ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU OSOBOWOSCI
CHWIEJNEJ EMOCJONALNIE.

"Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytqgcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalnej.

AUTOOBSERWACJA

Jesli postrzegasz siebie jako osobe chwiejng emocjonalnie, zastanow sie
w jakim stopniu pasujg do Ciebie ponizsze stwierdzenia:

-~ Zdarza sie, ze ktos jest dla mnie najwazniejszy, a potem powaznie
rozczarowuje i traci wszystko w moich oczach.

Czesto nie jestem pewna/y kim naprawde jestem i w jakim kierunku
zmierza moje zycie.

Zauwazam, ze zachowuje sie inaczej w stosunku do réznych oséb lub
w réznych sytuacjach i czasami sam/a nie wiem co jest prawdg.

—@ Moj nastréj czesto, gwattownie sie zmienia.
—@ Zdarza sie, ze czuje sie pusta/y w srodku.

Y Miewam napady ziosci lub wybuchy emocji, nad ktérymi trudno mi
zapanowag.

——@ Drobne sprawy potrafiq wywolaé méj gniew.

———¢@ Jestem dosy¢ impulsywna/y - zdarza mi sie kupowanie rzeczy, na kté-
re mnie nie sta¢; naduzywanie alkoholu lub narkotykéw; nieostrozna
jazda samochodem; niekontrolowane jedzenie lub uprawianie seksu
z osobami, ktérych prawie nie znam;.

——¢@ Czasami mam poczucie, ze trace kontakt z rzeczywistosciq i nie czuje
sie z innymi bezpiecznie.

borderline, czyli osobowosci chwiejnej emocjonalnie, ktora moze przejawiac
sie poprzez:

l Powyzsze stwierdzenia odnoszg sie do objawow zaburzen osobowosci typu

—@ intensywne, lecz niestabilne i czesto burzliwe relacje z innymi,

® gwaltowne przejscia od poczucia duzej pewnosci siebie i wiary
w swoje mozliwosci do samonienawisci,

® skrajna zmiennosé nastroju w relatywnie krétkim czasie,

—— @ przezywanie gniewu, czesto zwigzane z zachowaniami agresywnymi,
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impulsywnosé w zachowaniach seksualnych, wydawaniu pieniedzy,
stosowaniu uzywek, jedzeniu czy prowadzeniu samochodu,

® ogromny lek przed odrzuceniem = realnym lub przewidywanym,
uczucie pustki wewnetrznej,

——¢@ samookaleczenia lub inne zachowania autodestrukcyjne.

Pamietaj, ze nie wszystkie z wymienionych objawdw muszg wystgpic, aby
rozpoznac cechy zaburzen osobowosci, ktore sq wskazaniem do profesjo-
nalnych oddziatywan terapeutycznych. Jesli doswiadczasz ktéregokolwiek
z powyzszych i powoduje to Twoje cierpienie lub trudnosci w relacjach —
skonsultuj sie z psychoterapeutq.

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Porozmawiaj z kims bliskim i zaufanym - wypowiadanie na gtos tego,
co nas przeraza pomaga bardziej niz przypuszczasz!

i

Jeéli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktérq mégtbys/mogtabys
szczerze porozmawiaé, mozesz skorzystaé¢ z licznych telefonéw za-
ufania. m.in.:

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod numer 116
123, ktory potgcezy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu Zaufania, stwo-
rzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia.

Pomoc profesjonalng w przypadku objawéw zaburzen lekowych (m.in.
agorafobii) uzyskasz u psychologa, psychoterapeuty lub lekarza psy-
chiatry. Mozesz takze zglosi¢ sie do lekarza rodzinnego, ktéry pokieruje
Cie do odpowiedniego specjalisty.

—‘ Dbaj o higiene psychicznq:

pielegnuj bliskie relacje,
dbaj o regularny sen,

podejmuj aktywnosc¢ fizyczng, ktora sprawia Ci przyjemnose,

trzeb sprzyja dobremu samopoczuciu i zmniejsza lek,

bgdz dla siebie zyczliwy/a i wyrozumiaty/a

sprobuj jogi, medytacji, ¢wiczen relaksacyjnych — badania naukowe dowo-
dzg, ze to pomaga skutecznie obnizy¢ poziom leku.

——e

—e

—e

—@ poznawaj siebie — autorefleksja, wieksza $wiadomose¢ wiasnych uczud i po-
®

—@

—e

wyznaczaj sobie mate cele — tatwiej bedzie Ci zachowac wytrwatose i unik-
ngc¢ przecigzenia zbyt wieloma zadaniami.
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GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Zaburzenia osobowosci leczy sie przede wszystkim za pomocg psychoterapii.

Psychoterapia odbywa sie poprzez rozmowe z 0sobg posiadajgcg
specjalne kwalifikacje i stuzy lepszemu rozumieniu wtasnych przezyc,
potrzeb i obaw. Umozliwia odnalezienie nowych sposobow radzenia
sobie z roznymi trudnosciami.

Istnieje wiele podejs¢ terapeutycznych, z ktérych mogg skorzystac
osoby z objawami zaburzen osobowosci. Najczescie] rekomenduje
sie psychoterapie psychodynamicznq, ktéra sprzyja poznaniu zrodet
problemow poprzez uzyskiwanie wiekszej $wiadomosci we wspierajg-
cej relacji z terapeutq.

Istniejg rowniez grupowe formy psychoterapii, dzieki ktorym mozna
otrzymac wsparcie od osob doswiadczajgcych podobnych trudnosci.
Grupa terapeutyczna stwarza takze bezpieczne warunki do przyglg-
dania sie wtasnemu stylowi budowania relacji z innymi. Zawsze jest
prowadzona przez jednego lub dwoch terapeutdw, obowigzuje w nigj
zasada poufnosci, a w jej sktad zwykle wchodzi okoto 10 osoéb.

Lekarz psychiatra bada stan psychiczny i jesli jest taka potrzeba,
przepisuje leki, co kazdorazowo uzgadnia z pacjentem. Nie potrzebu-
jesz skierowania, zeby zapisac sie na wizyte do psychiatry!

L 44

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to przede wszystkim: Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego lub prywatne osrodki i gabinety.

Istnieje wiele mozliwosci korzystania z bezptatnej pomocy psychologicznej oferowanych przez instytucije
panstwowe i liczne organizacje pozarzgdowe. Aby uzyskac szczegdtowe informacije na temat dostepno-
$ci pomocy w Twojej okolicy, skontaktuj sie z telefonem zaufania, osrodkiem pomocy spotecznej, osrod-
kiem interwencji kryzysowej lub poradniq zdrowia psychicznego. Wiele informacji dostepnych jest takze
w Internecie.

Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty, pytajgc o ukorczone studia i szkolenia
specjalistyczne oraz wybrac takiego, z ktorym czujesz sie komfortowo.
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