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Fact Sheet

Co oznacza zdrowie psychiczne?

By¢ psychicznie zdrowym oznacza posiadac¢ rownowage we wszystkich
aspektach zycia fizycznego, umystowego, emocjonalnego i duchowego. Jest to
umiejetnos¢ cieszenia sie zyciem i stawiania czota codziennym trudnosciom;
oznacza to dokonywanie wyboréw i podejmowanie decyzji, przystosowanie sie
do trudnych sytuaciji i proby ich rozwigzania a takze umiejetnos¢ rozmawiania na
temat swoich potrzeb i marzen.

Co przyczynia sie do probleméw zdrowia psychicznego?

Istnieje wiele popularnych opinii na temat tego dlaczego ludzie majg problemy
zwigzane ze zdrowiem psychicznym. Badania naukowe sugerujg, ze zrodtem
wielu powaznych chordb psychicznych sg biochemiczne zaburzenia w mozgu.
Specjalisci zdrowia psychicznego uwazaja takze, ze réznego rodzaju psychiczne,
spoteczne i Srodowiskowe czynniki wptywajg na nasze samopoczucie. Nasz stan
psychiczny jest rowniez uzalezniony od naszych predyspozyc;ji fizycznych,
umystowych, emocjonalnych i duchowych. Stres moze mie¢ wptyw na kazdy
aspekt naszej osobowosci i moze utrudnia¢ rozwigzywanie naszych codziennych
problemow.

Zrédtem stresu moze byc¢ na przyktad:

rozwod

Smierc bliskiej osoby

wypadek samochodowy

problemy ze zdrowiem fizycznym

dorastanie w kraju, w ktérym trwata wojna, wyjazd z wkasnego kraju lub

przystosowanie sie do zycia w nowym kraju (co czesto oznacza stawianie

czota problemom zwigzanym z imigracjg i przesiedleniem)

e zetkniecie sie z problemami rasizmu lub nietolerancji (z powodu orientacji
seksualnej, wieku, religii, kultury, klasy spotecznej, itp.)

e niskie zarobki lub bezdomnos¢

e brak rownouprawnienia w dostepie do wyksztatcenia, zrdédet pracy i opieki
zdrowotnej

e historia chor6b umystowych w rodzinie, lub
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e bycie ofiarg przemocy fizycznej lub psychicznej.
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Twoje zdrowie psychiczne zaleze¢ moze takze od tego ile mitosci, poparcia i
akceptacji daje Ci rodzina i inni ludzie.

Trzeba pamietac o tym, ze nie wszystkie kultury majg taki sam stosunek do
chorob psychicznych. Np. niektére kultury uwazaja, ze ludzie chorzy na
schizofrenie posiadajg specjalne moce i intuicje.

Okazjonalne spozywanie alkoholu lub narkotykéw zwykle nie powoduje zaburzen
psychicznych. Jednakze substancje te czesto sg uzywane po to aby dac sobie
rade z zyciowymi problemami i wtedy mogq powodowac pogarszanie sie stanu
psychicznego.

Wazne jest abys szukat pomocy gdy zajdzie taka potrzeba. Wspotpraca z
psychoterapeutg pomoze zidentyfikowa¢ co Ci dolega, znalez¢ przyczyny Twoich
trudnosci i sposoby w jaki mozna Ci pomdc. Bez wzgledu na to jakie sg tego
przyczyny, warto pamieta¢ ze problemy zdrowia psychicznego nie sg Twojg wing.
Nikt z wtasnej woli nie stwarza sobie tego typu problemow.

Rodzaje problemoéw zdrowia psychicznego

Problemy zdrowia psychicznego moga byc¢ roznego rodzaju i mogg zmieniac sie
z czasem.

Niektérzy ludzie chorujg na depresje. Inni czujg strach i nerwowos¢. Dziecko
moze zle zachowywac sie w szkole lub unikac innych. Niektorzy jedzg za mato,
inni przejadajg sie. Niektorzy uzywajg alkoholu lub narkotykéw aby sttumic
bolesne wspomnienia. Inni tracg poczucie rzeczywistosci, na przyktad styszg
gtosy lub widzg rzeczy, ktore nie istniejg lub wierzg w cos co jest
nieprawdopodobne. Niektérzy majg mysli samobdjcze - niestety sg pos$rod nich
tacy ktérzy te mysli wprowadzajg w czyn. Inni czujg sie rozgniewani i agresywni.
Niektérzy majg uraz spowodowany pojedynczym wydarzeniem, takim jak na
przyktad wypadek samochodowy lub dtugotrwatym procesem takim jak bycie
maltretowanym w dziecinstwie. Wielu ludzi ma wiecej niz jeden z tych
problemow.

Przez wiele lat uwazano, ze zaburzenia psychiczne muszg powracac i nigdy nie
dadzg sie do konca wyleczy¢. Dzis wiemy, ze jest inaczej. Stan wielu ludzi
majacych problemy zdrowia psychicznego polepsza sie dzieki ich sile i
odpornosci, poparciu rodziny i przyjaciot, psychoterapii, technikom
zmniejszajgcym stres i dostepnym lekom.

Niektorzy ludzie moga poczuc ulge, gdy dowiedzg sie ze lekarze zdiagnozowali
ich problemy. Diagnoza daje podstawy teoretyczne do zrozumienia co im dolega i
w jaki sposéb mozna dany problem leczycC. Ale sg tacy, ktorzy uwazac bedg ze
diagnoza nie jest im pomocna, sadzg, ze przyklejono im etykiete lub
skategoryzowano ich w sposéb, ktory nie moze im pomdc. Moga oni tez uwazac,
ze ich stan spowodowany jest trudnosciami zycia a nie choroba.

Moze sie takze zdarzy¢ zta diagnoza a co za tym idzie nieodpowiednie leczenie.
Diagnoza zaburzen psychicznych moze tez zmieniac sie z czasem; leczeni tracg
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wowczas zaufanie do systemu leczenia. Dla innych Scista diagnoza jest pomocna
w wyborze odpowiedniego leczenia i moze da¢ w efekcie jak najlepszg opieke.

Gdzie mozna otrzymacé pomoc lub wiecej informacii:

W Centrum Informaciji d/s Uzaleznien i Zdrowia Psychicznego McLaughlin
(McLaughlin Addiction and Mental Health Information Centre) 1 800 463 6273,
w Toronto 416 595 6111

W Osrodku Zdrowia wiasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania (Public
Health Unit) - poszukaj na niebieskich stronach lokalnej ksigzki telefonicznej lub
zadzwon pod numer 411

W Cetrum Informacji Spotecznej wiasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania
(Community Information Centre) - poszukaj w niebieskich stronach lokalnej
ksigzki telefonicznej lub zadzwonh pod numer 411

W biurze Pomocy Immigrantom witasciwym dla Twojego miejsca zamieszkania
(Settlement Services)

www.setlement.org
WWW.0Casi.org
www.cambh.net
www.211Toronto.ca
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