Anxiety and panic attacks
Lek i ataki paniki

Polski | Polish



Polish Anxiety and panic attacks / Lek i ataki paniki

o [ ]
Lek 1 ataki
[ ] ®
paniki
Opracowanie to wyjasnia, czym jest lek i ataki paniki, omawia mozliwe przyczyny i

wskazuje, jak mozna uzyskac dostep do leczenia i pomocy. Podane sg tu takze informacje
dotyczgce samopomocy oraz wskazéwki dla przyjaciét i rodziny.

Spis tresci
CZYM JESE LEKT? ettt 2
Czym 53 zaburzenia LEKOWET? ...t ans 3
Jakie 53 0bJaWY LEKUT e 5
Czym jest atak PaniKi? s 7
CO POWOAUJE LEKT i se s s s s bbbttt e nne 9
Jak MOQgE SODIE POMOCT ..ttt sene 1
Jakie 53 dOStEPNE tErapi€.. i 14
Jak inne 0SObY MOGG POMOCT ...t sesesessssssssssssssssssssses 18
Przydatne Kontakty.. e 21



Polish Anxiety and panic attacks / Lek i ataki paniki

Czym jest lek?

Lek to stan polegajacy na odczuwaniu obawy, napiecia lub strachu — szczegdlnie w
odniesieniu do rzeczy, ktére majg sie niedtugo zdarzy¢ lub ktérych spodziewamy sie w
przysztosci.

Lek jest naturalng ludzka reakcja, kiedy czujemy sie zagrozeni. Mozemy go do$wiadcza¢
poprzez mysli, emocje i odczucia fizyczne.

»Dla mnie lek to uczucie, jakby wszyscy wokdt czekali, az sie potkne, zeby mogli
sie ze mnie smiac. Czuje wtedy zdenerwowanie i niepewnosc, czy mdj kolejny
krok jest wtasciwy”.

Wigkszoé¢ ludzi odczuwa czasem lek. Jest to szczegdlnie typowe w sytuacjach, kiedy
musimy radzi¢ sobie ze stresujgcymi wydarzeniami lub zmianami, zwtaszcza jesli mogtyby
one mie¢ duzy wptyw na nasze zycie.

Walka, ucieczka lub zamarcie

Podobnie jak wszystkie zwierzeta, cztowiek wyksztatcit sposoby, ktére pomagajg nam
chroni¢ sie przed niebezpieczeristwem. Kiedy czujemy sie zagrozeni, nasz organizm
reaguje na to, wydzielajgc okreslone hormony, np. adrenaling i kortyzol, ktére moga
pomdc. Hormony te:

® wzmagajg czujnosd, dzieki czemu mozemy dziatac szybciej
e przyspieszajg bicie serca, przez co krew szybko dostarczana jest tam, gdzie jest
najbardziej potrzebna.

Kiedy poczujemy, ze zagrozenie mingto, nasz organizm wydziela inne hormony, ktére
rozluzniajg migesnie. To moze czasem powodowac drzenie ciata.

Mechanizm ten popularnie nazywany jest reakcja ,walki, ucieczki lub zamarcia” — jest to
proces zachodzacy w naszym organizmie automatycznie i nie mamy nad nim kontroli.

» Wyjscie z domu jest dla mnie trudne, bo boje sie ataku paniki i czuje, Zze inni
mnie obserwuja lub oceniajg. To okropne uczucie. Chce znaleZ¢ pomoc, ale boje
sie oceniania’.

Kiedy lek staje sie problemem zdrowia
psychicznego?

Lek moze stac sie problemem zdrowia psychicznego, jesli wptywa na Twojg zdolnos¢ do
zycia w petni w sposdéb, w jaki chcesz zy¢. Moze to na przyktad by¢ problemem, jesli:
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e uczucie leku jest bardzo silne lub trwa dtugi czas

e strach i obawy sa nieproporcjonalne w stosunku do sytuacji

e unikasz sytuacji, ktére mogg powodowac¢ u Ciebie lek

e odczuwasz obawy bardzo dotkliwie lub trudno Ci je opanowa¢

e regularnie odczuwasz objawy leku, co moze obejmowac ataki paniki

e trudno Ci zajmowa¢ sie codziennymi sprawami lub robi¢ rzeczy, ktére sprawiajg Ci
przyjemnosc.

Jesli Twoje objawy odpowiadajg okreslonej grupie kryteriow medycznych, mozliwe moze
by¢ rozpoznanie u Ciebie okreslonego zaburzenia lekowego. Mozna jednak takze
odczuwac problemy zwigzane z lekiem, nie majac rozpoznanego konkretnego zaburzenia.

»Znasz to uczucie, kiedy kotyszesz sie na tylnych nogach krzesta i nagle przez
utamek sekundy zdaje Ci sie, Zze zaraz upadniesz; to uczucie w klatce piersiowej?
WyobraZ sobie, Zze zamiast utamka sekundy uczucie to trwa w czasie i thkwi w
piersi cate godziny lub dni, wyobraZ sobie to uczucie strachu, ktdre temu
towarzyszy, i nie wiesz nawet, dlaczego”.

Czym s3a zaburzenia lekowe?

Lek mozna odczuwad w bardzo rézny sposdéb. Jesli odczucia pacjenta spetniajg ustalone
kryteria, lekarz moze zdiagnozowac u niego okreslone zaburzenie lekowe.

Do czesto rozpoznawanych zaburzer lekowych naleza:

e Zaburzenie lgkowe uogélnione (ang. generalised anxiety disorder, GAD) -
polega na statym lub nieopanowanym odczuwaniu obaw dotyczgcych wielu
réznych rzeczy w codziennym zyciu. Istnieje wiele mozliwych objawdéw leku i
dlatego moze to by¢ dos¢ szeroka diagnoza, co znaczy, ze problemy zwigzane z
zaburzeniem lekowym uogdlnionym u jednej osoby moga by¢ zupetnie rézne od
odczuc innej osoby.

e Zaburzenie lgku spotecznego - ta diagnoza oznacza, ze odczuwa sie ekstremalny
strach lub lek powodowany przez sytuacje spoteczne (takie jak przyjecia
towarzyskie, miejsca pracy lub codzienne sytuacje, w ktérych trzeba rozmawiac z
inng osobg). Zaburzenie to bywa tez nazywane fobig spoteczna. Wiecej informacji
mozna znalez¢ w naszych materiatach o rodzajach fobii.

e Zaburzenie lgkowe z atakami paniki (lek paniczny) - oznacza odczuwanie
regularnych lub czestych atakéw paniki bez wyraznej przyczyny lub czynnika
sprawczego. Osoba cierpigca na lek paniczny moze caty czas ba¢ sie kolejnego
ataku paniki do tego stopnia, ze sam ten strach moze powodowa¢ ataki paniki.

e Fobie - fobia to ekstremalny strach lub lek powodowany przez okreslong sytuacje
(np. wyjscie na zewnatrz) lub okreslong rzecz (np. pajaki).

e Zespét stresu pourazowego (ang. post-traumatic stress disorder, PTSD) -
taka diagnoze mozna otrzymag, jesli u danej osoby rozwing sie problemy lekowe
po przezyciu wydarzenia, ktére byto dla niej traumatyczne. PTSD moze obejmowat¢
nawracajgce wspomnienia lub koszmary, ktére moga by¢ odczuwane jak ponowne
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przezywanie catego strachu i leku doswiadczonego podczas traumatycznych
wydarzen.

e Zaburzenie obsesyjno-kompulsywne (ang. obsessive-compulsive disorder,
OCD) - taka diagnoza moze by¢ postawiona, jesli problemy lekowe obejmuja
powtarzajgce sie mysli, zachowania lub pragnienia.

¢ Lek o zdrowie - oznacza wystepowanie obsesji i kompulsji zwigzanych z chorobg,
w tym szukanie informacji o objawach i sprawdzanie, czy sig je ma. Zaburzenie to
powigzane jest z OCD.

e Cielesne zaburzenie dysmorficzne (ang. body dysmorphic disorder, BDD) —
polega na doswiadczaniu obsesji i kompulsji dotyczgcych wtasnego wygladu
fizycznego.

e Lek okotoporodowy lub okotoporodowe zaburzenie obsesyjno-kompulsywne
— u niektérych oséb problemy lekowe pojawiajg sie podczas cigzy lub w pierwszym
roku po porodzie.

»Ma sie wrazenie, jakby réj pszczét bzyczat, bzyczat, bzyczat bez przerwy, tak ze
koncentracja jest niemozliwa i wydaje sig, ze nie mozna zwolni¢ tempa i odetchna¢”.

By¢ moze nie rozpoznano u Ciebie okreélonego zaburzenia lekowego lub nie chcesz
poddac sie diagnozie, ale przydatne moze by¢ jednak zapoznanie sig z charakterystyka
réznych zaburzen, bo pomoze Ci to przemyséle¢ wtasne doswiadczenia zwigzane z lekiem i
rozwazy¢ mozliwosci uzyskania pomocy.

»~Naprawde uwazam, ze rozmowa to jedna z najlepszych terapii, jakie istnieja”.

Lek i inne problemy zdrowia psychicznego

Bardzo czesto lek doswiadczany jest réwnolegle z innymi problemami zdrowia
psychicznego, takimi jak depresja czy mysli samobdjcze. Jesli masz objawy zaréwno leku,
jak i depresiji, ale nie pasujg one wyrazniej do jednego z tych zaburzeri niz do drugiego,
mozesz ustyszec¢ diagnoze: ,,zaburzenie lekowo-depresyjne mieszane”.

»Czutem sie dobrze. Zawsze czuje sie dobrze, kiedy jestem w fazie euforii. Na tym wtasnie
czes$ciowo polega problem”.

»Mam zaburzenie lekowe uogélnione i depresje, ktére wydaja sie wystgpowac cyklicznie.
Najtrudniejsze sg dla mnie niespodziewane ataki”.


https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/depression/
https://www.mind.org.uk/information-support/types-of-mental-health-problems/suicidal-feelings/
https://www.mind.org.uk/information-support/your-stories/i-thought-anxiety-would-be-my-biggest-challenge-i-was-wrong/
https://www.mind.org.uk/information-support/your-stories/i-thought-anxiety-would-be-my-biggest-challenge-i-was-wrong/
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Jakie sg objawy leku?

Kazdy odczuwa lek inaczej. Mozesz odczuwac niektére z objawdw fizycznych i
psychicznych podanych tutaj, jak i efekty w innych obszarach swojego zycia.

Mozesz takze mie¢ odczucia lub problemy zwigzane z lekiem, ktére nie s3 tu
uwzglednione.

Wptyw leku na organizm

Moze to by¢, miedzy innymi:

e uczucie $ciskania w zotadku

e uczucie oszotomienia lub zawroty gtowy

® mrowienie

e nerwowa ruchliwos$¢ i niemoznos$¢ spokojnego siedzenia
e bole gtowy, bdl plecéw lub inne bdle

® przyspieszony oddech

e szybkie, gwattowne lub nieréwne bicie serca
e pocenie sie lub uderzenia goraca

e problemy ze snem

e zgrzytanie zebami, szczegdlnie w nocy

e mdtosci (uczucie nudnosci)

e czestsze lub rzadsze korzystanie z toalety

e zmiany w popedzie seksualnym

e ataki paniki.

Wptyw leku na psychike

Moze to by¢, miedzy innymi:

e uczucie napiecia, zdenerwowania lub niezdolnos$¢ do odprezenia sie

e poczucie czego$ strasznego lub obawa przed najgorszym

e poczucie, jakby $wiat przyspieszat lub zwalniat

e uczucie, ze inni ludzie widza, ze sie niepokoisz, i przygladaja Ci sie

® uczucie, ze nie mozesz przestac sie martwic¢ albo ze stanie sie cos$ ztego, kiedy
przestaniesz sie martwic

e obawa o sam lek, np. obawa o to, kiedy moga zdarzy¢ sie ataki paniki

e silna potrzeba otrzymania otuchy od innych lub martwienie sie, ze ludzie gniewaja
sie lub sg Zli z Twojego powodu

e obawa, ze tracisz kontakt z rzeczywistoscia

e obnizenie nastroju i depresja

e ruminacje — myslenie duzo o ztych przezyciach lub ciggte rozpamietywanie danej
sytuacji
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e depersonalizacja - rodzaj dysocjacji, kiedy cztowiek czuje sie oddzielony od
swojego umystu lub ciata, jakby byt ogladang przez siebie postacig w filmie

e derealizacja - inny rodzaj dysocjacji, kiedy cztowiek czuje sie oderwany od
otaczajgcego Swiata lub jakby $wiat byt nierealny

e czeste martwienie sig o rzeczy, ktére moga zdarzy¢ sie w przysztosci.

»Czutam wszystkie te objawy fizyczne narastajagce we mnie, dostownie wypetniaty
kazda czastke meqgo ciata, az krecito mi sie w gtowie i/ poczutam sie catkowicie
oszotomiona i oderwana od wtasnego ciata’.

Lek i problemy zdrowia fizycznego

Niektére badania sugerujg, ze doswiadczanie leku moze zwiekszy¢ ryzyko powstania
dtugotrwatych probleméw zdrowia fizycznego, w tym cukrzycy, wrzodéw zotgdka i
problemoéw z sercem. Nie ma jednak wystarczajagcych dowoddw, aby ustali¢ doktadnie,
jakie jest ryzyko i jakie grupy ludzi moga by¢ z najwiekszym prawdopodobieristwem tym
dotkniete.

Fizyczna choroba lub niepetnosprawnos$¢ moze takze powodowac stres i lek, dlatego
czasami mozna miec uczucie, ze problemy lekowe i problemy zdrowia fizycznego
stanowig czes$¢ btednego kota.

Czasem trudno moze by¢ stwierdzi¢, czy objawy sg catkowicie zwigzane z lekiem, czy
tez moga by¢ zwigzane z inng choroba. Jesli odczuwasz objawy fizyczne, najlepiej
bedzie porozmawiac¢ z lekarzem rodzinnym (GP), aby sprawdzit, co moze by¢ przyczyna.

»Bez przerwy myslatem, ze umieram na niezdiagnozowane choroby, bo bytem pewien, ze
fizyczne objawy sa zbyt silne, aby byt to «zwykty lek»”.

Inne objawy leku

Objawy leku moga trwac¢ dtugi czas lub pojawiac¢ sig i znika¢. Moze okaza¢ sie, ze masz
problemy z elementami zycia codziennego, takimi jak:

e zajmowanie sig sobg

e utrzymanie pracy zawodowej

e tworzenie lub utrzymanie zwigzkdéw z ludzmi
e prébowanie nowych rzeczy

e zwykte korzystanie z czasu wolnego.

W niektdérych przypadkach lek moze mie¢ powazny wptyw na zdolno$¢ do pracy.

Jesdli prowadzisz samochéd, mozesz mie¢ obowigzek poinformowania DVLA o swoim
zaburzeniu lekowym.
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Czym jest atak paniki?

Ataki paniki sg rodzajem reakcji lekowe;.

Sa wyolbrzymieniem normalnej reakcji organizmu na niebezpieczeristwo, stres lub
podniecenie.

~Zeby szczekaty mi nieopanowanie i cate ciato sie trzesto, dostatam
hiperwentylacji i krzyczatam panicznie, bo uczucie, Ze zaraz strace przytomnosc,
byto tak przekonujace”.

Jak odczuwa sie atak paniki?

Podczas ataku paniki fizyczne objawy moga narastac bardzo szybko. Moga to by¢ miedzy
innymi:

e silne lub bardzo szybkie bicie serca

e uczucie omdlenia, oszotomienia lub zawroty gtowy

e uczucie, ze jest bardzo gorgco lub bardzo zimno

e pocenie sig, drzenie lub trzesienie sie

e mdtosci (uczucie nudnosci)

e Dbl w klatce piersiowej lub bdl brzucha

e trudnosci z oddychaniem lub uczucie, ze sig dusisz

e uczucie, jakby nogi drzaty lub byty z galarety

e uczucie oderwania od wtasnego umystu, ciata lub otoczenia (rodzaje dysocjacji).

Podczas ataku paniki mozesz odczuwac silny strach, ze:

e tracisz kontrole
e zemdlejesz

e masz atak serca
e umrzesz.

»Chociaz zajeto mi to wiele czasu, nauczytam sie, Zze jestem silng osoba, ktdra moze
pomagac innym’”.

Moze sie zdarzy¢, ze zaczniesz bac¢ sie wychodzi¢ z domu samemu lub chodzi¢ w miejsca
publiczne z obawy przed atakami paniki. Jedli strach ten stanie sig bardzo intensywny,
mozna to nazwad agorafobia.

»Czutam sie, jakbym nie mogta oddychac, chciatam tylko wyjsc¢ na zewngtrz, iS¢ gdzie
indziej, ale nie mogtam, bo bytam w pociagu”.



Polish Anxiety and panic attacks / Lek i ataki paniki

Kiedy moge mie¢ ataki paniki?

Ataki paniki zdarzajg sie u kazdego w innym czasie. Niektérzy maja jeden atak paniki, ktory
juz sie nie powtdrzy, ale moze tez by¢ tak, ze bedziesz je mie¢ regularnie albo kilka
atakow w krotkim okresie. Moze zauwazysz, ze okreslone miejsca, sytuacje lub czynnosci
wydajg sie wywotywac atak paniki. Na przyktad moga sie one zdarza¢ przed stresujagcym
spotkaniem.

Wiekszos$¢ atakéw paniki trwa 5-20 minut. Atak moze sie zaczg¢ bardzo szybko. Objawy
beda zwykle najsilniejsze w ciggu 10 minut.

Mozesz tez odczuwac objawy ataku paniki przez dtuzszy czas. Moze tak by¢ dlatego, ze
masz drugi atak paniki albo odczuwasz inne objawy leku.

»Moje ataki paniki pojawiajg sie teraz zupetnie niespodziewanie. Ale wydaje sie, ze
wystepujg gtéwnie w nocy, kiedy chce i$¢ spac, ale nie moge powtrzymad nattoku mysli.
Wtedy martwig sie i odczuwam panike w zwigzku ze wszystkim, o czym mysle”.

Jak radzi¢ sobie z atakami paniki?

Ataki paniki mogg by¢ przerazajace, ale rézne rzeczy moga pomdéc Ci radzi¢ sobie z nimi.
Warto wydrukowa¢ sobie te wskazéwki albo zapisa¢ je i trzymac w tatwo dostepnym
miejscu.

Podczas ataku paniki:

e Skup sie na oddychaniu. Pomocne moze by¢ skoncentrowanie sie na powolnym
oddychaniu — réb wdechy i wydechy, liczac do pieciu.

e Tup w miejscu. Niektérym pomaga to kontrolowaé oddychanie.

e Skup sig na zmystach. Na przyktad sprébuj mietowych cukierkéw lub gumy do
zucia albo dotknij lub przytul co$ migkkiego.

Po ataku paniki:

¢ Pomysl o samoopiece. To wazne, aby zwraca¢ uwage na to, czego potrzebuje
Twdj organizm po przebyciu ataku paniki. Na przyktad mozesz miec¢ potrzebe, aby
odpoczgc w cichym miegjscu albo cos zjesc¢ lub wypié.

¢ Powiedz komus, komu ufasz. Jedli jestes w stanie, mozesz sobie poméc,
opowiadajgc komus o przebytym ataku paniki. Szczegélnie pomocne moze by¢
wyjasnienie tej osobie, jak moze rozpoznac, ze masz kolejny atak, i jak moze Ci
pomac.

»Zaczetam unikac apeli, lekcji i wychodzenia z przyjaciétmi”.
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Czym jest zaburzenie lekowe z atakami paniki
(lek paniczny)?

Jesdli masz wiele atakéw paniki w nieprzewidywalnych momentach i wydaje sig, ze nie ma

okreslonej przyczyny ani czynnika wywotujacego, moze zostac stwierdzone, ze cierpisz na
zaburzenie lekowe z atakami paniki. Zaburzenie lekowe z atakami paniki czesto wystepuje
razem z pewnymi rodzajami fobii. Osoby z lekiem panicznym mogg miec¢ okresy z niewielka
liczbg atakéw paniki lub catkiem bez atakéw, a w innych okresach mogg przechodzi¢ wiele
atakow.

Zaburzenie lekowe z atakami paniki i wysoka wrazliwoé¢

Niektdre badania sugeruja, ze osoby z zaburzeniem lekowym z atakami paniki moga by¢
bardzo wrazliwe na wrazenia zmystowe (takie jak Swiatto stoneczne, zapachy i zmiany
pogody), nie ma jednak jeszcze wystarczajgcych dowoddw, aby miec¢ co do tego
pewnosc.

Nie jest tez jasne, czy wysoki poziom wrazliwosci na tego rodzaju bodzce to cos, co
moze prowadzi¢ do powstania zaburzenia lekowego z atakami paniki czy tez moze by¢
skutkiem takiego zaburzenia.

»Najgorsze byto to, ze nigdy nie wiedziatem, kiedy bede miat atak paniki”.

°
Co powoduje lek?
Kazdy przezywa lek inaczej, dlatego trudno jest stwierdzi¢, co doktadnie powoduje

problemy lekowe. Prawdopodobnie wiele czynnikéw odgrywa tu role.

Ponizej omoéwiono niektdre czynniki, ktére zwiekszajg prawdopodobieristwo wystapienia
problemoéw lekowych.

Czy problemy lekowe moga by¢ dziedziczone genetycznie?

Badania wykazuja, ze jesli masz bliskiego krewnego z problemami lekowymi, moze to
zwiekszy¢ prawdopodobieristwo, ze tez bedziesz miec takie problemy. Jest to czasem
nazywane ,wrazliwoscig lekowg”.

W tej chwili nie ma wystarczajgcych dowoddéw na to, czy jest tak dlatego, ze mamy
wspodlne geny, ktére zwiekszajg podatnosé na zaburzenia lekowe, czy tez przyczyng jest
to, ze uczymy sie okreslonych sposobdéw myslenia i zachowania od naszych rodzicéw i
innych cztonkéw rodziny w okresie dorastania.
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Przezycia z przesztosci lub dzieciistwa

Trudne przezycia w dzieciristwie, w okresie dorastania lub w dorostym zyciu sg czestym
czynnikiem powodujgcym problemy lekowe. Przezycie stresu i traumy w bardzo mtodym
wieku ma zwykle szczegdlnie duzy wptyw. Przezyciami, ktére mogg powodowac problemy
lekowe, moga by¢ miedzy innymi:

e przemoc fizyczna lub emocjonalna

e zaniedbanie

e utrata rodzica

e bycie ofiarg nekania lub wykluczenie spoteczne.

Czynnikiem sprawczym moga by¢ takze rodzice, ktérzy nie traktujg dziecka ciepto lub
sg nadopiekuriczy.

»Wystano mnie do szkoty z internatem i odczuwatem silny lek separacyjny, bedac daleko
od domu, a mdj brat o mato nie umart, kiedy miatem 12 lat. Moja mama miata ciezkie
zatamanie nerwowe przez okoto rok i musiata mie¢ domowg opieke pielegniarska”.

Twoja obecna sytuacja zyciowa

Lek moga takze powodowac obecne problemy zyciowe. Na przyktad:

e wyczerpanie lub nagromadzenie stresu

e wiele zmian lub niepewnosci

e poczucie bycia pod presjg podczas nauki lub w pracy

e dtugie godziny pracy

e brak pracy

e problemy finansowe

e problemy mieszkaniowe i bezdomnos$¢

e obawy o srodowisko lub katastrofy naturalne (zwane czasem lekiem klimatycznym
lub ekolekiem)

e utrata bliskiej osoby (zatoba)

e uczucie osamotnienia lub izolacji

e bycie ofiarg przemocy, nekania lub przesladowania.

Duze zmiany w codziennym zyciu moga by¢ szczegdlnym czynnikiem powodujgcym lek.
Dlatego moze sig, na przyktad, okazaéd, ze przebyte problemy lekowe spowodowane byty
przez pandemie koronawirusa.

»Zdatam sobie sprawe niedawno, ze kiedy odczuwam lek, wydaje pienigdze, przez co z
kolei znowu martwie sie o to, ile wydaje”.
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Problemy zdrowia fizycznego lub psychicznego

Inne problemy zdrowotne moga czasem powodowac lek lub mogg go pogtebiaé. Na
przyktad:

e Problemy zdrowia fizycznego - Zycie z ciezka, chroniczng lub grozng dla zycia
chorobg fizyczng moze czasem wywotywac lek.

¢ Inne problemy zdrowia psychicznego - lek czesto pojawia sie takze, kiedy cierpi
sie na inne problemy zdrowia psychicznego, takie jak depresja.

Narkotyki i leki

Lek moze czasem by¢ skutkiem ubocznym przyjmowania:

e niektérych lekéw psychiatrycznych
e niektdrych lekéw na dolegliwosci fizyczne
e narkotykoéw rekreacyjnych i alkoholu.

Czy dieta moze by¢ czynnikiem wywotujacym lek?

Niektdre rodzaje zywnosci lub napojéw moga powodowac objawy leku lub paniki albo je
pogarszac. Sg to miedzy innymi cukier i kofeina.

»Odstawitam alkohol. Wiele oséb mysli, ze picie alkoholu pomaga poradzi¢ sobie z lekiem,
ale na dtuga mete alkohol jeszcze wszystko pogarsza”.

Jak moge sobie poméc?

Zycie z lekiem moze by¢ bardzo trudne, ale sg dziatania, ktére mozesz podjg¢, aby sobie
pomdc. W tej czesci przedstawiamy sugestie, ktére warto wzigé pod uwage.

Porozmawiaj z kims$, komu ufasz

Rozmowa z zaufang osobg o przyczynach Twojego leku moze przynies¢ Ci ulge. Poméc
moze juz samo to, ze masz kogos, kto Cie wystucha i wykaze troske. Jesli nie mozesz
otworzy¢ sie przed bliska osoba, to organizacje Samaritans i Anxiety UK prowadza
telefony zaufania, do ktérych mozna zadzwoni¢, aby z kim$ porozmawiac.

» Wydaje sie, ze wyrzucenie tego z siebie pomogto troche zredukowac napiecie”.

Sprdébuj zapanowad nad swoimi obawami
11
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Odczuwajac lek, bardzo trudno moze by¢ przestad sie¢ martwi¢. Mozesz mie¢ obawy, nad
ktérymi nie mozesz zapanowad. Albo mozesz czud, ze musisz dalej sie martwi¢, bo to
wydaje sie przydatne - lub ze co$ ztego moze sie stad, jesli przestaniesz.

Pomocne moze by¢ sprébowanie réznych sposobdw zajecia sie tymi obawami. Na
przyktad mozesz:

e Przeznaczy¢ okreslony czas na skupienie sie na obawach — w ten sposéb mozesz
mie¢ pewnosé, ze pamietasz, aby o nich myslec. Niektérym pomaga nastawienie
timera.

e Zapisac swoje obawy i trzymac zapiski w okre$lonym miejscu — na przyktad mozesz
zapisac je w notesie albo na kartce, ktérg wtozysz do koperty lub stoika.

~Staram sie pogodzi¢ sie z tym, ze tak sie czuje w tej chwili, ale to nie potrwa
wiecznie”.

Dbaj o swoje zdrowie fizyczne

e Staraj sig¢ wystarczajgco wysypiaé. Sen moze dostarczy¢ Ci energii do radzenia
sobie z trudnymi uczuciami i przezyciami. Wiecej informacji mozna znalez¢ w
naszych materiatach na temat radzenia sobie z problemami ze snem.

¢ Pomysl o tym, jak sie odzywiasz. Regularne spozywanie positkdw i
utrzymywanie poziomu cukru we krwi na stabilnym poziomie moze wptyna¢ na
Twdj nastrdj i poziom energii.

e Staraj si¢ podejmowaé aktywnosé fizyczna. Cwiczenia fizyczne moga
naprawde pomoc poprawi¢ dobrostan psychiczny.

»Uwielbiam chodzic na spacer, nawet jesli nie moge is¢ daleko. Chodze po ogrodzie i jem
drugie sniadanie na dworze”.

Sprébuj ¢wiczeri oddechowych

Cwiczenia oddechowe moga poméc Ci radzi¢ sobie ze stresem i czu¢, ze masz wszystko
pod wiekszg kontrola.

»,Oddychaj... zawsze pamiegtaj o oddychaniu. Réb wdech powoli. To takie proste, ale
podczas ataku paniki zapomina sie o tym”.

12



Polish Anxiety and panic attacks / Lek i ataki paniki

Czy uwaznos¢ moze poméc na lek?

Uwaznoé¢ to sposéb zwracania petnej uwagi na obecny moment. Niektérzy sadzg, ze
uwaznosc¢ pomaga im radzi¢ sobie z okreslonymi zaburzeniami lekowymi, ale inni
twierdzg, ze czujg sie potem gorzej.

Jedna z przyczyn tych rozbieznosci jest fakt, ze dla niektérych oséb dostrzeganie
negatywnych mysli jest zbyt intensywne i przez to moga czu¢ sie gorzej. Jesli
wyprébujesz stosowanie uwaznosci i nadal bedziesz sie czu¢ Zle, zapytaj lekarza
rodzinnego (GP) lub terapeute o inne metody, ktérych mozesz sprébowad.

National Institute for Health and Care Excellence (NICE) - organizacja, ktéra
formutuje wytyczne dotyczgce najlepszych praktyk w sektorze ochrony zdrowia -
podaje, ze uwaznosé nie jest zalecana w przypadku leku spotecznego.

» I eraz szukam naturalnych sposobéw panowania nad panika i lekiem, w tym takich jak
medytacja, ¢wiczenia fizyczne, ¢wiczenia oddechowe, uwaznosé i dieta”.

Prowadz dziennik

Pomocne moze by¢ notowanie, co dzieje sie, kiedy czujesz lek lub masz atak paniki.
Mozesz w ten sposdéb dostrzec schematy dotyczgce czynnikéw, ktére wywotujg u Ciebie
te reakcje, albo zauwazy¢ wczesne oznaki, ze co$ zaczyna sie dziad.

Mozesz tez notowad, co przebiega dobrze. Zycie z lekiem moze oznaczaé, ze myslisz wiele
o rzeczach, ktére Cie martwia lub ktére trudno zrobi¢. To wazne, aby troszczy¢ sie o
siebie i zauwazac takze dobre rzeczy.

»Prowadze dziennik fotograficzny wszystkich rzeczy, ktére udato mi sie zrobi¢! Dzigki
temu mysle: «Potrafie to zrobi¢». Kiedy ide posiedzie¢ w kawiarni albo wychodze na
spacer, robie zdjecie i potem patrze na nie, kiedy czuje strach... To mnie zacheca, bo
mysle, Zze moze moge zrobic¢ co$ jeszcze raz, skoro zrobitem to juz wczesniej”.

Sprébuj skorzystac z pomocy grup
wzajemnego wsparcia

Ten sposéb pomocy pozwala osobom o podobnych przezyciach wspiera¢ sie nawzajem.
Wiele oséb zauwaza, ze pomaga im dzielenie sie pomystami na zachowanie dobrego
samopoczucia, zapewnia to kontakt z innymi i pozwala czu¢ sie mniej samotnie. Mozesz:

e Skontaktowac sig ze specjalistyczng organizacjg. Na przyktad mozesz znalez¢
informacje o grupach wsparcia, forach i telefonach zaufania na stronach
internetowych organizacji Anxiety Care UK, Anxiety UK, No More Panic, No Panic i
Triumph Over Phobia UK.

13
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e Dotacz do Side by Side — pomocnej spotecznosci online organizacji Mind.

e Skontaktuj sie z infolinig organizacji Mind i zapytaj o grupy wsparcia w Twojej
okolicy. Zamiast tego mozesz tez znalez¢ lokalng placéwke Mind i skontaktowad
sie z nig bezposrednio.

Terapie komplementarne i alternatywne

Moze sie okazad, ze terapie komplementarne i alternatywne pomoga Ci radzi¢ sobie z
lekiem.

Jest wiele rodzajéw terapii, ktére mozesz wyprébowad, aby sprawdzié, co jest skuteczne
w Twoim przypadku. Sg to na przyktad:

e joga

e medytacja

e aromaterapia

® masaz

o refleksologia

e kuracje ziotowe

e terapie kwiatowe dr. Bacha
e hipnoterapia.

Niektorzy uwazaja, ze jedna lub wiecej z tych metod pomagajg im odprezy¢ sie lub spac¢
lepiej.

Wiele aptek i sklepow ze zdrowa zywnoscig oferuje rézne specyfiki i na pewno beda
mogty Ci doradzi¢.

»Dla mnie najlepsza jest ptyta CD z hipnoterapia. Smiatam sie, kiedy maz przynidst ja do
domu, a teraz sama jej uzywam. To bardzo uspokaja”.

Jakie sg dostepne terapie

Wykazano, ze rézne terapie oparte na dowodach pomagajg w leczeniu zaburzenia
lekowego z atakami paniki. Ta cze$¢ opracowania omawia nastepujgce tematy:

Zasoby dotyczgce samopomocy

Samopomoc moze by¢ pierwszg metoda leczenia, ktérg zaoferuje Ci lekarz rodzinny (GP).
Dzieje sie tak dlatego, ze metoda ta jest dosc¢ tatwo dostepna i jest szansa, ze moze Ci
pomadc poczuc sie lepiej bez potrzeby siegania po inne opcje.

Formy samopomocy:

e Poradniki. Na przyktad lekarz rodzinny moze poleci¢ okreslone tytuty z programu o
nazwie Reading Well, ktéry oferuje ,,ksigzki na recepte” (Books on Prescription). W
14
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programie tym bierze udziat wiekszos$¢ lokalnych bibliotek, mozna wiec is¢ tami
wypozyczy¢ ksigzki za darmo — niepotrzebna jest nawet recepta od lekarza.

e Internetowe programy terapii poznawczo-behawioralnej (ang. cognitive
behavioural therapy, CBT). Dostepnych jest kilka programéw terapii poznawczo-
behawioralnej w formie aplikacji komputerowych przeznaczonych do leczenia leku i
atakéw paniki. Mozesz przejrze¢ biblioteke aplikacji NHS, aby znalez¢ aplikacje
odpowiednig dla siebie. Mozesz otrzyma¢ narzedzie do samodzielnej pracy albo
dostep do programu z grupg oséb przezywajgcych podobne problemy.

»Zdiagnozowano u mnie zaburzenie lekowe uogdlnione, depresje i objawy zaburzenia
obsesyjno-kompulsywnego. Korzystatam z terapii poznawczo-behawioralnej przez prawie
rok i bardzo mi to pomogto”.

Terapia rozmowa

Jesli jest mato prawdopodobne, aby narzedzia samopomocy pomogty w przypadku
Twoich probleméw lekowych, albo juz zostaty wykorzystane i nie pomogty Ci, lekarz
powinien zaproponowac Ci leczenie rozmowa. Do leczenia leku i atakéw paniki zalecane sg
dwa rodzaje terapii rozmowa:

e Terapia poznawczo-behawioralna (ang. CBT) - skupia sie ona na tym, jak Twoje
mysli, przekonania i postawy wptywajg na Twoje uczucia i zachowanie i uczy Cie
umiejetnosci radzenia sobie z réznymi problemami.

e Terapia relaksacyjna — uczy rozluznia¢ miesnie w sytuacjach, w ktérych normalnie
odczuwasz lek.

»Nie analizuje juz przesadnie kazdej drobnostki, ktora sie wydarzy”.
Leki

Lekarz moze zaproponowac przepisanie lekéw pomagajgcych w radzeniu sobie z
doswiadczanymi objawami. Niektére osoby sg zdania, ze pomaga im korzystanie z terapii
rozmowg i jednoczesne przyjmowanie lekéw, ale leki nie powinny by¢ jedynym
rozwigzaniem, jakie zostanie Ci zaoferowane.

Lekarz moze zaproponowac takie leki jak miedzy innymi:

Leki przeciwdepresyjne

Zwykle bedzie to lek z grupy o nazwie selektywne inhibitory wychwytu zwrotnego
serotoniny (ang. selective serotonin reuptake inhibitor, SSRI). U niektérych oséb leki
SSRI moga powodowac skutki uboczne, takie jak problemy ze snem lub silniejszy lek niz
wczesniej. Jesli nie dziatajg lub nie s3 dla Ciebie odpowiednie, lekarz moze zaproponowac
inny rodzaj lekéw.

Pregabalina
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W niektérych przypadkach, np. jesli zdiagnozowano u Ciebie zaburzenie lekowe
uogdlnione, lekarz moze przepisac Ci lek o nazwie pregabalina. Jest to lek
przeciwdrgawkowy, ktéry zwykle stosowany jest w leczeniu padaczki, zaburzenia
neurologicznego, ktére moze powodowac napady drgawkowe. Lek ten jest takze
dozwolony w leczeniu zaburzer lekowych.

Wiecej informacji mozna znalez¢ w naszych materiatach na temat lekéw przeciwlekowych
i pregabaliny.

Beta-blokery

Beta-blokery sg czasem stosowane do leczenia fizycznych objawdéw leku, takich jak
przyspieszone bicie serca, palpitacje i drzenie. Nie sg to jednak leki psychiatryczne i dlatego
nie zmniejszajg objawdw psychologicznych. Mogg pomagac¢ w pewnych sytuacjach, ktére
wywotuja reakcje zwigzang z fobia.

Leki uspokajajgce — pochodne benzodiazepiny

Jesli odczuwasz bardzo silny lek, co ma znaczny wptyw na Twoje codzienne zycie, lekarz
moze zaproponowac lek uspokajajacy, pochodng benzodiazepiny. Jednak leki te moga
powodowac nieprzyjemne skutki uboczne i moga uzaleznia¢, dlatego lekarz powinien
przepisywac je tylko w niskiej dawce przez krétki czas, aby poméc Ci przetrwac okres
kryzysowy.

Przed zdecydowaniem sie na przyjmowanie jakiegokolwiek leku wazne jest upewnienie
sig, Ze znasz wszystkie informacje potrzebne do dokonania éwiadomego wyboru.

»Biore lek i pomaga mi to, ale miatem tez terapie online, co byto bezcenne, oraz terapig
poznawczo-analityczng ambulatoryjnie w szpitalu psychiatrycznym. Metody leczenia
rozmowag sg fantastyczne”.

Jak moge uzyska¢ dostep do leczenia?

Aby skorzystac z leczenia w NHS, pierwszym krokiem jest zazwyczaj wizyta u lekarza
rodzinnego (GP). Lekarz dokona oceny, w ramach ktérej moze poprosi¢ Cie o wypetnienie
kwestionariusza i podanie, jak czesto czujesz obawy, lek i stres.

Nastepnie powinien wyjasni¢ dostepne mozliwosci leczenia i razem mozecie postanowié,
co moze by¢ najodpowiedniejsze dla Ciebie.

Niestety listy oczekujgcych na leczenie rozmowg w NHS moga by¢ bardzo dtugie. Jesli
masz problem z dostepem do terapii rozmowa, mozesz rozwazy¢ nastepujgce
rozwigzania:
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Organizacje specjalistyczne i pozytku publicznego. W czesci Przydatne
kontakty znajdziesz liste organizacji, ktére mogg oferowac terapie albo beda
mogty skontaktowac¢ Cie z lokalnymi ustugodawcami. Takze infolinia Mind moze

pomdc Ci znalez¢ lokalne ustugi.
¢ Prywatna terapia. Inng opcjg brang pod uwage przez niektére osoby jest

znalezienie prywatnego terapeuty, ale nie dla kazdego jest to odpowiednie, gdyz

moze to by¢ kosztowne.

Co zrobi¢, jesli lek uniemozliwia mi szukanie pomocy?

Szczegdlnie trudno moze by¢ uzyskac dostep do leczenia, kiedy umdéwienie sig lub
przyjscie na wizyte u lekarza wymaga zrobienia czegos, co jest dla Ciebie zrédtem

lub wyjs$¢ z domu.

Oto kilka rzeczy, ktérych mozesz sprébowad:

silnego leku. Na przyktad mozesz czu¢, ze nie jeste$ w stanie rozmawiad przez telefon

Zapytaj lekarza, czy oferuje wizyty domowe lub oceny telefoniczne. Jesli nie, to
mozliwe moze by¢ uméwienie Cie na wizyte w czasie, kiedy w przychodni jest
maty ruch.

W niektdérych przychodniach lekarza rodzinnego inna osoba moze zadzwonic¢ i
umowi¢ Cie na wizyte (za Twojg zgoda). Pomocne moze by¢ takze, aby ktos
towarzyszyt Ci podczas wizyty, zapewniajgc Ci wsparcie.

W zaleznosci od ustug dostepnych w Twojej okolicy mozesz mie¢ mozliwos¢
zgtoszenia sie bez skierowania na terapie rozmowa w lokalnym punkcie
programu IAPT (Improving Access to Psychological Therapies — poprawa
dostepu do terapii psychologicznych). Niektére ustugi IAPT $wiadczone sa
online lub telefonicznie. Ustugi IAPT mozna wyszukac¢ na stronie internetowej
NHS.

wJesli nie wiesz, co z Toba jest nie tak, to skad mozesz wiedziec, jak to naprawic? Dla
mnie diagnoza zaburzenia lekowego z atakami paniki przyniosta ulge! To znaczyto, Zze nie

wymyslitam sobie okropnych objawdw, ktdre odczuwatam’.

Co zrobig, jesli nie czuje sie lepiej?

Lekarz powinien zaproponowac Ci regularne wizyty, zeby sprawdzi¢, jak sie czujesz i jak

skuteczne jest leczenie.

Rézne metody mogg by¢ skuteczne dla réznych oséb. Dlatego, jesli dany lek, rodzaj
terapii rozmowa lub konkretny terapeuta nie sprawdza sie w Twoim przypadku, lekarz
powinien zaproponowac alternatywne rozwigzanie.
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Jesli po wyprébowaniu réznych rodzajéw leczenia okaze sig, ze zaden z nich nie pomégt,
lekarz moze skierowa¢ Cie do $rodowiskowego zespotu ochrony zdrowia psychicznego
(community mental health team, CMHT). Skupia on réznych specjalistéw medycznych,
takich jak psychiatrzy i psychologowie kliniczni. Zespét srodowiskowy moze podda¢ Cie
odrebnej ocenie i zaoferowac spersonalizowany plan leczenia.

Jest to szczegdlnie zalecane, jesli:

e twoje objawy bardzo utrudniajg Ci wykonywanie codziennych czynnosci
e masz powazny problem zdrowia fizycznego lub inny problem zdrowia psychicznego
e masz mysli o samookaleczaniu lub samobdjstwie.

Nalezy pamietac, ze powrét do zdrowia jest procesem, ktéry wymaga czasu, i nie zawsze
bedzie to proste. Na przyktad bardziej pomocne moze okaza¢ sie, jesli bedziesz skupiaé
sie na pogtebianiu wiedzy o sobie i wypracowaniu sposobdéw radzenia sobie z problemami
zamiast dazenia do eliminacji wszystkich objawdw.

Jak inne osoby moga poméc?

Ta czes$¢ przeznaczona jest dla rodziny i przyjaciot, ktérzy chcg wpierac kogos, kto
odczuwa lek lub ma ataki paniki.

To moze by¢ bardzo trudne, kiedy bliska osoba odczuwa lek lub ataki paniki, ale sg rézne
rzeczy, ktére mozna zrobi¢, aby jej pomdéc. Oto kilka wskazéwek.

Nie wywieraj presji

Staraj sie nie wywiera¢ presji na te osobe i nie wymagaj, aby robita wiecej, niz to, na co ja
sta¢. To bardzo wazne, aby by¢ cierpliwym, stucha¢ zyczer tej osoby i zachowac tempo
odpowiednie dla tej osoby.

To zrozumiate, ze chce sie poméc tej osobie stawic¢ czota obawom lub znalezé praktyczne
rozwigzania, ale moze to by¢ bardzo obcigzajgce dla kogos, kto czuje, ze zmusza sie go do
uczestnictwa w okreslonych sytuacjach, kiedy nie czuje sie gotowy. Moze to nawet
pogorszy¢ lek tej osoby.

Staraj sie pamietad, ze niezdolnos$¢ do panowania nad obawami jest elementem
zaburzenia lekowego i osoba ta nie wybiera tego, jak sie czuje.

»Pomaga mi spokdj i akceptacja — nie préby przekonania mnie za pomocg «racjonalnych»
lub «logicznych» argumentéw”.

Udzielanie pomocy komus, kto ma atak paniki
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To zrozumiate, ze mozna sie wystraszyd¢, kiedy bliska osoba przezywa atak paniki -
szczegdlnie, jesli wydaje sig, ze nic wczesniej go nie zapowiadato. Mozesz jednak pomdc
w taki sposdb:
e postaraj sie zachowac spokdj
e tagodnie powiedz tej osobie, ze myslisz, ze przechodzi atak paniki, i ze jeste$ z
nig i pomozesz
e zachec te osobe, zeby oddychata powoli i gteboko — pomocne moze by¢ robienie
czegos regularnego lub powtarzajgcego sig, na czym ta osoba mogtaby sie
skupi¢, takiego jak odliczanie na gtos, albo mozesz jg poprosi¢, zeby
obserwowata, kiedy Ty tagodnie podnosisz i opuszczasz ramie w gére i w dét
e zachecd te osobe, zeby tupata nogami w miejscu
e zached, zeby usiadta w cichym miejscu, gdzie bedzie mogta skupi¢ sie na swoim
oddechu, az poczuje sie lepiej.

Nigdy nie nalezy zacheca¢ osoby majgcej atak paniki do oddychania do papierowej
torebki. Nie zaleca sig tego i moze to by¢ niebezpieczne.

Staraj sie zrozumied

e Dowiedz sig jak najwigcej o zaburzeniach lekowych. Pomoze Ci to zrozumied,
co ta osoba przezywa.

e Zapytaj o doswiadczenia tej osoby. Mozesz zapytad, jak lek wptywa na jej
codzienne zycie i co poprawia, a co pogarsza jej stan. Wystuchanie relacji o tym, jak
ta osoba wszystko przezywa, moze pomdc Ci zrozumied, jak sie czuje.

» Traktuj mnie zyczliwie, nie osadzaj. Przypomnij mi, Ze to minie | ze jestes ze mna”.

Zapytaj, jak mozesz pomodc

Bliska Ci osoba lub cztonek rodziny moga juz wiedzie¢, jak mozesz im pomdéc — na przyktad
pomagajac tej osobie w trudnych sytuacjach, méwigc do niej spokojnie lub wykonujac
razem z nig ¢wiczenia oddechowe.

Pytajgc te osobe, czego potrzebuje lub jak mozesz pomdc, pomagasz jej czud sie, jakby
bardziej panowata nad sytuacja.

Swiadomos¢, ze obok jest ktos, kto wie, co zrobi¢, gdyby pojawit sie lek lub panika, moze
pomdc tej osobie czud sie bezpieczniej i spokojniej.

»Przypomnij mi, zeby oddycha¢. Zapytaj, czego potrzebuje”.

Pomdéz tej osobie szuka¢ pomocy
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Jesli myslisz, ze lek odczuwany przez bliskg osobe lub cztonka rodziny staje sie dla tej

osoby problemem, mozesz zacheci¢ jg, zeby starata sie o leczenie i porozmawiata z

lekarzem rodzinnym lub terapeuta. Mozesz:

Zaproponowaé, ze pomozesz tej osobie uméwic¢ sie na wizyte lekarska. Jesli
osoba ta boi sie wyjs¢ z domu, mozesz zasugerowad, zeby zadzwoni¢ do lekarza
rodzinnego i dowiedziec sie, czy oferuje wizyty domowe i teleporady.
Zaproponowaé¢ pomoc podczas wizyt lekarskich. Mozesz zaproponowac, ze
pojdziesz z tg osobg na wizyte i poczekasz w poczekalni. Mozesz tez pomdc jej
zaplanowaé, o czym chce porozmawia¢ z lekarzem.

Poméc tej osobie szukaé pomocy terapeuty.

Poméc tej osobie szukaé informacji o réznych rodzajach pomocy, takich jak
lokalne poradnie lub grupy wzajemnego wsparcia, np. te prowadzone przez
organizacje Anxiety UK i No Panic. Wiecej informacji mozna znalez¢ w naszych
Przydatnych kontaktach. Mozesz tez zadzwoni¢ na infolinie organizacji Mind, aby
dowiedzie¢ sie wiecej o lokalnych ustugach.

Dbaj o siebie

Czasem pomaganie osobie z problemem zdrowia psychicznego moze by¢ prawdziwym

wyzwaniem — to normalne, ze mozna czu¢ sie przyttoczonym. Wazne jest, aby pamietad,

zeby dbac¢ takze o wtasne zdrowie psychiczne, aby mie¢ energie, czas i przestrzen

potrzebng do niesienia pomocy.

Na przyktad:

Wyznacz granice i nie bierz na siebie zbyt wiele. Jesli zachorujesz, uniemozliwi
Ci to zajecie sie zaréwno osobg potrzebujgcg pomocy, jak i soba. Wazne jest takze,
aby postanowid¢, jakie sg Twoje granice i w jakim zakresie jeste$ w stanie stuzy¢
pomoca.

Jesli to mozliwe, podziel si¢ obowigzkami opiekuna z innymi. Czesto tatwiej
jest komu$ pomagagd, jesli nie robi sie tego samemu.

Rozmawiaj z innymi o tym, jak sig czujesz. Nalezy ostroznie dzieli¢ sie
informacjami o swoim podopiecznym, ale rozmowa o Twoich wtasnych uczuciach z
kims$ zaufanym moze poméc Ci poczug, ze Ciebie tez kto$ wspiera.

Znajdz pomoc dla siebie. Organizacje wymienione w czesci Przydatne kontakty
oferuja takze wsparcie dla Ciebie. Mozesz przekona¢ sie, ze grupy wzajemnego
wsparcia lub terapie bedg dobrym ujsciem dla Twoich uczué.
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Przydatne kontakty

Ustugi organizacji Mind

Infolinie

Nasza infolinia oraz linia pomocy prawnej co roku udzielajg informacji na temat zdrowia
psychicznego tysigcom ludzi w catej Anglii i Walii. Wystuchamy Cie bez osadzania,
sprawdzimy, jakie mozliwo$ci pomocy s dostepne w Twojej okolicy, i pomozemy Ci
zaplanowad, co zrobic¢ dalej.

Nasze linie s czynne w godz. 9-18 od poniedziatku do pigtku.

Infolinia Mind
zadzwori: 0300 123 3393
e-mail: info@mind.org.uk

Linia pomocy prawnej Mind
zadzwori: 0300 466 6463
e-mail: legal@mind.org.uk

Side by Side

Nawigzanie kontaktu z drugg osobg o podobnych doswiadczeniach moze ogromnie
pomdc. Side by Side to spotecznos¢ online organizacji Mind, ktéra zapewni Ci wsparcie.
Niezaleznie od tego, jak czujesz sie w tej chwili, tutaj znajdziesz bezpieczne miejsce, w
ktérym mozesz otwarcie porozmawiac, podzieli¢ sie doswiadczeniami i wystuchac
innych cztonkéw spotecznosci. Dowiedz sie wiecej i dotgcz do spotecznosci na stronie
sidebyside.mind.org.uk

Local Minds
Nasza sie¢ lokalnych oddziatéw Mind w Anglii i Walii $wiadczy takie ustugi jak terapie
rozmowa, grupy wzajemnego wsparcia i rzecznictwo.

Zadzwor na naszjg infolinie, aby otrzymac informacje o najblizszej lokalnej placéwce
Mind. Mozesz tez znalez¢ te dane na stronie mind.org.uk/localminds, a potem
skontaktowac sie z wybrang placéwka bezposrednio i zapyta¢, jaka pomoc oferuja.
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Inne organizacje

Anxiety Care UK

anxietycare.org.uk
Pomaga osobom z zaburzeniami lekowymi.

Anxiety UK

03444 775 774 (pomoc telefoniczna)

07537 416 905 (pomoc tekstowa)

anxietyuk.org.uk

Porady i pomoc dla osdb cierpigcych na zaburzenia lekowe.

British Association for Counselling and Psychotherapy
(BACP)

bacp.co.uk

Brytyjskie Stowarzyszenie Psychoterapeutéw i Terapeutdw, profesjonalna organizacja w
branzy psychoterapii i terapii. Udziela informacji i udostepnia liste akredytowanych
terapeutow.

Improving Access to Psychological Therapies (IAPT)

nhs.uk/service-search/find-a-psychological-therapies-service

Program ,,Poprawa dostepu do terapii psychologicznych”. Informacje o lokalnych
ustugach terapeutycznych NHS, z ktérych czesto mozna korzysta¢ bez skierowania (tylko
w Anglii).

National Institute for Health and Care Excellence (NICE)

nice.org.uk

Formutuje wytyczne dotyczace najlepszych praktyk w sektorze ochrony zdrowia.
Wyszukiwarka ustug NHS

nhs.uk/service-search

Przeszukiwalna baza danych z informacjami o ustugach NHS w Anglii.

No More Panic

nomorepanic.co.uk
Zapewnia informacje, pomoc i porady osobom z zaburzeniem lekowym z atakami paniki,
lekiem, fobiami lub zaburzeniami obsesyjno-kompulsywnymi, w tym forum i czat.

No Panic

0300 7729844
nopanic.org.uk
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Prowadzi telefon zaufania, programy krok po kroku oraz zapewnia pomoc dla oséb z
zaburzeniami lekowymi.

Samaritans

116 123 (bezptatny telefon)
jo@samaritans.org

Chris, Freepost RSRB-KKBY-CYJK
PO Box 90 90

Stirling FK8 2SA

samaritans.org

Organizacja Samaritans jest otwarta 24/7 dla kazdego, kto chce porozmawiac¢. Niektoére
oddziaty Samaritans mozna odwiedzi¢ osobiscie. Organizacja Samaritans prowadzi takze
linie pomocy w jezyku walijskim pod numerem 0808 164 0123 (codziennie w godz. 19.00-
23.00).

Triumph Over Phobia (TOP UK)

topuk.org
Zapewnia terapeutyczne grupy samopomocy oraz pomoc dla oséb z zaburzeniami
obsesyjno-kompulsywnymi, fobiami i powigzanymi zaburzeniami lekowymi.
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