia. Po $srodki te siega sie bardzo rzadko,
jedynie w specyficznych sytuacjach i zgodnie z konkretnymi wytycznymi.
Nie wyglada to jednak tak, jak bywa przedstawiane w popkulturze -
wszystko ma miejsce z poszanowaniem praw osoby, ktéra zostaje objeta
tymi procedurami.



Pewnie slyszates_as kiedys, 2ze Ileczenie
psychiatryczne ,,zostaje w papierach” i mozesz mieé¢
przez to trudnosci w otrzymaniu wymarzonej pracy.
Ten mit jest bardzo popularny i bardzo szkodliwy.

Zarowno psychiatra, jak i lekarz rodzinny majg obowigzek prowadzenia
dokumentacji medycznej. Jest ona jednak tajna, objeta tajemnicg lekarska,
a w przypadku psychiatry - rowniez psychiatryczna. Szkota, do ktdrej
chodzisz, a w przysztosci uczelnia lub pracodawca nie mogg wymagac
wgladu do niej. Decyzja o tym, czy poinformujesz kogokolwiek o stanie
Twojego zdrowia, nalezy do Ciebie lub Twoich opiekundw prawnych.

W niektdrych sytuacjach zyciowych trzeba podac informacje na temat
leczenia psychiatrycznego, najczesciej z uwagi na przyjmowane leki.
Warto wiedziec, ze ma to tylko cel informacyjny - podobnie jak informacje
o przyjmowaniu innych lekdw np. na cukrzyce czy nadcisnienie. Jest
to konieczne m.in. podczas badania lekarskiego, ktore towarzyszy kursowi
prawa jazdy albo w trakcie kwalifikacji wojskowe;j.

Pamietaj, ze coraz wiecej 0séb decyduje sie na skorzystanie z pomocy
psychologicznej, a zdrowie psychiczne przestaje by¢ tabu. Nasze
spoteczenstwo coraz bardziej oswaja sie z tym tematem, wiec w wielu
miejscach spotkasz sie ze zrozumieniem swojego problemu.



Jesli masz jakies watpliwosci, pytania lub
potrzebujesz wiecej informacji, zajrzyj na nasze
media spotecznosciowe:

'f Idz Pobiegaj

@idzpobiegaj

Poradnikiem mozesz podzieli¢ si¢ z kims bliskim.
Jego wersje online znajdziesz na stronie
www.idzpobiegaj.pl

. wroctawskie
centrum rozwoju

spotecznego

Autorzy rkiprojektu:  Paulina Matuszewska
Martyna Kozdra
Zofia Katkowska
Zuzanna Betiuk
Aleks Bielinski

Autorki poradnika: Paulina Matuszewska
Martyna Kozdra

Opieka merytoryczna: drAgnieszka Bratkiewicz

Sktad iilustracje: Matylda Naczynska

partnerzy projektu:

1I=F Cereri Ewyborezapl
) et Ewboreay

FUNDACJA TROJMIASTO



