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WPROWADZENIE h

W "Krotkimprzewodniku po diagnozie psychiatrycznej" wyjasniamy, jak stawia
sie diagnoze, jakie sq jej zastosowania i ograniczenia. Celem jest pomoc
osobom, ktére majg osobisty kontakt z systemem zdrowia psychicznego - by¢
moze po raz pierwszy

- rozumie¢, co sie do nich moéwi i zachecac ich do zadawania pytan i
inicjowania dyskusji z pracownikami, kiedy sg niejasne lub niezadowolone z
tego, co sie im oferuje.

Niniejszy "Przewodnik po osobistym powrocie do zdrowia psychicznego"

stanowi kontynuacje "Krotkiego przewodnika po diagnozie psychiatrycznej" i

opisuje sposoby myslenia o ztym stanie zdrowia psychicznego, zarzadzania ‘
nim i przezwyciezania go. Pomysty te zostaty opracowane przez osoby z

doswiadczeniem choroby psychicznej, a wiele oséb na catym swiecie uznato ‘
je za pomocne.



https://mhe-sme.org/wp-content/uploads/2018/09/A-short-guide-to-Psychiatric-Diagnosis-FINAL.pdf
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O s

_,f' Otrzymanie diagnozy dotyczacej ztego stanu zdrowia
‘ == psychicznego moze przynie$¢ poczucie ulgi, ale moze by¢
rowniez samotnym i stygmatyzujgcym doswiadczeniem.
Wptywa to na relacje miedzyludzkie, poczucie wtasnej
wartosci, pewnosc siebie, poczucie celu i czesto towarzyszy
temu utrata nadziei na przysziosc.

POWROT DO ZDROWIA POLEGA NA ZNALEZIENIU

+ SPOSOROW RADZEMIA SORIE Z TYMI PRORLEMAMI I

O I MAD ZE NI AC DG BRE S A G 2A PR G ACTORE

O doéwiadczenier?w Zyéioaly}n:l ‘z Irl-a-ndii, a c‘lz‘i‘e‘lang sié .swoimi
pomystami, nie majg one charakteru nakazowego, lecz
7 raczej oferujg innym punkt wyjscia do rozpoczecia wtasnej
- podrdézy i dokonania wiasnych odkry¢.
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CZYM JEST POWROT
Wazne jest, aby rozréznia¢ pomiedzy osobistym opisat powrdét do zdrowia jako "gteboko osobisty, niepowtarzalny
powrotem do zdrowia a powrotem do zdrowia w proces zmiany postaw, wartosci, uczuc, celéw, umiejetnosci,

znaczeniu uzywanym przez lekarzy - czasami
nazywanym powrotem do zdrowia klinicznego.

Wyzdrowienie kliniczne to termin psychiatryczny
obejmujacy ztagodzenie objawodw, przywrdcenie
funkcjonowania spotecznego i powrot do tego, co
uwaza sie za "normalne".

Z drugiej strony, osobiste wyzdrowienie jest ideg, ktéra
wytonita sie z wiedzy oséb z zywym doswiadczeniem
ztego stanu zdrowia psychicznego. William Anthony
(1993)
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satysfakcjonujgcego, petnego nadziei i wktadu _ OD TEJ PORY, GDY UZYWAMY TERMINU

zycia, nawet w ramach ograniczen |l \WYZDROWIENIE, TO RACZEI W TYM
spowodowanych przez chorobe.

LVASZEMEG TEGO SEOWA, A NIE W

ZNACZENIU MEDYCZNYM,
CHOC W PRZYPADKU KAZDEJ OSOBY NIE MUSZA
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Powrot do zdrowia jest dla kazdego, kto doswiadczyt
cierpienia psychicznego, traumy, napietnowania lub
jakiegokolwiek innego wyzwania dla zdrowia
psychicznego i dobrego samopoczucia. Dla
niektérych ludzi powrét do zdrowia bedzie szedt w
parze z udanymi metodami, ktére znalezli, aby
przezwyciezy¢ swoje zte samopoczucie psychiczne.
Oznacza to, ze niektdrzy ludzie sg w stanie
prowadzi¢ bardziej satysfakcjonujgce, znaczace i
aktywne zycie jako

problemy zostaty rozwigzane. Dla innych ludzi powroét
do zdrowia ma jednak nieco inne znaczenie. Mimo ze
nadal doswiadczajq ztego stanu zdrowia psychicznego,
dzieki wsparciu znajdujg sposoby na zycie petne nadziei,
celu, wartosci i radosci. Osobiste wyzdrowienie oznacza
zatem odkrycie znaczenia i celu w zyciu, niezaleznie od
tego, czy doswiadczasz choroby psychicznej, czy nie.

Powrot do zdrowia jest czesto opisywany jako
podrdz, a z kazdq podrdzg wigze sie planowanie,
przygotowanie, mapy drogowe, drogowskazy,
przystanki i blokady. Uzdrowienie zostato rowniez
poréwnane do procesu odkrywania, w ktérym

ROZPOCZECIE PODROZY DO
ZDROWIA

osoba odkrywa nowe mocne strony i wglad - ponowne

> ODNIESIENIA I ZASOBY
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To, co dziata dobrze, to ludzie pracujgcy razem w ramach
partnerstwa na rzecz wspdlnego celu, dzielgcy sie wiedzg,
doswiadczeniem i uczacy sie od siebie nawzajem.
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Z czego sie otrzgsamy?

Poczatkowo mozesz skupic¢ sie na tym, by poczuc sie lepiej i zrozumieé, co sie stato, a czego skutki mozesz
odczuwac¢ w kazdym obszarze swojego zycia.

Powrdt do zdrowia moze réwniez obejmowac zrozumienie lub uporanie sie z problemem:

STIGMA MEDYCYNY DIAGNOZA UStUGI medycznego
Stygmatyzacja Przyjmowanie Wptyw diagnozy, Skutki oferowania
(w tym nowych lekow, ktéra moze ustug, ktdre moga
samostygmatyza ktére moga ostabic¢ nadzieje i nie dostrzegac
cja) i miec¢ skutki przycmic Twojej
dyskryminacja uboczne bardziej wyjatkowosci,
pozytywne mocnych stron i
tozsamosci potencjatu oraz

ktére mogq
ogranicza¢ powrét
do zdrowia tylko do
rozumienia
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ZASADY ODZYSKIWANIA

Przeglad literatury dokonany przez Leamy'ego i innych (2011) wykazat istnienie pieciu uzupetniajqcych sie
procesow, ktore wedtug ludzi miaty zasadnicze znaczenie dla powrotu do zdrowia. Sg to:

@ ® CONNECTEDNESS
. Opisuje poczucie bycia pozytywnie zwigzanym z innymi ludzmi. Moze to

ﬁ] 3/ nastgpi¢ poprzez wsparcie réwiesnikéw lub w obrebie spotecznosci.

Poczucie wiezi moze byc¢ takze wspierane przez pozytywne, lecznicze
& HOPE
‘ Znaczenie nadziei w procesie zdrowienia jest nie do przecenienia. Nie ma
7Z/ J zmiany bez wiary w to, ze lepsze zycie jest mozliwe i osiggalne.
}l\%/ yf Czesto wymaga to skoku wiary i przekonania, ze powrét do zdrowia jest mozliwy.

.5

relacje z pracownikami stuzby zdrowia.

&
N

L1
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IDENTYCZNOSC

Odnosi sie to do utrzymania lub zbudowania pozytywnego poczucia
wiasnego ja. Wymaga odrzucenia stygmatu i stygmatyzujacych przekonan.
Stanowi wyzwanie, by spojrze¢ poza tozsamos¢ uzytkownika ustug.

MEANING

Kazdy z nas znajduje znaczenie i cel na rodzne sposoby, wiec moze to byc¢ gteboko
osobiste. Dla niektorych moze sie to pokrywac z ich poczuciem wiezi, dla
innych moze mie¢ zwigzek z ich wiarg. Wielu odnajduje go, gdy zaczyna czuc sie
uznawanymi za wartosciowe i cenne elementy naszego wspdlnego gobelinu.

EMPOWERMENT

Odnosi sie to do wiary we wtasng zdolnos¢ do przejecia inicjatywy w procesie
zdrowienia. Osoby wspierajagce mogg nas réwniez wzmacniac¢ poprzez
podkreslanie mozliwosci wyboru, autonomii i sity. Sami mozemy wzmocni¢ sie
poprzez rozwijanie tak zwanego nastawienia na rozwdj (growth mindset) -
przekonania, ze zdolnosci rozwijajq sie dzieki poswieceniu i ciezkiej pracy. Ten
sposob myslenia wigze sie z zamitowaniem do nauki, wzrostem i odpornoscia.
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ROZPOCZECIE PODROZY DO ZDROWIA

Wszystkie podréze rozpoczynajg sie od badan i planowania, a w bibliotekach i na stronach internetowych mozna

znalez¢ wiele informacji na ten temat. Niektdre uzyteczne Zzrddta polecane przez innych w podrozy sg wymienione na

koncu. Moze sie réwniez okaza¢, ze w Twoim kraju lub nawet w Twojej okolicy sg grupy ludzi, ktérzy juz badajq i

formutuja, co zdrowienie oznacza dla nich. Jednakze, jedng rzeczg jest czytanie o czyms, a zupetnie inng

zanurzenie sie i zrobienie czegos. Sprobujcie zadac sobie kilka prostych pytan: :

1. JAK WYGLADALBY I JAK CZULBY SIE MOJ OSOBISTY POWROT DO ZDROWIA?
2. KOMU MOGE ZAUFAC I Z KIM MOGE O TYM POROZMAWIAC?

3. CO MI POMOGLO W PRZESZtOSCI?

4, CO NIE OKAZAtO SIE POMOCNE?

5. JAKA JEDNA RZECZ MOGLBYM ZROBIC, KTORA UCZYNILABY MOJE ZYCIE
ODROBINE LEPSZYM?

Z odpowiedzi na te pytania moze wytoni¢ sie poczatek planu osobistego powrotu do zdrowia i kilka pomystéw na
znalezienie sieci ludzi, ktdrzy bedg w stanie i bedg chetni do dzielenia sie tg podrdzg i do wspierania ciebie.

Krotki przewodnik po osobistej regeneracji w

zdrowiu psychicznym
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Jak rozmawiac z innymi o tym, co sie stato?

Najpierw zadaj sobie pytanie "co potrzebuje lub chce powiedzieé¢ innym o tym, co mi sie przydarzyto?". To jest osobisty wybér.

Upewnij sie, ze dobrze czujesz sie z wtasng historig, zanim opowiesz jg innym. Spisanie swojej osobistej historii
jest dobrym sposobem na rozpoczecie, zanim opowiesz jg innej osobie. Musisz zdecydowad, kiedy podzieli¢ sie
swojq historig, czym i z kim. Przeéwicz to z osobg, ktérej ufasz i z ktérg czujesz sie swobodnie. Stuchanie historii i
doswiadczen zwigzanych z powrotem do zdrowia moze pomdoc w opowiedzeniu wtasnej historii.

Czy wyzdrowieje?

Ludzie majg sie lepiej i wracajg do zdrowia. Wszyscy jestesSmy rézni i doSwiadczamy naszych wyzwan zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym w indywidualny sposoéb. Co dla Ciebie oznacza stowo "lepiej"? Lepsze oznacza rozne rzeczy dla
réznych ludzi. Moze to by¢ brak diagnozy, brak wyzwan zwigzanych ze zdrowiem psychicznym lub lepsze samopoczucie
przy zyciu z wyzwaniami zwigzanymi ze zdrowiem psychicznym.

Krotki przewodnik po osobistej regeneracji w

zdrowiu psychicznym
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Jak ditugo trwa powrot do zdrowia?

Nie ma okreslonego czasu, a podroz do zdrowia kazdego jest indywidualna i osobista. Jest to podrdz, a nie miejsce
docelowe. Podobnie jak zycie, powrét do zdrowia nie jest prostq Sciezkg. Niepowodzenia moga sie zdarzyc i
zdarzajq sie. Wazne jest, abys$ pozostat skoncentrowany, wierzyt w siebie i wspdtpracowat z rodzing, przyjaciétmi,
osobami wspierajgcymi i opiekunami, ktérzy pomogg Ci w tej drodze.

Kto jest zaangazowany w odzyskiwanie?

Powrdét do zdrowia jest sprawg kazdego cziowieka, ale jest on wyjatkowy dla kazdej osoby, rodziny, grupy i bySowia
psychicznego.

Wspdlng czescig procesu zdrowienia jest obecnos¢ ludzi, ktérzy wierzg w Twodj potencjat powrotu do zdrowia. Sq

to osoby, ktére sq przy Tobie i Cie rozumiejg. Pomocne bedzie posiadanie wiecej niz jednego zrdédta wsparcia,

poniewaz kazdy ma wiele réznych potrzeb.

L] L]
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Co moge zrobic¢ jako czionek rodziny,
profesjonalista lub osoba wspierajgca?

Osoba, ktérg wspierasz, moze przechodzi¢ przez
wyjatkowy proces, w ktdrym zmieniajg sie stare
postawy, znaczenia, cele, umiejetnosci i role. Jest
to dla niej wazna podrdz. Zmiana ta moze by¢
wyzwaniem dla rodziny i oséb wspierajacych.
Wazne jest, aby sprobowac stworzy¢ przestrzen
dla tych zmian. Moze to oznacza¢, ze ty takze
bedziesz musiat dokonac¢ pewnych zmian. tatwo
jest tesknic¢ za "tym, co byto", ale staraj sie nie

. wymagac tego od osoby, ktora wspierasz. Moze to byc
bardzo trudne i bolesne dla osoby, ktorg sie
opiekujesz, poniewaz buduje ona na nowo swoje
zycie, ktore moze wygladac nieco inaczej.

Moze to by¢ obszar, w ktorym potrzebujesz
wsparcia z zewnatrz. Postaraj sie pamietac, ze Ty
takze jestes$ na drodze do wyzdrowienia wraz z
osobg, ktdéra sie opiekujesz. Moze to nie by¢
dokfadnie taka Sciezka, jakg sobie wyobrazates lub
oczekiwates, ale wyzdrowienie jest mozliwe dla was

obojga. Zréb wtasne badania. By¢ moze w poblizu
ciebie sg inni, ktérzy znajdujq sie w podobnej )
sytuacji. Co najwazniejsze, dbaj o siebie. ®
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KSZTALC SIE

Zdobadz wiedze na temat zdrowia psychicznego, powrotu do zdrowia, kolegiow odwykowych,
edukatordw rowiesniczych, leczenia i samoopieki. Sprawdz zasoby na koncu tego
przewodnika.

UTRZYMYWAC OTWARTE LINIE KOMUNIKACYINE

Utrzymuj otwarte linie komunikacyjne z osobg, ktorej udzielasz wsparcia, nawet jesli jest
to trudne. Wielu cztonkdw rodziny i opiekundw boi sie powiedzie¢ cos niewtasciwego. Osoba,
ktéra tak wiele dla ciebie znaczy, wcigz tam jest.

POPROS O POZWOLENIE

Popros osobe, ktérej udzielasz wsparcia, o pozwolenie na rozmowe z kluczowymi
pracownikami i innymi specjalistami od zdrowia psychicznego, jesli sie o nig martwisz.

POSZUKAC PRACOWNIKA RODZINNEGO WSPARCIA ROWIESNICZEGO

Jest to cztonek rodziny lub opiekun z doswiadczeniem we wspieraniu osoby, ktdra cierpiata
na chorobe psychiczng. Moze on udzieli¢ Ci informacji, wsparcia emocjonalnego oraz
praktycznych wskazdéwek dotyczacych poruszania sie po ustugach.

PRZERWY W PRACY
R6b przerwy, kiedy mozesz i staraj sie to robi¢ bez poczucia winy. Nie jest to
egoistyczne. Jest to wrecz niezbedne.

Krotki przewodnik po osobistej regeneracji w

zdrowiu psychicznym




INTRO » O ODZYSKIWANIU » ZASADY ODZYSKIWANIA > ROZPOCZECIE PODROZY DO > ODNIESIENIA | ZASOBY >

ZDROWIA

ODNIESIENIA | ZASOBY

Oto kilka pomystéw, od czego zacza€ swoje badania i
planowanie.

Ta pierwsza grupa propozycji to relacje o powrocie do
zdrowia oséb, ktdre identyfikujg sie jako uzytkownicy

i/lub osoby, ktdre przezyty utrate zdrowia psychicznego.

W przypadku, gdy petne teksty lub filmy
sq dostepne za darmo online, podano link. W
przeciwnym razie sprébuj w bibliotece:

e Watts M & Higgins A 2017 Narratives of Recovery
from Mental Illness The role of peer support
Routledge Press Oxford and New York

¢ Coleman R (2004) Uzdrowienie: obca koncepcja
P&P Press Fife

e Deegan P (1995) Radzenie
sobiezwyzdrowieniemjakopodrdz serca

e Sadzeniedrzewa, Wilma Boevink (w jezyku
holenderskim z angielskimi napisami)

Krotki przewodnik po osobistej regeneracji w

zdrowiu psychicznym

Kolejna grupa pochodzi od osdb, sieci i organizacji,
ktére oferujg wsparcie i zasoby z réoznych krajow:

¢ Advancing Recovery in Ireland (Wspieranie powrotu
do zdrowia w Irlandii). Health Service Executive
(2017) Anationalframeworkforrecoveryin
mentalhealth: Krajowe ramydla dostawcdw ustug w
zakresie zdrowiapsychicznego w celu wspierania
dostarczania wysokiej jakosci
ustugskoncentrowanych naosobie

¢ Mental Health Recovery (2018) WRAP:
Plandziatania na rzecz odnowy biologicznej:
Odnawianiewellness na swdj sposdb

e Szkocka sie¢ odzysku (2019) Zasoby

e Odwiedz "SiecBadan nad Recovery" z 875
cztonkami z 35 krajow

e Odwiedz strone internetowg Mary O'Hagan, bytej
pacjentki psychiatrii, bytej komisarz ds. zdrowia
psychicznego w Nowej Zelandii i konsultantki



https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://toronto.cmha.ca/wp-content/uploads/2016/07/Deegan1996-Recovery-Journey-of-the-Heart1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=qq7eABQavB4
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://www.hse.ie/eng/services/list/4/mental-health-services/advancingrecoveryireland/national-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-framework.pdf
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
https://mentalhealthrecovery.com/wrap-is/
http://www.researchintorecovery.com/
http://www.researchintorecovery.com/
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ZDROWIA

o Zobacz program "DestinationRecovery" od Mental https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-
Health Advocacy Coalition of New Zealand. bin-20-key-principles/

¢ Przewodnik po prawach w zdrowiu U Grupa robocza ds. badania "Powrot do zdrowia" w
psychicznym. Nie ma powrotu do zdrowia zakresie zdrowia psychicznego (2009). Mental Health
bez praw. "Recovery": Users and Refusers, Toronto, Wellesley

» Strona internetowa wyjasniajaca zasady Institute.
odzyskiwania, zawierajaca przetlumaczone na jezyk e Costa, L., Voronka, J., Landry, D., Reid, J., Mcfarlane,
hiszpanski dokumenty Centrum Sainsbury B., Reville, D., Church, K. (2012). "Odzyskujac nasze
dotyczaceodzyskiwania historie": A Small Act of Resistance, Studies in Social

¢ Strona internetowa z Justice, Toronto, Vol. 6, n® 1, 85-101.
dokumentamidotyczgcymiodzyskiwania danych
osobowych

e Strona internetowa z dokumentacia
skierowang na empowerment

Wreszcie, nie wszyscy z doswiadczeniem zyciowym sq
bezkrytyczni wobec "kolonizacji" terminu
"wyzdrowienie" przez gtéwny nurt ustug w zakresie
zdrowia psychicznego - postrzegajac go jako
przepakowanie starych sposobdéw kontroli spotecznej,
pozbawienia praw i naduzywania praw cziowieka:

Krotki przewodnik po osobistej regeneracji w

zdrowiu psychicznym



https://www.mentalhealth.org.nz/assets/Our-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/

MAMY NADZIEJE, ZE TO

KROTKI PRZEWODNIK
ZAWIERA INFORMACJE,
KTORE POMOGA CI
ROZPOCZAC PODROZ W

KIERUNKU
WYZDROWIENIA.
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O MENTAL HEALTH EUROPE (MHE)

Zrzeszajac ponad 70 organizacji w 30 krajach, MHE jest
najwiekszg niezalezng siecig dziatajacq na rzecz zdrowia
i dobrostanu psychicznego oraz ochrony praw oséb z
zaburzeniami psychicznymi. Nieustannie walczymy o
integracje spoteczng, deinstytucjonalizacje i
poszanowanie praw cztowieka dla oséb z zaburzeniami
psychospotecznymi. Podnosimy Swiadomos¢, aby potozyc
kres stygmatyzacji zdrowia psychicznego w catej Europie.

Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie:

Lo | in f . 4

www.mhe- mentalhealtheurope mhesme
sme.orgmental-health-europe

Niniejsza publikacja powstata dzieki wsparciu Europejskiego Programu na rzecz Praw, Réwnosci i Obywatelstwa.




