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WPROWADZENIE

Zyjemy w $wiecie, ktory nieustannie sie zmienia, a tempo
tych zmian czesto przewyzsza nasze mozliwosci adaptacyjne.
Niezliczone wyzwania dnia codziennego, rosnace wyma-
gania spofeczne i zawodowe, a takze presja zwigzana z utrzy-
mywaniem relacji miedzyludzkich sprawiajg, ze coraz wiecej
0s0b doswiadcza trudnosci natury psychicznej. Zaburzenia
psychiczne oraz zaburzenia osobowosci to kwestie, ktore
z jednej strony s3 coraz bardziej obecne w debacie publiczne),
a z drugiej wcigz owiane sg szeregiem mitow i stereotypow.

Celem tej ksigzki jest zblizenie nas do lepszego zrozu-
mienia roznych aspektow tych zaburzer, ich wptywu na zycie
0s0b ich doswiadczajacych oraz na otoczenie, w ktérym zyja.
Chce przyblizy¢ Czytelnikowi zarébwno naukowe podstawy
tematu, jak i historie z zycia wziete, ktére ukazuja codzienne
zmagania, sukcesy i porazki oséb zmagajacych sie z tymi pro-
blemami.

Podczas gdy niektore zaburzenia psychiczne czy osobo-
wOosCi moga by¢ nam znane z nazw, ich rzeczywisty wptyw
na zycie jednostki czesto bywa bagatelizowany lub niezro-
zumiany. Moja ksigzka nie tylko przedstawia charakterystyke
i objawy poszczegdlnych zaburzen, ale takze stara sie odpo-
wiedzie¢ na pytania: Jak wyglada codziennos¢ oséb z tymi
diagnozami? Jakie strategie i metody leczenia sg najskutecz-
niejsze? Jak mozemy wspiera¢ osoby zmagajace sie z tego
typu problemami?



Pragne, aby ta ksigzka stafa sie mostem miedzy swiatem
nauki a codziennymi doswiadczeniami ludzi, ktorzy musza ra-
dzi¢ sobie z zaburzeniami psychicznymi i osobowosci. Chce
zainspirowac do refleksji, otworzy¢ serca i umysty na rézno-
rodnos¢ ludzkich doswiadczen oraz podkresli¢, ze za kazdg
z tych historii kryje sie cztowiek, zastugujacy na petne zrozu-
mienie i wsparcie.

Zapraszam do lektury w petni swiadoma, ze poruszamy sie
po delikatnej materii ludzkiej psychiki, gdzie kazdy akt zrozu-
mienia moze stac sie pierwszym krokiem w kierunku zmiany
na lepsze.



ZABURZENIE SCHIZOFRENICZNE

Schizofrenia to powazne zaburzenie psychiczne, ktére
wptywa na sposéb myslenia, odczuwania i zachowania osoby.
Charakteryzuje sie szerokim zakresem objawodw, ktére mogg
obejmowac:

Objawy pozytywne odzwierciedlaja nadmiar lub znie-
ksztatcenie normalnych funkcji. Naleza do nich halucynacje
(najczesciej stuchowe, w postaci gtoséw), urojenia (fatszywe
przekonania, ktére sg odporne na logiczne argumenty), oraz
myslenie i mowienie w sposéb zdezorganizowany.

Objawy negatywne obejmuja spadek zdolnosci do odczu-
wania emocji (sptycenie afektu), trudnosci w nawigzywaniu
i utrzymywaniu relacji spotecznych, brak motywacji (abulia),
oraz ograniczenia w mowie i komunikacji (alogia).

Zaburzenia poznawcze — osoby z schizofreniag mogg do-
$wiadczac trudnosci z koncentracja, problemdw z pamiecia
i zaburzen funkcji wykonawczych, co wptywa na zdolnos¢ do
planowania i organizacji.

Schizofrenia czesto rozwija sie u mtodych dorostych i moze
miec charakter przewlekty. Doktadne przyczyny schizofrenii
nie s3 w petni poznane, ale uwaza sie, ze jest to wynikiem in-
terakcji czynnikdéw genetycznych, neurobiologicznych oraz
srodowiskowych.

Leczenie schizofrenii koncentruje sie na redukgji objawdw
i poprawie jakosci zycia. Moze obejmowac m. in. farmako-
terapie (leki przeciwpsychotyczne sg podstawa leczenia



i pomagaja w kontrolowaniu objawdw psychotycznych),
psychoterapie (terapia poznawczo-behawioralna oraz inne
formy terapii mogg pomdéc w radzeniu sobie z objawami
oraz wspiera¢ rozwoj umiejetnosci spotecznych), wsparcie
psychospoteczne (programy rehabilitacyjne, wsparcie w co-
dziennym funkcjonowaniu oraz edukacja rodzinna moga by¢
istotne w dtugoterminowym zarzadzaniu choroba).

Wczesne rozpoznanie i leczenie sg kluczowe dla poprawy
rokowan w schizofrenii. Jesli kto$ bliski doswiadcza objawow,
ktére moga wskazywac na schizofrenie, wazne jest, by poszu-
kiwac pomocy profesjonalnej.



HISTORIA DOROTY

Dorota to posta¢, ktéra zmaga sie z schizofrenig, a jej hi-
storia jest opowiescig o walce, zrozumieniu i nadziei. Od
najmtodszych lat Dorota czuta, ze rozni sie od innych dzieci.
Juz w szkole podstawowej zaczeta doswiadczac halucynacji
i dziwnych mysli, ktére wptywaty na jej relacje z réwiesnikami.
/ czasem objawy stawaty sie coraz bardziej zauwazalne, co
prowadzito do jej izolacji i poczucia osamotnienia.

Po ukoriczeniu szkoty sredniej Dorota zdecydowata sie na
studia, mimo ze miafa trudnosci z koncentracjg i organizacja.
Wybdr kierunku, ktéry jg interesowat, sprawit, ze czufa sie
zmotywowana, ale jednoczesnie objawy schizofrenii zaczety
sie nasila¢. W pewnym momencie Dorota stracita kontakt
7 rzeczywistoscia, co doprowadzito do hospitalizacji.

W szpitalu psychiatrycznym zaczefa uczestniczy¢ w te-
rapiach, gdzie poznata innych pacjentéw z podobnymi do-
Swiadczeniami. Dzieki wsparciu terapeutow i grupy réwie-
$niczej Dorota zaczefa odnajdywac sens w swojej sytuacji.
7 czasem nauczyfa sie rozpoznawac objawy i wdrazac tech-
niki radzenia sobie z nimi.

Po ukonczeniu terapii Dorota wrécita do zycia na zewnatrz.
Cho¢ nadal borykata sie z trudnosciami, zyskata wiekszg
pewnosc¢ siebie i nauczyta sie, jak dbac o swoje zdrowie psy-
chiczne. Zaczeta dziatac jako aktywistka, aby zwiekszac swia-
domos¢ na temat schizofrenii i pomocy osobom z zaburze-
niami psychicznymi. Jej historia stata sie inspiracjg dla wielu,
pokazujac, ze mimo trudnosci mozna odnalez¢ spokdj i sens
W Zyciu.



Dorota przeszta dtugag droge, ale jej determinacja spra-
wita, ze stafa sie nie tylko bardziej odporng osobg, ale takze
gtosem dla tych, ktérzy walcza z podobnymi problemami. To
opowies¢ o nadziei, akceptacji i sile, by walczyc o lepsze jutro.

Dorota, po zakonczeniu terapii, postanowita wykorzystac
swoje doswiadczenia w pozytywny sposob. Zaczeta wspot-
pracowac z organizacjami non-profit, ktére zajmowaty sie
problematyka zdrowia psychicznego. Z ogromnym zaanga-
zowaniem brata udziat w warsztatach, ktére miaty na celu
uswiadamianie spofeczenstwa o schizofrenii i stygmatyzadji
0s06b z zaburzeniami psychicznymi.

W ramach tych dziatari Dorota przygotowywata prezen-
tacje, organizowata spotkania z osobami, ktére réwniez zma-
gaty sie z problemami psychicznymi, oraz prowadzita grupy
wsparcia. Jej celem byto nie tylko dzielenie sie wiasnymi
doswiadczeniami, ale takze stworzenie przestrzeni, w ktorej
inni mogliby otwarcie rozmawiac o swoich odczuciach i oba-
wach. Zauwazyla, ze wiele oséb boi sie moéwic o swoich pro-
blemach, obawiajac sie oceny lub niezrozumienia ze strony
innych.

W miare jak jej zaangazowanie rosto, zaczeta organizowac
kampanie majgce na celu zniesienie stereotypdw na temat
schizofrenii. Wspdtpracowata z lokalnymi mediami, aby opu-
blikowac artykuty i wywiady, w ktérych opowiadata o swoim
zyciu, walce z chorobg i nadziei na lepsze jutro. Jej szczerosc
i otwartos¢ przyciggaty uwage i zyskiwaty uznanie w spotecz-
nosci.



Jednym z najwazniejszych wydarzen, w ktére sie zaanga-
zowafa, byt Miedzynarodowy Dzienn Zdrowia Psychicznego.
Dorota pomogta w organizacji panelu dyskusyjnego, na
ktérym zaproszeni eksperci oraz osoby z doswiadczeniem
choréb psychicznych dzielili sie swoimi historiami. To wyda-
rzenie przyciggneto wielu uczestnikow i zwrocito uwage me-
diow na problematyke zdrowia psychicznego w ich regionie.

Mimo sukcesdw, Dorota nie unikneta chwil stabosci. Cza-
sami wracaty myéli i emocje zwigzane z jej wczesniejszymi
przezyciami. Wiedziata, Zze wazne jest, aby nie zamykac sie
w sobie i w takich momentach korzysta¢ ze wsparcia bli-
skich oraz terapeutdw. Zrozumiata, ze zdrowie psychiczne to
proces, a nie jednorazowe osiggniecie.

W miare uptywu lat Dorota zyskata wielu przyjaciot, ktorzy
stali sie dla niej wsparciem. Wspdlnie spedzali czas, angazo-
wali sie w rézne dziatania spoteczne, a takze organizowali
wyjazdy, ktére pomagaty relaksowac sie i odzyskiwac rowno-
wage. Wspdlne pasje i rados¢ z zycia staty sie dla niej waznym
elementem codziennosci.

Dorota wcigz postrzegata swoje doswiadczenia jako nie-
odfgczng czesc jej zycia, ale zamiast ich sie wstydzi¢, nauczyta
sie je akceptowad. Z biegiem czasu zrozumiata, ze jej historia,
mimo ze trudna, moze by¢ inspiracja dla innych, ktérzy row-
niez borykaja sie z problemami zdrowia psychicznego.

Kiedy zaczeta udzielac sie w mediach spotecznosciowych,
odkryta, ze wiele 0séb identyfikuje sie z jej przezyciami. Do-
rota postanowifa stworzy¢ bloga, na ktérym dzielita sie swoimi
myslami, doswiadczeniami oraz radami dla tych, ktérzy zma-



gaja sie z podobnymi wyzwaniami. Jej pisma byty petne em-
patii i zrozumienia, a komentarze czytelnikéw potwierdzaty,
e jej stowa niosty ulge i wsparcie.

W koncu podjeta decyzje o napisaniu ksigzki, ktéra miata
by¢ hotdem dla wszystkich, ktorzy zmagaja sie z chorobami
psychicznymi. Chciata pokaza¢, ze mimo trudnosci mozna
szczescia i spetnienia w Zzyciu. Pracowata nad nig przez wiele
miesiecy, czesto wracajac do najtrudniejszych momentéw
W swoim zyciu, aby otwarcie o nich opowiedziec.

Jej ksigzka, po publikacji, spotkata sie z duzym zainte-
resowaniem i pozytywnymi recenzjami. Ludzie chwalili jej
szczero$C i odwage, a wiele oséb przyznato, ze dzieki jej hi-
storii poczuli sie mniej samotni w swoich zmaganiach. Dorota
zrozumiata, ze dzielenie sie doswiadczeniami ma moc uzdra-
wiania — zaréwno dla nigj, jak i dla innych.

Dzieki tym wszystkim dziataniom, stafa sie nie tylko osobg,
ktdra przeszta przez ciezkie chwile, ale tez osobg wspierajgca
innych w ich walce. Jej zycie stato sie przyktadem, ze nawet
w najciemniejszych chwilach mozna znalez¢ $wiatto, ktére
poprowadzi do lepszego jutra.

Dorota, zyskujac coraz wiekszg popularnosc jako autorka
i dziataczka na rzecz zdrowia psychicznego, podjeta decyzje,
aby rozszerzy¢ swoje dziatania. Pragneta dotrze¢ do szerszej
publicznosci i stworzy¢ platforme, na ktérej osoby boryka-
jace sie z problemami psychicznymi mogtyby sie spotykac,
dzieli¢ sie swoimi dos$wiadczeniami oraz uzyskiwac pomoc
i wsparcie. W tym celu zorganizowata lokalne wydarzenie
pod nazwa ,Dzien Zdrowia Psychicznego’, ktére miato na



celu nie tylko edukacje na temat zaburzen psychicznych, ale
takze stworzenie bezpiecznej przestrzeni dla 0séb poszukuja-
cych wsparcia. Zaprosita terapeutdw, coachéw i specjalistow,
ktérzy prowadzac warsztaty, dzielili sie swojg wiedza na temat
zdrowia psychicznego, metod radzenia sobie ze stresem, le-
kiem i depresja.

Podczas wydarzenia zorganizowata réwniez panele dys-
kusyjne, w ktérych uczestnicy mogli otwarcie rozmawiac
o swoich historiach. Tego dnia nie brakowato wzruszen,
$miechu i wzajemnego wsparcia. Atmosfera byta petna
zrozumienia i empatii. Uczestnicy mowili o swoich
zmaganiach, odkryciach i postepach w walce z chorobami.
Dorota miata wrazenie, ze jej marzenie o stworzeniu
wspolnoty, w ktérejludzie czujg sie akceptowani i zrozumiani,
zaczeto sie spetniac.

Z biegiem czasu ,Dzien Zdrowia Psychicznego” stat sie
coroczng tradycja, przyciggajac coraz wieksza liczbe uczest-
nikow. W odpowiedzi na rosngce zainteresowanie Dorota
postanowita wprowadzi¢ elementy online. Stworzyta strone
internetowa, na ktérej mozna byto znalez¢ materiaty edu-
kacyjne, filmy z warsztatéw oraz forum dyskusyjne, gdzie
kazdy mogt dzielic sie swoimi przemysleniami i pytaniami.

Dzieki tej platformie Dorota mogta dotrze¢ nie tylko do
lokalnej spotecznosci, ale i do osdb z catego kraju. Otrzymy-
wafa liczne wiadomosci od 0séb, ktdre dzieki jej dziataniom
zyskaty nadzieje i motywacje do dalszej pracy nad soba. Mé-
wity, ze jej historia data im site, by szukac pomocy i nie rezy-
gnowac z walki o lepsze zycie.
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