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Nie jeste$ sam!

Na calym swiecie zyje ponad 20 MlUUN()W
0so6b zmagajacych sie ze schizofrenig. Obok
nich sg opiekunowie, ktdrzy mierza sie z tymi
samymi lekami, trudnosciami i wyzwaniami,

co Ty w tej chwili. Skontaktuj sie z nimi.

Dotgcz do grupy wsparcia lub stowa-
rzyszenia opiekunow. W Europie ist-
nieje rozlegla sie¢ opiekundw, ktorzy
dziela wspdlny cel: pozytywnie wplywac

na zycie osob, ktérymi sie opiekuja.

To réwniez daje Ci mozliwose nawigzania
kontaktu z innymi rodzinami dotknietymi
schizofrenig. Osoby chorujgce na schizo-
frenie i ich rodziny czesto czujg sie izolo-
wane lub niezrozumiane. Moze okazac
sie pomocne nawigzanie kontaktu z nimi

oraz wymiana doswiadczen i porad.

Co najwazniejsze, rozmawiaj ze specjalistami
opieki zdrowotnej. Jesli Twoim bliskim opie-
kuje sie zespdt medyczny, zwroc sie do niego

o rady. Aktywnie angazuj sie w rozmowy.

Pamictaj: NIE JESTES SAM!

»Kiedy miatam okazje porozmawiac
z innymi opiekunami, nagle zdatam sobie
sprawe, ze nie jestem sama. Ustyszenie, ze tak
wiele rodzin zmaga sie z choroba swojego dziecka
w podobny sposob jak my, naprawde mi pomogfto; ze
dzielimy te same obawy o nasze dzieci, ale takze smutek
Z powodu choroby i wszystkich ograniczen, ktore sie z nia
wiaza; ze oni rowniez czasami odczuwaja poczucie winy
i bezradnosci; ze czasami wstydza sie i czuja niepewnie
w zwiazku z reakcjami ludzi wokot. | chociaz rozmowy
Z innymi nie rozwiazaty wszystkich moich problemow,
czutam sie znacznie Izej po nich, poniewaz wiedziatam,
Ze nie jestem sama, a moje uczucia sa wazne”.

U'{n*nie%z%nienie! Lagodzenie

- Pani A. J., matka mtodego
chtopaka ze schizofrenig P t
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Pierwsze kroki

Odkrycie, ze Twaj bliski zostat zdiagnozowany
ze schizofrenig, moze byc¢ jednym z najbar-
dziej przyttaczajacych doswiadczen w Twoim
zyciu. Mozesz poczuc, ze nagle otrzymates

role, do ktorej nie jestes przygotowany.

Mozesz doswiadczy¢ takich uczuc jak szok,
zlose, strach, frustracja, poczucie winy ilek.
Mozesz rowniez czuc sie bezradny, zmar-

twiony, zdezorientowany i zawstydzony.

Wazne jest, aby pamietac, ze zrobilismy

ogromny postep w zrozumieniu schizofrenii.

.-Z VIARTWIENI

ik

’*‘:

Dzis, dzieki odpowiedniemu leczeniu i wspar- Pierwszym krokiem w zapewnieniu potrzeb-

ciu, MOZEMY KONTROLOWAC CHOROBE
| POMOC 0SOBOM ZE SCHIZOFRENIA

odzyskac swoje miejsce w spoteczenstwie

Nnego wsparcia jest zaakceptowanie diagnozy
i zrozumienie wiasnych mysli oraz emocji.
W tym procesie bardzo wazne jest uswiado-

oraz prowadzi¢ satysfakcjonujace zycie. mienie sobie, ze niektdre negatywne mysili,

ktdre mozesz miec na temat schizofrenii,
Jako opiekun odgrywasz bardzo wazng role sg wynikiem stygmatyzaciji zwiazanej z tg
W zycCiu osoby chorujgcej na schizofrenie, choroba.

ktdrg sie opiekujesz.

»Kiedy po raz pierwszy
ustyszatam diagnoze, moj swiat sie
zawalit. Schizofrenia? Moj syn? Natychmiast
w mojej gltowie pojawity sie obrazy zaniedbanych
i agresywnych ludzi. To byt potezny cios. Byfam
przytfoczona i zdezorientowana przez wszystkie moje mysli,
obawy i poczucie wstydu. Co sie z nim stanie? Co, jesli inni sie
dowiedza? Jak zareaguja? Czy to moja wina? Jak on teraz bedzie zyc?

Po pewnym czasie moj szok nieco opadt. Im wiecej czytatam
o schizofrenii i rozmawiatam z lekarzami, tym bardziej zdawafam
sobie sprawe, Zze musze nauczyc¢ sie akceptowac te chorobe. Bardzo
pomogfo mi zdobywanie wiedzy, a fakt, ze w korncu mogfam nada¢ nazwe
zachowaniu mojego syna, rowniez utatwit mi sytuacje. Wiedza, ze to
dobrze poznana choroba, ze nie jest jedyna osoba, ktora z nia zyje, i ze
dzis mozna ja leczy¢ znacznie lepiej niz kiedys, data mi nadzieje.

Niemniej jednak nie byfo tatwo uswiadomic¢ sobie, Zze moje najwieksze |

obawy byty gtownie oparte na obrazie schizofrenii w naszej spotecznosci
'lz'e musze stawicé czota i poradzié¢ sobie z wtasnymi uprzedzeniami”.

— Pani A. J., matka mtodego chtopaka ze schizofrenia
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stygmatyzacja i jej uzasadnienie jako spoteczenstwo ,znakujemy”

osobe z powodu choroby psychicznej,

czym jest stygmatyzacja" stanu zdrowia lub niepetnosprawnosci. /
Oznaczamy jg jako gorsza lub zagrazajgca. _
. . V4
W starozytnej Grecji termin ,,S“GMA” W rezultacie osoby takie musza

oznaczat znaki nakluwane na skorze zmierzyC sig z negatywnymi postawami

niewolnikdw. Znaki te sygnalizowaly, ze dana w postaci uprzedzen oraz z negatywnymi

osoba jest czyjas wlasnoscig i ma nizszy zachowanfami w postaci dyskryminaci.

\ ) Al

STYGMA...;

i ‘} Proces e
(4 L
osoby lub grupy zazwyczaJ przeblega wedlug
\C_d ﬂh

\ c: tego samego V\Eorca Po pierwsze, najpierw

status spoteczny. W dzisiejszych czasach

3 ONMGMA” 6znacza cos podobnego:

at ™,

_\zauwaZane sg réoznice widoczne w srodowisku
spotecznym, takie jak halucynacje stuchowe
~,

czy erojenia, ktdre zostajg oznaczone i nazwane.
Nastepnie osobom tym przypisuje sie negatyw\rh‘le

stereotypy (np. ,0soby ze schizofrenia sa r
y "\., agre_sywﬁjé”) i kategoryzuije sie je poprzez etykiety,
takie jak ,psychotyk” czy ,schizofrenik”.

Teh broces prow;dzi do wykluczenia spotecznego
o dyskryminacji ktore r\%ajaz wpiyw na wiele aspektow
zyC|a tych osoki:_?)d moi!lwosu zatrudnienia

i dostepu do oplekl zdrowotnej PO warunki

mieszkaniowe i ZW|azk|
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Istniejg trzy rodzaje STYGMAtyzacji:

STYGMATYZACJA
INTERPERSONALNA
w SPOLEGZNA _...cs -

do negatywnych postaw spoteczenstwa

wobec stygmatyzowanych jednostek.

Te postawy wynikajg z uczuc takich jak
gniew, lek, wspdiczucie czy strach i prowa-
dzg do spotecznego odrzucenia oraz izolacji

osoby stygmatyzowane;.

Przykiad:
»Chciatbym zaprosi¢ wszystkich z biura na swojg
impreze, ale obawiam sie, ze jesli przyjdzie biedny

George, ze swoim problemem psychicznym,

to sprawi, Zze wszyscy poczujg sie nieswojo”.

STYGMATYZAGJA
WEWNETRZNA..
AUTOSTYGMA-
TYZACJA ......

gdy stygmatyzowane osoby zaczynaja
wierzy¢ w negatywne zalozenia, jakie spo-
leczenstwo ma na ich temat. Internalizuja
negatywne stereotypy i postrzegajg siebie
jako gorszych w porownaniu z innymi, co
prowadzi do poczucia wstydu, zazenowania,
strachu i wyobcowania. Te uczucia stajg sie
barierg, ktdéra powstrzymuije ich przed szuka-

niem wsparcia, pracy czy leczenia.

Przykitad:
,,Ktos taki jak ja, osoba chora psychicznie,
jest zagrozeniem dla swojej rodziny.

Nawet nie sprobuje zatozy¢ rodziny”.

STYGMATYZACJA
INSTYTUCJO-
NALNA..
STRUKTURALNA

— odnosi sie do sytuaciji, w ktorych polityki
ustanowione przez instytucje — zaréwno
prywatne, jak i rzgdowe — ograniczajg moz-
liwosci osdb zmagajgcych sie z chorobami
psychicznymi, czesto w sposdb niewidoczny
(np. trudnosci w uzyskaniu ubezpieczenia
zdrowotnego lub brak prawa do gtosowania

lub obejmowania urzeddw publicznych).
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Chociaz wiele schorzen zdrowotnych jest
dotknietych STYGMAtyzacja, choroby psy-
chiczne wydaja sie przyciggac najbardziej
negatywne skojarzenia.

Osoby chorujgce na schizofrenie czesto
stajg sie celem negatywnych postaw

i spotecznych etykiet, ktdre prowadza

do STYGMAtyzacji.

Powodem tego jest wciaz wiele nieporo-
zumien zwigzanych ze schizofrenig. Wiele
0soOb zaktada, ze oznacza ona posiadanie
rozdwojonej osobowosci lub sktonnosc do
przemocy, co w obu przypadkach nie jest

prawda.

Historycznie w naszej spotecznosci utrzy-
muije sie trwata stygmatyzacja chorob psy-
chicznych. Istniato szerokie spektrum prze-
konan dotyczacych przyczyn tych chordb
— od uznawania ich za ,znamie diabta” po
postrzeganie ich jako ,boskiej kary”. Osoby
chore psychicznie byly uwazane, w najlep-
szym wypadku, za hiezdolne do funkcjono-
wania w spoteczenstwie, a w najgorszym

— za zagrozenie dla niego.

To przekonanie utrzymywalo sie przez
wiele stuleci i dopiero niedawno zaczeto

je kwestionowac. W ostatnich dekadach
nauczylismy sie wiele na temat rozwoju

tych schorzen i sposobdw ich leczenia.

Mimo tego, STYGMAtyzaCja chordb psy-
chicznych wcigz jest powszechna, a wiele
0sob nadal negatywnie postrzega osoby

z problemami zdrowia psychicznego.
Wptyw stygmatyzaciji
STYGMAtyzaCja stanowi jedno z najwiek-

szych wyzwan, z ktérymi muszg sie mierzyc¢

osoby doswiadczajgce chorob psychicznych.

W wielu przypadkach okazuje sie ona nawet

bardziej dotkliwa niz same objawy choroby.

W RZECZYWISTOSCI CIERPIE NA
DWIE CHOROBY: SCHIZOFRENIE
| SPOLEGZNA STYGMATYZACJE.”

W przypadku oséb chorujgcych na schi-
zofrenie stygmatyzacja wplywa nie tylko
na ich miejsce w spoteczenstwie, ale takze
na ich dobrostan fizyczny i emocjonalny.
W rezultacie muszg zmagac sie nie tylko

z sama chorobg, ale rowniez z negatyw-
nymi postawami, jakie spoteczeristwo

przypisuje im z powodu diagnozy.

STYGMAtyzacja wplywa na kazdy aspekt
zycia osoby chorujgcej na schizofrenie.
Uprzedzenia i dyskryminacja wykluczajg

je z dziatar\ dostepnych dla innych ludzi.

To ogranicza ich mozliwosci zdobycia

i utrzymania pracy, zapewnienia sobie
bezpiecznego miejsca do zycia, a takze
dostepu do opieki zdrowotnej i wsparcia.
Utrudnia rowniez naw.iazywanje" przyjazni,
budowanie diugotrwatych relaciji
czy uczestnictwo w aktywnosciach

spotecznych.

41
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Jedng z istotnych cech spotecznego wptywu

STYG MATYZAGJI jest jego

diugotrwatosc. Epizod psychozy, ktory zostat
odpowiednio leczony, moze nie pozostawic
zadnego sladu i nigdy nie powrdcic. Jednak
stygmatyzacja zwigzana z chorobg moze

trwac przez cate zycie.

Co wiecej, moze ona miec reperkusje nawet
dla dzieci osoby, ktora doswiadczyta cho-

roby obcigzonej stygmatyzacja.

STYGMATYZACGJA ma rowniez bezposredni

wplyw na zdrowie osdb chorujgcych na

schizofrenie.

Powoduje, ze zaczynajg kwestionowac
samych siebie i swoje zdolnosci do osig-
gniecia zyciowych celéw. Stygmatyzacja
zwieksza poczucie izolacji, co prowadzi do
obnizenia samooceny i poczucia beznadziei.

Te efekty moga nasila¢ objawy choroby.

Po latach zmagan z urojeniami
przesladowczymi i glosami komentujgcymi,
osoby chore na schizofrenie czesto

tracg poczucie wiasnej wartosci i wiare

we wiasne mozliwosci.

AUTOSTYGMATYZAGJA prowadzi do izolagii

oraz szeregu innych negatywnych skutkow.
Osoby stygmatyzowane majg tendencije
do unikania lub opdzniania podjecia leczenia,
postrzegania potrzeby leczenia jako oznaki »,Coraz bardziej sie wycofywatem.

stabosci oraz trudnosci w przestrzeganiu Mozna nawet powiedzieé, ze statem sie

agodzenie

zalecen terapeutycznych.

't

naprawde samotny. Spotykanie sie z ludzmi,

l.j’_

{ :

e

-

ktorych znatem, stawafo sie coraz trudniejsze, poniewaz

i)
[ I‘.'{‘_

el

STYGMATYZACGJA moze rowniez wplywad

wiedziatem, jakie maja zdanie na temat mojej choroby. Zanim
na przebieg choroby: moze przyspieszyc¢

zachorowatem, sam miatem uprzedzenia wobec tej choroby. Wciaz

Zu

wystgpienie poczgtkowych epizodow : . . . - . . :

) czasem je mam. Ciagle sie kwestionuje i czasami zastanawiam sie,
psychozy, wywota¢ nawroty choroby, : 5 . . . . .
a takze prowadzié do ciezszego czy faktycznie nie jestem po prostu leniwy i gtupi. Czasami mysle,

1 I
o o o

orzebiegu choroby. Ze moge byc tak nieprzewidywalny, jak pokazuja to w mediach.

\ﬁw anie,

Uswiadamiam sobie, ze statem sie bardzo niepewny tego, w czym moge

E3

na siebie liczy¢, ze czesto brakuje mi pewnosci siebie, Zze powinienem
ubiegac sie o prace, albo ze czuje sie coraz mniej pewnie w kontaktach
z innymi. Boje sie, Zze zostane odebrany jako dziwny, dlatego

=l

unikam kontaktow z innymi i widuje sie tylko z rodzina”.

- L. J., mfody chtopak ze schizofrenig
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Co sprawia, ze stygmatyzacja jest
wcigz aktualna?

Chociaz wiemy wiecej o tym, czym jest
stygmatyzacja, niz o tym, dlaczego sie roz-
wija, badania sugeruijg, ze jedna z jej gtow-
nych sit napedowych jest strach. Spoteczen-
stwo postrzega choroby psychiczne jako
zagrozenie — zarowno dla swoich podstawo-

wych wartosci, jak i dla débr materialnych.

Jednym z najczestszych stereotypow jest
przekonanie, ze osoby zmagajgce sie z cho-
robami psychicznymi sg odpowiedzialne za
swoj stan. W efekcie ich trudnosci ze zdoby-
ciem lub utrzymaniem pracy sg postrzegane
jako lenistwo, a spoteczeristwo nie toleruje
lenistwa. W tym kontekscie choroba psy-
chiczna jest traktowana jako symboliczne
zagrozenie dla przekonan, wartosci i ideolo-

gii spotecznych.

Drugim powszechnym stereotypem jest to,
ze 0soby z chorobami psychicznymi sg nie-
przewidywalne i niebezpieczne. W zwigzku
z tym sa postrzegane jako rzeczywiste,

namacalne zagrozenie dia bezpieczenstwa
osobistego. W tym kontekscie uprzedzenia

petnig funkcje ochrony wiasne;.

Kolejnym powodem istnienia stygmatyzadii
zdrowia psychicznego jest ignorancja. Mimo
ze mamy do dyspozyciji bezprecedensowag
ilos¢ informacii, nasz poziom wiedzy na
temat chordb psychicznych jest niewystar-

czajacy.

Najbardziej powszechne przekonania - takie
jak to, ze osoby zmagajgce sie z choro-
bami psychicznymi sg niebezpieczne, ich
trudnosci sg wynikiem ich wiasnych dziatan,
a komunikacja z nimi jest trudna — wynikaja

glownie z braku wiedzy.

Stygmatyzacja jest rowniez gteboko zako-
rzeniona w naszej niezdolnosci do akcep-
towania osob, ktére odbiegajg od tego, co
uwazamy za ,normalne”. Moze to dotyczyc
ich koloru skory, przekonan kulturowych lub
religiinych, a nawet sposobu ubierania sie.
W przypadku schizofrenii moze byc¢ zwig-
zane z tym, jak te osoby postrzegajg sSwiat

lub jak sie zachowujg z powodu choroby.

Ludzie, ktdrzy sg inni (tzn. nie naleza do tej
samej grupy spotecznej, co my), sg czesto
obiektem uprzedzen. Z definicji uprzedze-
nie to uprzednia opinia, ktdra nie jest oparta

na logice ani rzeczywistym doswiadczeniu.

W niektorych przypadkach uprzedzenia
moga byc¢ nawet uzyteczne. Na przykiad,
jestesmy zaprogramowani do szybkiej oceny
otaczajgcego nas srodowiska i konstruowa-

nia szybkich zatozen i uogdlnien.

Takie generalizacje sg istotne, poniewaz
umozliwiajg nam przewidywanie, uprasz-
czanie i kategoryzowanie otaczajgcego nas
Swiata. Problem pojawia sie jednak, gdy przy-
pisujemy niesprawiedliwe, negatywne prze-
konania okreslonym jednostkom lub grupom
oraz gdy kategoryzujemy ,ich” jako posiada-

jacych podobne cechy.

Media odgrywajg znaczaca role w utrwalaniu
stygmatyzacji zdrowia psychicznego. Relacje
w wiadomosciach czesto wzmacniajg szko-
dliwe stereotypy, tgczgc choroby psychiczne
z zachowaniami agresywnymi lub przedsta-
wigjgc osoby z problemami psychicznymi
jako niebezpieczne, kryminalne, brutalne

lub niepetnosprawne.
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Mity i btedne przekonania na temat
schizofrenii

EJ ,,0SOBY ZE SCHIZOFRENIA SA
AGRESYWNE LUB NIEBEZPIEGZNE.”

Ze wzgledu na sposob, w jaki osoby ze
schizofrenig sg przedstawiane w literaturze

i mediach, czesto uwaza sie je za nieprze-
widywalne lub niebezpieczne. Jednakze
zdecydowana wiekszosc¢ osob chorujgcych
na schizofrenie nie wykazuje agresywnych
zachowan. Wrecz przeciwnie, czesto padajg
one ofiarami przemocy ze wzgledu na swoje
nietypowe zachowanie i strach, jaki budzg

w innych.

Oczywiscie zdarzajg sie wyjatki.

Osoby z nieleczong schizofrenig

moga z czasem stawac sie bardziej o = K =

agresywne, a naduzywanie alkoholu

i narkotykow moze rowniez prowadzic e

do bardziej agresywnych zachowan.
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B3 ,,SCHIZOFRENIA JEST
WYLACZNIE GENETYCZNA.”

Schizofrenia ma silny komponent gene-
tyczny, a choroba ta czesto wystepuje

w rodzinach. Jednak geny stanowig tylko
niewielkg czes¢ obrazu, co pokazujg bada-
nia nad bliznietami jednojajowymi. Chociaz
nie wiemy doktadnie, jak rozwija sie schi-
zofrenia, obecne rozumienie wskazuje, ze
jest ona wynikiem ztozonej interakciji mie-
dzy genami a szeregiem innych czynnikow,
takich jak stres, zmiany hormonalne i nad-

uzywanie substanciji psychoaktywnych.

E¥ ,,SCHIZOFRENIA JEST WYNIKIEM
ZLEGO WYCHOWANIA.”

Przez duzg czesc XX wieku uwazano, ze
zle wychowanie powoduje schizofrenie.
Sadzono, ze traumatyczne doswiadcze-

nia z wczesnego dziecinstwa prowadzg

& ___h:\.__,f .~

w

do wystgpienia schizofrenii w wieku nasto-

letnim. Szczegdinie obwiniano matki.

Teoria ta byla szkodliwa zarowno dia
pacjentow, jak i ich rodzin, przyczyniajac sie
do stygmatyzaciji spotecznej. Wywoltywala
poczucie winy u rodzicow i nie pomagata

w zrozumieniu choroby.

Chociaz naduzycia w dziecinstwie moga
byc¢ czynnikiem ryzyka, nie ma zadnych
dowoddw na to, ze bezposrednio powodujg

schizofrenie.
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B9 ,,SCHIZOFRENIA OBEJMUJE
TYLKO HALUCYNACJE.”

Osoby chorujgce na schizofrenie czesto
doswiadczajg halucynacii i urojen. Jed-
nak nie sg to jedyne objawy tej choroby.
Inne symptomy obejmujg brak motywa-
cji, chaotyczng mowe czy zmniejszong
zdolnos¢ wyrazania emociji. To bledne

przekonanie prawdopodobnie wynika

z faktu, ze halucynacje sg znacznie bardziej

widoczne i moga miec¢ wiekszy wplyw na

osoby, ktdre nie sg z nimi zaznajomione.

B9 ,,LEKI NA SCHIZOFRENIE
TO TYLKO SRODKI USPOKAJAJACE.”

Wczesne leki przeciwpsychotyczne miaty
pewne skutki uboczne, ktdre powodowaly,
ze pacjenci stawali sie uspokojeni i bardzie;
apatyczni. Te leki byty mylnie nazywane ,sil-
nymi srodkami uspokajajacymi” (ang. major
tranquilizers), a ten termin wcigz bywa uzy-

wany, co prowadzi do nieporozumien.

Dzieki rozwojowi howoczesnych tera-
pii te skutki uboczne zostaly znaczgco
zredukowane. Obecnie stosowane lekKi
przeciwpsychotyczne sg coraz bar-

dziej precyzyjne i selektywne.

B9 ,,0S0BY ZE SCHIZOFRENIA
MUSZA BYG HOSPITALIZOWANE.”

Giownie za sprawa przedstawiert w mediach
panuje btedne przekonanie, ze osoby cho-
rujgce na schizofrenie muszg byc¢ hospitali-
zowane przez diugi czas. W rzeczywistosci,
dzieki postepom w mozliwosciach leczenia,

schizofrenia zostata zdezinstytucjonalizo-

wana juz w latach 50- xx WiEku

W efekcie coraz wieksza liczba pacjen-

tow jest leczona w warunkach domowych.
Chociaz choroba moze byc¢ wyniszczajaca,
a hospitalizacja bywa konieczna w pewnych
okresach, odpowiednie leczenie pozwala
osobom ze schizofrenig funkcjonowacd

dobrze w codziennych aktywnosciach oraz

prowadzi¢ bogate i petne znaczenia zycie.

E¥ ,,SCHIZOFRENIA 0ZNACZA
POSIADANIE WIELU 0SOBOWOSCL.”

To jeden z najczestszych mitow zwigza-
nych ze schizofrenig. Zamieszanie wydaje
sie wynikac z greckiego pochodzenia stowa
»Schizofrenia”, ktére oznacza ,rozdwo-

jony umyst’. Jednak termin ten odnosi sie
do rozdzielenia mysli, emociji i zachowania,

a nie do posiadania wielu osobowosci.

Innym btednym przekonaniem jest to,
ze glosy styszane przez osoby ze schi-
zofrenig pochodzg od innych osobo-
wosci w ich wnetrzu. Chociaz schizo-
frenia zmienia sposdb myslenia, nie

oznacza posiadania wielu osobowosci.
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Co mozemy zrobi¢ w sprawie potrzebuia, aby .nn LIMOLZUNIIEL

Stygmatyzac"? ze posiadanie choroby psychicznej nie
oznacza, ze sg mniej zdolni lub mniegj inteli-
W badaniu przeprowadzonym w Stanach gentni. Potrzebuja rowniez, aby ,inni” wie-

Zjednoczonych na 200 000 osobach

zmagajgcych sie z chorobami psychicznymi,

dzieli, ze diagnoza choroby psychicznej
o niekoniecznie oznacza, ze sg agresywni.
tylko 25 A) z nich uznalo, ze inni sg troskliwi

i wspdiczujgcy wobec nich. Wynik ten podkre-

Wylecz wiasne uprzedzenia

sla brak wsparcia, jaki odczuwajg te osoby.

Pierwszym krokiem w zmnigjszaniu stygma- Ze wzgledu na sposob, w jaki funkcjonuje

tyzadji jest podnoszenie poczucia wiasnej nasze spoteczenstwo, wszyscy jestesmy

wartosci u osob zyjgcych ze schizofre- w pewnym stopniu narazeni na uprzedzenia

znacznie ostabiona zaréwno przez sama Juz od dziecifstwa widzimy i slyszymy

chorobe, jak i przez stygmatyzacie. niemal wylgcznie negatywne stereotypy

Podniesienie poczucia wiasnej wartosci zwigzane z zaburzeniami psychicznymi.
stworzy fundament, na ktérym bedg modgli e

. L . o Opieka nad osobg ze schizofrenig moze
odbudowac swoje zycie. Zapewni im rowniez

. . . . L prowadzi¢ do sytuadii, ktore potwierdzg
wewnetrzng site, ktora pomoze zmierzyC sie
2 licznymi wyzwaniami, jakie ich czekaja. niektore z tych uprzedzen. Jednak uprze-
dzenia sg prawie zawsze btedne, ponie-

Osoby choruigce na schizofrenie potrzebuia, waz generalizujg zdarzenia, ktore rzadko

S k li wiek ieni
abysmy wykazywali wigksze zrozumienie, maja miejsce lub wcale sie nie zdarzaja.

mieli wiecej wspdtczucia i byli lepiej wyeduko-

wani w zakresie zdrowia psychicznego. " Musisz zmierzy¢ sie z witasnymi uprze-
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Potrzebujg, aby inni uznali, ze ich objawy nie .? g ==, zanim bedziesz w stanie odpo-

sg ich wing. Potrzebujg rowniez, aby ,inni” R prAgEnio opiekowac sig osobg ze schizo-

uwierzyli, ze powrot do zdrowia jest realny. frenig i zapewnic jej potrzebne wsparcie.
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Sita wiedzy

Jednym z najwazniejszych sposobdw na
pozbycie sie uprzedzen jest zdobywanie wie-
dzy. Edukacja to klucz. Dowiedz sie wiecej

0 schizofrenii. Poznaj jej objawy, potencjalny
wplyw na zycie Twojego bliskiego oraz to, jak
najlepiej wspierac go w codziennych wyzwa-

niach.

Ten przewodnik to swietny poczgtek! Im wie-
cej mozesz sie nauczy¢ o schizofrenii, tym

wiecej mozesz zrobic, aby pomadc.

Rozmawiaj ze specjalistami opieki zdrowot-
nej. Czytaj ksigzki i ogladaj edukacyjne filmy.
Przegladaj strony internetowe renomowa-
nych organizacji zdrowotnych i stowarzyszen

opiekunow, aby znalez¢ cenne informacije.

Chociaz schizofrenia wcigz jest tematem
tabu, istnieje wiele doskonatych zasobdw,
ktore mozesz wykorzystac, aby dowiedziec¢

sie wiecej o tej chorobie.

Zdobywanie wiedzy o chorobie da Ci moc.
Doda pewnosci siebie potrzebng do radzenia
sobie z trudnosciami zwigzanymi z opieka
nad osobg chorujgca na schizofrenie. Zrozu-
mienie tej choroby pozwoli rowniez opraco-

wac strategie, jak z nig postepowac.

Polecane lektury:

e World Health Organization
https://www.who.int/news-room/

fact-sheets/detail/schizophrenia

e American Psychiatric Association
https://www.psychiatry.org/

patients-families/schizophrenia

e EUFAMI (European Federation
of Associations of Families
of People with Mental lliness)

http://eufami.org

¢ Global Alliance of Mental lliness
Advocacy Networks-Europe
(GAMIAN-Europe)

https://www.gamian.eu

Zobacz osohe, a nie chorobe

Pomimo wszystkich wyzwan, jakie niesie ze
sobg schizofrenia, niezwykle wazne jest, aby
nie zapominac o osobie stojgcej za choroba.
Skup sie na pozytywnych aspektach. Cho-
roba psychiczna to tylko czesc¢ wiekszego

obrazu.

Poza objawami i codziennymi zmaganiami,
osoba, ktora sie opiekujesz, wcigz pozostaje
tg samag osobg, ktérg znasz — Twoim rodzi-
cem, rodzenstwem czy bliskim, ktéry obec-

nie walczy z wyniszczajgcg choroba.

Wazne jest rowniez, aby nie myli¢ objawdw
choroby z cechami osobowosci ani niemoz-
nosci dziatania z brakiem silnej woli. Choroba
zmienia sposob myslenia i postrzegania
Swiata przez osoby ze schizofrenig, dlatego
mMoga one przestac uwazac pewne aspekty

zycia za tak wazne, jak wczesnie,.

Odpornos¢ na zewnetrzne
uprzedzenia

Kiedy spotykasz sie z uprzedzeniami

w swoim bliskim otoczeniu — wsrdd czion-
kow rodziny, przyjaciot czy wspotpracowni-
kow — mozesz zastosowac cztery strategie
radzenia sobie z nimi. Jednak pamietaj,

ze niektdre z tych strategii moga nie byc

korzystne w diuzszej perspektywie.

WYCOFANIE SPOLECZNE

Po postawieniu diagnozy schizofrenii Twojg
pierwszg reakcjg moze byc¢ wycofanie sie ze
wszystkich aktywnosci spotecznych i sku-
pienie wyltacznie na osobie, ktdra sie opieku-
jesz. Moze to wynikac z réznych powodow:
od poczucia wstydu i unikania stygmatyzu-
jacych ludzi, po przekonanie, ze poradzisz

sobie z tym samodzielnie.

Bez wzgledu na przyczyne, wybor takie
drogi zmniejsza niezwykle wazne wsparcie
spoteczne ze strony rodziny i bliskich przyja-
ciol. To nieuchronnie zwiekszy Twoje obcig-

zenie emocjonalne i fizyczne.
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UKRYWANIE

To zrozumiate, ze mozesz chcie¢ zachowac
diagnoze w tajemnicy w okreslonych sytu-

acjach spotecznych.

Jednak takie podejscie moze prowadzi¢
do leku przed odkryciem tajemnicy przez
iNnnych oraz poczucia wstydu, gdy

zostanie ona ujawniona.

Nalezy jednak pamietac, ze
masz prawo decydowac,
kto w Twoim bliskim
otoczeniu powinien - \ :
wiedziec
o chorobie iile
informaciji chcesz |
udostepnic. i,‘ /
Warto rozwazy¢ |
zalety i wady H_}; ’*
takiego wyboru vis .
w kazdej ’
konkretnej

sytuacii.

ORGANIZOWANIE SPOTKAN

Znaczgcy przeszkodg w zwalczaniu stygma-
tyzaciji spotecznej jest fakt, ze ludzie rzadko
majg kontakt z osobami stygmatyzowanymi,

co prowadzi do braku empatii.

Nawet gdy taki kontakt sie zdarza, czesto
obejmuije stereotypowe przedstawienia osob
z chorobami psychicznymi — na przyktad

interakcje z bezdomna osobg mdwigca

chaotycznie na ulicy — co jedynie wzmacnia
negatywne skojarzenia.

Jednak sytuacja zmienia sie, gdy kontakt
odbywa sie w warunkach wzglednie rownej
pozyciji i statusu. Na przykiad wyobraz
sobie, ze zapraszasz kilku bliskich przyjaciot
na kolacje, podczas ktdrej majg okazje
porozmawiac z Twoim bliskim chorujgcym

na schizofrenie.

Tego rodzaju interakcje znacznie czesciej

prowadzg do powstawania pozytyw-
nych postaw i zmniejszenia stygmatyzaciji.
Im czesciej dochodzi do takich kontak-
tow, tym bardziej moga one redukowac
negatywne postrzeganie osob stygmaty-
zowanych. Sg rowniez doskonalg okazjg
do obalania mitdw dotyczacych schizo-

frenii i chordb psychicznych w ogadle.
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EDUKACJA unika¢ nadmiernie technicznych termi- Na przykiad, oto jak przyjaciel lub

now i zadbaj o przyjazny ton rozmowy. krewny moze do Ciebie podejsc

Najwazniejszym krokiem w radzeniu sobie PO uslyszeniu o diagnozie:
Postaraj sie rowniez by¢ empatyczny

ze stygmatyzacja jest edukowanie osob
, , , , i zrozumiec ich punkt widzenia. Pamie- "

z Twojego otoczenia, ktore wykazuja ,Pani Johnson, nasza
. . , taj, ze ich uprzedzenia moga nie wyni- :
stygmatyzujgce postawy. Powiedz im, sasiadka, powiedziata mi,
. kac ze ztej woli, lecz z braku wiedzy. ]

na czym polega choroba, jak wplywa na I ze Twoj maz jest schizofrenikiem,
osobe, ktora sie opiekujesz, oraz Zze zachowywat sie dziwnie i teraz

jakie leczenie jest potrzebne. jest w szpitalu. Jak sie ma?” }_

Poniewaz stygmatyzacja dotyka
nie tylko osob zmagajgcych sie ze
schizofrenig, ale takze ich rodzin

i opiekundw, podziel sie tym, co
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oznacza dla Ciebie opieka nad
Twoja odpowiedz moze

osobg chorujgca na schizofrenie.

Im bardziej choroby psychiczne brzmiec na przykiad tak:

pozostajg ukryte, tym bardziej »Tak, moj maz

ludzie myslg, ze jest to cos, czego ostatnio nie czuft sie

nalezy sie wstydzi¢. Nie zapomnij najlepiej, ale jest juz

jednak upewnic¢ sie, ze Twagj w trakcie leczenia. Jest na

dobrej drodze do powrotu

bliski zgadza sie, abys rozma-

wial z innymi o jego stanie. do zdrowia, i bedziesz

mogft z nim porozmawiag,

Nawet w rozmowach eduka- : -
kiedy wroci do domu.”

cyjnych mozesz dostosowac

2. Trzy kroki w walce ze stygmatyzacja

poziom szczegolowosci infor-

maciji w zaleznosci od tego, ile

chcesz udostepnic. Stargj sie
59
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Alternatywnie, mozesz sam

rozpoczgc rozmowe:

»,Czesc¢ Julia, chciatem porozmawiac
Zz Toba o moim synu. Jak pewnie juz
wiesz, jest w szpitalu psychiatrycznym.
Lekarze mowia, ze ma zaburzenie metaboliczne,
w ktorym niektore komorki nerwowe komunikuja sie
ze soba znacznie silniej. W efekcie odbiera o wiele
wiecej bodzcow, czasami styszy rzeczy, ktorych my
nie styszymy, albo trzyma sie przekonan, ktorych
my nie podzielamy. Dobra wiadomoscia jest to,
ze to zaburzenie mozna dzis catkiem dobrze

kontrolowac¢ dzieki odpowiednim lekom.”

Edukowanie innych pozwala Ci pozytywnie
wplynac nie tylko na zycie osoby, ktdrg sie

opiekujesz, ale takze na tych, ktorzy wyka-

zujg stygmatyzujgce zachowania. Ten pozy-
tywny wplyw moze znaczgco przyczynic sie
do zmniejszenia stygmatyzaciji w spoteczen-

stwie.

»Kiedy w koncu
znalaztam dobry sposob, by mowic
o chorobie, tatwiej byto mi poruszac ten
temat z innymi. Nadal uwaznie mysle o tym, z kim
o tym rozmawiam. Ale zwtaszcza z ludzmi, ktorzy sa
dla mnie wazni, coraz tatwiej jest mi dzieli¢ sie swoja

wiedza, myslami i uczuciami. Zauwazytam, ze edukacja

w kontakcie z moim synem, coraz bardziej dostrzegaja,

Zze wiele ich uprzedzen jest nieprawdziwych, traca obawy

przed kontaktem i wykazuja wiecej zrozumienia.”

— Pani A. J., matka mtodego chtopaka

ze schizofrenia
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