Trudno zrozumiec z czym zmaga sig druga oso-
ba, jesli nie bylismy nigdy w takiej sytuacji lub do-
S$wiadczenie, ktérym sige z nami dzieli jest dla nas
trudne do wyobrazenia. Tymczasem jednym z pod-
stawowych krokow do przeciwdziatania stygmaty-
zacji sg proby ,,wejscia w buty” osoby z doswiad-
czeniem kryzysu psychicznego. Umozliwia nam
to zaréowno psychoedukacja, jak i bezposredni
kontakt i relacja z osobg chorujgca psychicznie.

Bez zrozumienia czego doswiadcza osoba w kry-
zysie psychicznym i bez uswiadomienia sobie faktu,
ze cztowiek nie jest chorobg, ze jest ona jednym z do-
Swiadczen w jego zyciu, trudno jest pozby¢ sie nega-
tywnych stereotypow dotyczacych chordb psychicz-
nych, Stygmatyzacja niesie za sobg wiele szkodliwych
konsekwencji dla osoby z doswiadczeniem kryzysu.
Jest zrodtem przewlektego stresu, prowadzi do wy-
kluczenia, izolacji i poczucia samotnosci. Spowalnia
lub niekiedy wstrzymuje proces leczenia. Ma ogromny
wplyw na pogorszenie samooceny chorego, samosku-
tecznosci. Powoduje zaostrzenie objawdw, co wptywa
na jakos¢ zycia i zwieksza ryzyko tragedii.

Napietnowanie 0séb chorych psychicznie ostabia
skutecznos¢ wysitkow terapeutycznych, generuje wy-
sokie koszty spoteczne i ekonomiczne. Dlatego prze-
ciwdziatanie stygmatyzacji jest pod wieloma wzgle-
dami niezwykle istotne. Jako spoteczenstwo wiele
tracimy przez wykluczanie osoéb z doswiadczeniem
kryzysu psychicznego, tracimy cenne, spotecznie jed-
nostki. Problem jednak w tym, ze ,wiedze na temat
chorych psychicznie i chordb psychicznych” zdecydo-
wana wiekszos¢ ludzi czerpie z fiméw i programow
telewizyjnych. Juz pobiezny przeglad najpopularniej-
szych seriali skutkuje wizerunkiem osoby chorej jako
tej, ktora podpala domy, porywa dzieci lub dopusz-
cza sie morderstwa. Nic dziwnego, ze wyobrazenia
na temat osdb doswiadczajgcych kryzyséw obcig-
zone sg lekiem i obawami. Takie emocje blokujga nas
przed checig poznania osoby chorujacej.

Tymczasem co czwarty mieszkaniec naszego kraju
takiego kryzysu doswiadczy i bedzie to ktos kogo znamy.
Pytanie tylko, czy kiedykolwiek bedziemy mogli towarzy-
szy¢ takiej osobie i ja wspierac, czy tez pozostaniemy
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w Swiecie tabu, gdzie o kryzysach sie nie mowi i pozosta-
wia sie w samotnosci osobe bliska. Samodzielne radze-
nie sobie z kryzysem z kolei jest bardzo trudne, czesto
przekracza nasze mozliwosci i pogtebia stan chorobowy.
Warto wtedy zapyta¢ siebie: ,czy jesli mnie dosiegnie
kryzys, chce by¢ wtedy sam/a?” “Czy dam rade wyjs¢
Z niego bez wsparcia najblizszych”?

Wiedzac, ze kryzysy psychiczne sg powszechne
i moga dosiegna¢ kazdego, w trosce o siebie i na-
szych bliskich, powinnismy siega¢ po wiedze, dzieki
ktorej bedziemy mogli wesprze¢ innych, ale tez sie-
bie. Cieszy fakt, ze dzieki powstajacym przy Srodowi-
skowych Centrach Zdrowia Psychicznego Zespotom
Profilaktycznym, psychoedukacja w szkotach stawia
pierwsze kroki. Coraz wiecej organizacji pozarzgdo-
wych proponuje warsztaty antystygmatyzacyjne (np.
Fundacja eFkropka), zywe biblioteki (np. Fundacja
Rubin), projekty rzecznicze (np. Fundacja SYNAPSIS),
czy ciekawe kampanie spoteczne méwigce o zdrowiu
psychicznym (Fundacja Mozna Zwariowac). Ponadto
po wiedze na temat zdrowia psychicznego mozna
siegac¢ do ksiazek, czy coraz popularniejszych podca-
stéw i kanatéw You Tube.

Uprzedzenia i stereotypy niestety ugruntowujg
negatywne postawy wobec osob chorujgcych psy-
chicznie, jak réwniez wobec zaburzen psychicznych
czy szpitali. Etykiety powodujg dystansowanie sie
wobec potrzebujgcych pomocy, a w konsekwenciji
ich naznaczanie i wykluczanie. U chorych natomiast
moze pojawi¢ sie autostygmatyzacja, odraczanie sie-
gniecia po pomoc lub porzucenie leczenia. Powoddw
do przeciwdziatania stygmatyzaciji jest wiele. Czasami
wystarczy zacza¢ od zwyczajnej rozmowy.

Pomysl, czy znasz osobe, ktéra doswiadczyta
kryzysu psychicznego? Czy chcesz jg o cos zapytaé?
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