ALGORYTM POSTEPOWANIA W PRZYPADKU ZABURZEN OBSE-
SYJNO-KOMPULSYJNYCH (TZW. NERWICY NATRECTW).

“Algorytm nie jest narzedziem autodiagnozy lub autoleczenia i nalezy go traktowac wytgcznie jako wskazowke do
poszukiwania pomocy profesjonalne;.

AUTOOBSERWACJA

Zastanow sie, czy doswiadczasz nawracajgeych mysli, ktére powodujg Twoj
dyskomfort, a jednoczesnie jest ci ciezko sie im oprzec? A moze masz poczu-
cie, ze musisz wykonywac¢ pewne czynnosci, mimo ze nie ma racjonalnych
powodow ku temu? Proby zatrzymania tych mysli lub zachowan wywotujg
twoje napiecie, a nawet cierpienie? Czy taki stan trwa diuzej niz dwa tygo-
dnie? To mogqg by¢ zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.

Wiele osob doswiadcza w niewielkim nasileniu réznorodnych natretnych
mysli lub dziatarh — czasami manifestuje sie to w szczegdlnym umitowaniu
porzgdku lub potrzebie kilkukrotnego sprawdzania, czy drzwi na pewno sg
zamkniete. Nie stanowig one zagrozenia dla zdrowia, jesli nie powodujg cier-
pienia oraz jesli cztowiek ma zdolnos¢ odsuniecia ich bez doswiadczania
rosngcego lub paralizujgcego niepokoju i nie dezorganizujg codziennego
zycia.

‘.

Jesli jednak Twoje mysli lub dziatania powodujg, ze nie mozesz realizowac
swoich celow i marzen. Jedli trudno Ci funkcjonowac z innymi ludzmi (lub lu-
dziom trudno z Tobgq). Jedli swoim zachowaniem krzywdzisz sie fizycznie (np.
poprzez wielokrotne szorowanie rgk lub wgchanie toksycznych substanci)
lub doswiadczasz cierpienia emocjonalnego w wyniku odczuwania wrogich

impulsow — niezwlocznie zgtos sie do lekarza psychiatry.

i

JAK MOZNA SOBIE POMOC?

Popros o szczerg rozmowe bliskg osobe, ktorej ufasz. Zapytaj, czy za-

uwazyt/a zmiane w Twoim zachowaniu, a moze dostrzega cos, co jej/
jego zdaniem jest irytujgce lub trudne w tym, jak dziatasz na co dzien.

Jedli nie ma w Twoim otoczeniu osoby, z ktorg mogtbys/mogtabys
szczerze porozmawiac skonsultuj sie z lekarzem rodzinnym, psycholo-

. giem lub lekarzem psychiatrg. Nie bgj sie pytac, nie wstydz sie obja-
wOW swojego schorzenia.

/dobqdz szerszg wiedze na temat zaburzenia. Mozesz np. przeczytac
ksigzke ,Pokonac OCD, czyli zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne. Prak-
tyczny przewodnik” autorstwa Bruce Hymana i Cherry Pedrick.
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Postaraj sie o wsparcie bliskich Ci osob — to wazne, zebys$ poczuta/
poczut sie dowartosciowany, a jednoczesnie bezpieczny. Zwro¢ uwa-
ge, zeby nie wysmiewali Twoich zachowan ani nie krytykowali — to tyl-
ko pogtebia stany lekowe

Codziennie od 14:00 do 22:00 mozesz bezptatnie zadzwoni¢ pod nu-
mer 116 123, ktory potgczy Cie z konsultantem Kryzysowego Telefonu
Zaufania, stworzonego przez Instytut Psychologii Zdrowia. Dbaj o hi-
giene psychiczna:

‘ .

GDZIE SZUKAC POMOCY PROFESJONALNEJ?

Jedli stwierdzone zostaty u Ciebie zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne — nie
zwlekaj z podjeciem leczenia. Im szybciej zaczniesz dziatac¢, tym mniej praw-
dopodobne, ze objawy choroby nie pogtebig sie. Jednoczesnie zapobiegnie
to wspotwystgpieniu objawodw innych zaburzen np. depresyjnych.

U osob z nienasilong postacig zespotu natrectw, pierwszg metodqg leczenia
jest psychoterapia poznawczo — behawioralna. W przypadku natezonych
objawow i wspotwystepowaniu innych zaburzen zalecane jest leczenie far-
makologiczne.

Jesli szukasz miejsca, gdzie mozesz uzyskac profesjonalne wsparcie — skorzy-
staj z interaktywnej mapy punktdw pomocy dostepnej na stronie pozytywny-
rozwoj.org.

Miejsca w ktorych mozesz uzyskac profesjonalng pomoc to: Poradnie Zdrowia Psychicznego lub prywatne
osrodki i gabinety. Pamietaj, ze masz prawo weryfikowac kwalifikacje specjalisty oraz wybrac¢ takiego, z
ktorym czujesz sie komfortowo.
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