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WPROWADZENIE

W, Krétkim przewodniku po diagnozie psychiatrycznej” wyjasniamy, w jaki
sposbob diagnoza jest stawiana, w jakim celu jest wykorzystywana i jakie sq
jej ograniczenia. Ideq przewodnika jest pomoc osobom, ktére majq osobiste
do$wiadczenie z systemem ustug psychiatrycznych - by¢ moze po raz
pierwszy. Przewodnik ma wyjasni¢ tresci, ktére nie sq zrozumiate, zacheci€ do
W I TA M Y ! zadawania pytan oraz przekona¢ do dyskusji z profesjonalistami, jesli jest sie

niepewnym lub niezadowolonym z otrzymanych ustug.

&
° AV
Niniejszy przewodnik stanowi kontynuacje ,Krotkiego przewodnika po [y

diagnozie psychiatrycznej” i opisuje sposoby postrzegania trudnosci w zdrowiu D O
psychicznym, radzenia sobie z nimi i ostatecznie - przezwycigzenia ich.

Pomysty te zostaty opracowane przez osoby z doSwiadczeniem ztej kondycji
zdrowia psychicznego, a wielu ludzi na catym $wiecie uznato je za pomocne.
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Otrzymanie diagnozy dotyczqgcej ztego stanu zdrowia psy-
chicznego moze przynieS¢ ulge, ale moze by¢ réwniez od-
osobnionym i stygmatyzujgcym dosSwiadczeniem. Wptywa to
na relacje miedzy ludzmi, poczucie wiasnej wartosci, pewnosé
siebie, poczucie celu i czgsto towarzyszy temu utrata nadziei
na przysztos¢.

POWROT DO ZDROWIA POLEGA NA ZNALEZIENIU
SPOSOBOW RADZENIA SOBIE Z PROBLEMAMI
PSYCHICZNYMI | PROWADZENIE DOBREGO ZYCIA; TAKIEGO,

KTORE JEST DEFINIOWANE PRZEZ SAMA OSOBE, Z LUB BEZ
TEGO, CO SPECJALISCI NAZYWAJA OBJAWAMI.

Powrét do zdrowia psychicznego jest osobistym doswiadcze-
niem - indywidualnym dla kazdego cztowieka, ale dotyczy
takze relaciji i uczenia sig od innych. Nie ma magicznego spo-
sobu. Niniejszy dokument jest wspottworzony przez osoby z
osobistym doswiadczeniem z Irlandii, ktore dzielg sie swoimi
przemys$leniami bez narzucania swojej perspektywy. Pokazujq
punkt wyjscia, by rozpoczg¢€ witasng podrdz i dokonac wta-
snych odkry€.
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CZYM JEST POWROT DO
ZDROWIA PSYCHICZNEGO?

Wazne jest, aby dokonaé rozréznienia pomigdzy osobi-
stym wyzdrowieniem a wyzdrowieniem w sensie uzywa-
nym przez lekarzy - czasami zwanym wyzdrowieniem
klinicznym.

Wyzdrowienie kliniczne to termin psychiatryczny obej-
mujgcy ztagodzenie objawdw, przywrbcenie funkcjono-
wania spotecznego i powrdt do tego, co uwazane jest za
,nhormalne”.

Z drugiej strony, osobiste wyzdrowienie jest ideq, ktéra
wytonita sie dzigki wiedzy oséb z doSwiadczeniem ztego
stanu zdrowia psychicznego.

William Anthony (1993) opisat wyzdrowienie jako ,gte-
boko osobisty, niepowtarzalny proces zmiany nastawie-
nia, wartosci, uczug€, celdw, umiejetnosci i/lub rol. Jest to

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

spos6b na prowadzenie satysfakcjonujgcego, petnego
nadziei i owocnego zycia, nawet w przypadku ograniczeh
spowodowanych chorobg”.

OD TEJ PORY, KIEDY BEDZIEMY UZYWAC TERMINU
POWROT DO ZDROWIA PSYCHICZNEGO,
BEDZIEMY ROBIC TO W DOStOWNYM ZNACZENIU

TYCH StOW, A NIE W SENSIE MEDYCZNYM,
CHOCIAZ DLA KAZDEJ OSOBY TE ZNACZENIA NIE
MUSZA SIE WZAJEMNIE WYKLUCZAC.

Nalezy jednak zauwazy€, ze nie kazdy w procesie zdro-
wienia bedzie odnosic¢ sig do koncepcji ztego stanu zdro-
wia psychicznego.
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Powrét do zdrowia jest dla kazdego, kto doswiadczyt
cierpienia psychicznego, traumy, pietna lub jakiegokol-
wiek innego przezycia, wyzwaniem dla zdrowia i dobrego
samopoczucia. Dla niektérych ludzi, powrét do zdrowia
bedzie szedt w parze ze skutecznymi metodami, ktére za-
stosowali, aby przezwycigzy€ zty stan zdrowia psychicz-
nego. Oznacza to, ze niektdrzy ludzie sq w stanie prowa-
dzi¢ bardziej satysfakcjonujgce, warto$ciowe i aktywne
zycie, kiedy ich problemy zostaty rozwigzane. Dla innych
ludzi jednak powrdt do zdrowia ma nieco inne znacze-
nie. Pomimo, ze nadal do$wiadczajq ztego stanu zdrowia
psychicznego, ale dzigki wsparciu, znajdujg sposoby na
zycie, ktore jest petne nadziei, celu, wartosci i radosci.
Osobiste wyzdrowienie oznacza zatem odkrycie znacze-
nia i celu w zyciu, niezaleznie od tego, czy doSwiadczasz
ztego stanu zdrowia psychicznego.

Powrét do zdrowia psychicznego jest czgsto opisywa-
ny jako podréz, a w kazdej podrézy mamy do czynienia

STARTING RECOVERY JOURNEY
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siebie. Dzigki temu zabiegowi osoba odzyskuje wartosci,
ktére uwazata za stracone. Powrdt do zdrowia opiera sie
na sieci wsparcia i pozytywnych relacjach miedzyludz-
kich. Moze to by¢ wsparcie réwiesnicze lub zawodowe
relacje, wiezi rodzinne lub bliskie przyjaznie. Najlepsze
efekty osiqggajq ludzie dziatajgcy razem w partnerstwie
na rzecz wspodlnego celu, dzielgc sie wiedzq i doswiad-
czeniem oraz uczqc sig od siebie nawzajem, dajgc emo-
cjonalng, spoteczng i praktyczng pomoc.

INTRO D> ABOUT RECOVERY

Z czego sie zdrowiejemy?

>
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Na samym poczqtku warto by skupic sie na tym, aby poczu¢ sie lepiej i zrozumie€, co si¢ wydarzyto, co miato
wptyw na poszczegdlne obszary Twojego zycia.

POWROT DO ZDROWIA POLEGA NA ZNALEZIENIU SPOSOBOW RADZENIA SOBIE Z

PROBLEMAMI | PROWADZENIU DOBREGO ZYCIA; TAKIEGO, KTORE JEST DEFINIOWANE
PRZEZ SAMA OSOBE, Z LUB BEZ TEGO, CO SPECJALISCI NAZYWAJA OBJAWAMI.

Powrét do zdrowia moze rowniez wigzac sie ze zrozumieniem lub poradzeniem sobie z nastepujgcymi kwestiami:

STYGMATYZACJA

(tgcznie z auto-
-stygmatyzacjq) i
dyskryminacjg

LEKI

Przyjmowanie no-
wych lekéw, ktore
mogq miec skutki

DIAGNOZA

Wptyw diagnozy,
ktora moze osta-
bi¢/zabraé na-

UStUGlI

Skutkiem korzysta-
nia z ustug psychia-
trycznych, moze by¢

SYSTEM OCHRONY
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

z planowaniem, przygotowaniem, mapami drogowymi, o uboczne dzieje i przyémic niedostrzezenie przez System, ktory
drogowskazami, przystankami i blokadami na drodze. poczug:ig/wiqsnej lekarzy twojej wyjgt- jpeo&or!gerzk}c/i/r\?v;_
Wyzdrowienie rowniez pordwnuje sie do procesu odkry- wartosci/tozsa- kowosci, mocnych £ ie-
fyzarov ) P jesiedop Ty A MoSCi stron oraz potencjatu ~ WSpotodpowie
cia siebie, w ktorym osoba spostrzega na nowo swoje i moze ograniczy¢ dzialnosci i pozy-
mocne strony i dokonuje wglgdu w nowq wersjge samego . powrdt do zdrowia tywnego podej-
tylko z medycznego ~ Mowaniaryzyka

punktu widzenia

R
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ZASADY ZDROWIENIA

Przeglqd literatury dokonany przez Leamy’ego (2011) i in. wykazat istnienie pieciu uzupetniajgcych sie na-
wzajem procesow, ktére miaty zasadnicze znaczenie w procesie powrotu do zdrowia. Sq to:

.

vy

) § ¢
‘ﬁ | ‘/
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RELACJE MIEDZYLUDZKIE

Dotyczy poczucia bycia w pozytywnych relacjach z innymi ludzmi.

Moze to mie€ miejsce poprzez wsparcie rowiesnicze lub w obrebie spotecz-
nosci. Poczucie wigzi moze by¢ takze wspierane przez pozytywne relacje w
procesie leczeniq, z pracownikami stuzby zdrowia.

NADZIEJA

Nadzieja w procesie zdrowienia jest nie do przecenienia. Nie bedzie zmiany bez
przekonania, ze lepsze zycie jest mozliwe i jest do osiggniecia. Czesto wymaga to
nabrania wiary i przekonania, ze powrdt do zdrowia jest realny.

<] [
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TOZSAMOSCE

Odnosi sig do utrzymywania lub budowania pozytywnego poczucia wtasnej
wartosSci. To wymaga odrzucenia pietna i stygmatyzujgcych przekonan. To wy-
zwanie majgce na celu oderwanie sie od patrzenia na siebie przez pryzmat
uzytkownika ustug/pacjenta.

ZNACZENIE

Kazdy z nas znajduje znaczenie i cel zycia na rézne sposoby, jest to bardzo indy-
widualne. Dla niektérych moze sie to pokrywa¢ z ich poczuciem wigzi, dla innych
moze to by¢ zwigzane z ich wiarq. Wiele oséb odnajduje znaczenie i cel zyciq,
gdy czujq sie doceniane za wartoSciowy wktad, ktéry wnoszg do naszego wspol-
nego dobra.

WZMACNIANIE/EMPOWERMENT

Odnosi sie do wiary we wiasng umiejetnos¢ do przejecia inicjatywy w zdrowieniu.

Osoby wspierajgce mogqg nas wzmachiaé takze poprzez podkreslanie indywidu-
alnych mozliwosci wyboru, autonomii i sity. Mozemy wzmacnia€ sig sami, rozwi-
jajgc tak zwane nastawienie na rozwdj - przekonania, ze zdolnoSci rozwijajq sig,
dzieki poSwigceniu i cigzkiej pracy. Ten sposdb myslenia wigze sie z zamitowa-
niem do pozyskiwania wiedzy, rozwoju i odpornosci psychiczne;j.

<] [
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PODROZ DO ZDROWIENIA Jak rozmawiacé o tym, co sie stato?

Wszystkie podrdze rozpoczynajq sie od analizy i planowania, a w bibliotekach i na stronach internetowych mozna zna-
lez¢ wiele informaciji na ten temat. Na koncu pliku wymieniliSmy polecane zrédta dotyczqce analizy i planowania. Moze
sie rowniez okazag, ze w Twoim kraju lub nawet w Twojej okolicy sg grupy ludzi, ktérzy juz badajq i definiujq, co oznacza Najpierw zaddj sobie pytanie: “Co potrzebuje lub chce powiedzie¢ innym o tym, co mi sig przydarzyto?” To jest mo6j wybor.
zdrowienie. Jednakze, jednq rzeczq jest czytanie o czyms, a zupetnie inng wgtebienie sie w niq i zrobienie czego$ nowe-

go. Sprébujcie zada¢ sobie kilka prostych pytanh:
Upewnij sig, ze dobrze czujesz sig z wiasnq historig, zanim opowiesz jg innym. Spisanie swojej osobistej historii jest dobrym

sposobem na start, zanim opowiesz jg innej osobie. Musisz zdecydowag, kiedy podzieli¢ sig¢ swojq historiq iz kim. Prze€wicz
to z osobq, ktorej ufasz i z ktérq czujesz sie swobodnie. Stuchanie innych historii i doSwiadczeh zwiqgzanych z powrotem do
zdrowia moze poméc w opowiedzeniu wiasnej historii.

1. JAK MOGtBY WYGLADAC MOJ POWROT DO ZDROWIA?

™

KOMU MOGE ZAUFAC | Z KIM MOGE O TYM POROZMAWIAC?
CO MI POMOGtO W PRZESZtOSCI?
CO NIE BYLO DLA MNIE POMOCNE?

2 T N

Czy wyzdrowieje?

. JAKA RZECZ MOGtBYM ZROBIC, KTORA SPRAWItABY, ZE MOJE ZYCIE STALOBY SIE
TROCHE LEPSZE?

Sq ludzie, ktérzy czujq sig lepiej i dzigki temu wracajg do zdrowia. Wszyscy jesteSmy rozni i doswiadczamy przerdznych
probleméw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym w indywidualny sposéb. Co dla Ciebie oznacza stowo ,lepiej"? Lepiej
Z odpowiedzi na te pytania moze wytonic sie poczgtek planu osobistego powrotu do zdrowia oraz kilka pomystéw na mozne oznacza¢ co innego dla kazdego cztowieka. Moze to oznaczaé pozbycie sie diagnozy, brak problemow zwigza-
znalezienie sieci osob, ktére bedq w stanie i bedq chciaty dzieli€ z tobg te podrdz i wspierac cie. nych ze zdrowiem psychicznym lub lepsze samopoczucie pomimo zmagan z problemami natury psychiczne.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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Jak dtugo trwa powrét do zdrowia?

Nie ma okreSlonego czasu, a podrdz do zdrowia kazdego cztowieka jest bardzo indywidualna i osobista. Jest to podréz,
a nie miejsce docelowe. Podobnie jak zycie, powrdt do zdrowia nie jest prostq Sciezkg. Niepowodzenia mogq sie zda-
rzy€ i zdarzajq sie. Wazne jest, aby zachowa¢ koncentracje, wierzy¢ w siebie i wspdtpracowac z rodzing, przyjaciotmi,
osobami wspierajgcymi, ktérzy pomogqg Ci w tej drodze.

Kto moze byé zaangazowany w
zdrowienie?

Powrét do zdrowia jest unikatowym procesem kazdego cztowieka i jest on indywidualny w przebiegu dla kaz-
dej osoby, rodziny, grupy i Swiadczonych ustug zdrowia psychicznego. Wspdlng czescig procesu zdrowienia
jest obecnos¢ ludzi, ktérzy wierzg w Twoj potencjat powrotu do zdrowia. Sq to osoby, ktére sq przy Tobie i Cie
rozumiejq. Idealnym i pomocnym rozwigzaniem jest mozliwo§¢ korzystania z wiecej niz jednego zrédta wspar-
cia, poniewaz kazdy z nas ma rézne potrzeby.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health
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Co moge zrobi¢ jako cztonek rodziny,
profesjonalista lub osoba wspierajgca/

asystent zdrowienia?

Osoba, ktdérg wspierasz, moze przechodzi€ przez
trudny proces, w ktérym zmieniajq sie stare przy-
zwyczajenia, znaczenia, cele, umiejetnoscii role.
Jest to dla niej wazna podréz. Zmiana ta moze by¢
wyzwaniem dla rodziny i otoczenia. Wazne jest, aby
sprébowac stworzy€ przestrzen dla tych zmian.
Moze to oznaczag, ze ty takze bedziesz musiat sie do
tych zmian dopasowag. tatwo jest teskni¢ za ,tym,
co byto”, ale staraj sie nie wymagac tego od osoby,
ktérq wspierasz. Moze to by¢ bardzo trudne i bole-
sne dla niej, poniewaz buduje ona na nowo swoje
zycie, ktére moze wyglgdac nieco inacze;j.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

Moze to by¢€ obszar, w ktérym potrzebujesz wspar-
cia z zewnaqtrz. Postaraj sie pamietag, ze Ty takze
jeste$ na drodze do wyzdrowienia wraz z osobqg,
ktérq wspierasz. Moze to nie by¢ doktadnie taka
Sciezkaq, jakg sobie wyobrazates lub oczekiwates,
ale wyzdrowienie jest mozliwe dla was obojga. Zréb

wtasne rozeznanie. ByEé moze wokot ciebie sq inni,
ktérzy znajdujq sie w podobnej sytuacji. Co najwaz-
niejsze, dbaj o siebie. ‘ ®

2
>
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POGtEBIAJ WIEDZE

Zdobqdz wiedze na temat zdrowia psychicznego, zdrowienia, placéwek zdrowia psychiczne-
go, edukatoréw wsparcia réwiesdniczego, leczenia i dbania o siebie. Sprawdz linki na kofcu
tego przewodnika.

BADZ OTWARTY W KOMUNIKACJI

Bqdz otwarty i bezposredni w komunikaciji z osobq, ktorej udzielasz wsparcia, nawet jesli jest
to trudne. Wielu cztonkdw rodziny i opiekundw boi sie powiedzie¢ co$ niewtasciwego. Osoba,
ktéra tak wiele dla ciebie znaczy, doceni Twojq autentycznos¢.

\| 7 POPROS O POZWOLENIE

Popro$ osobeg, ktérej udzielasz wsparcia, o pozwolenie ha rozmowe z lekarzem prowadzgcym
lub innymi specjalistami od zdrowia psychicznego, jesli si¢ o nig martwisz.

B POSZUKAJ ZAUFANEGO CZtONKA RODZINY BADZ ASYSTENTA ZDROWIENIA
°

Zaufany cztowiek to cztonek rodziny lub osoba z doSwiadczeniem ztego stanu zdrowia psy-
chicznego oraz doSwiadczeniem w udzielaniu wsparcia. Moze ona podzieli€ sie cennymi
A

informacjami, wsparciem emocjonalnym oraz praktycznymi wskazéwkami dotyczgcymi
° mozliwosci uzyskania pomocy w oferowanych na rynku ustugach.

o PRZERWY W PRACY

* R6b przerwy, kiedy mozesz i staraj sie to robi€ bez poczucia winy. Nie jest to egoistyczne. Jest
to wrecz niezbedne.

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

INTRO D> ABOUT RECOVERY > PRINCIPLES OF RECOVERY > STARTING RECOVERY JOURNEY » REFERENCES AND RESOURCES >

PUBLIKACJE | ZRODLA

Pierwsza grupa propozycji obejmuje relacje z powrotu do
zdrowia przez osoby, ktore identyfikujq sie jako uzytkownicy
i/lub ocaleni z systemu opieki zdrowotnej. Podane linki do
publikacji lub filmow sq dostepne za darmo online. W razie
problemow sprdbuj skorzystac z zasobdw biblioteki:

- Watts M, Higgins A. (2017) Narratives of Recovery from
Mental lliness The role of peer support (Narracje o wyzdro-
wieniu z choroby psychicznej. Rola wsparcia rowiesniczego),
Routledge Press Oxford and New York

- Coleman R, (2004) Recovery: an Alien Concept (Wyzdro-
wienie - Obca koncepcja) , P&P Press Fife

-Deegan P, (1995), ,Sposdb na wyzdrowienie jako po-
dréz serca” https://toronto.cmha.ca/wp-content/
uploads/2016/07/Deeganl996-Recovery-Journey-of-the-

-Heartl.pdf

. ,Sadzenie drzewa” https://www.youtube.com/
watch?v=gg7eABQavB4, Wilma Boevink (w jezyku holender-
skim z angielskimi napisami)

A Short Guide to Personal Recovery in Mental Health

Kolejna grupa pochodzi od oséb, sieci i organizaciji, ktére
oferujg wsparcie i zasoby z réznych krajow:

- Advancing Recovery in Ireland. Health Service Executive
(2017) (Wspieranie powrotu do zdrowia w Irlandii. Kierownic-
two Stuzby Zdrowia) https://www.hse.ie/eng/services/list/4/
mental-health-services/advancingrecoveryireland/natio-
nal-framework-for-recovery-in-mental-health/recovery-
-framework.pdf

- Powrét do zdrowia psychicznego (2018) https://mentalhe-
althrecovery.com/wrap-is/

- Scottish Recovery Network (2019) (Szkocka sieé zdrowie-
nia) https://www.scottishrecovery.net/resources/

- Odwiedz: http://www.researchintorecovery.com/ - strona
skupiajgca 875 cztonkdw z 35 krajow
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- Odwiedz: htt:www.morohocm.com - autorka stro-

ny to byta uzytkowniczka psychiatrii oraz byta komisarz ds.
zdrowia psychicznego w Nowej Zelandii oraz konsultant

. Zobacz: htts: www.mentolhecnlth.or.nzossetsOur—
-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf - program

Koalicji na rzecz zdrowia psychicznego w Nowej Zelandii

- Przewodnik po prawach dotyczgcych zdrowia psychiczne-

go https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-
-derechos-salud-mental.pdf

- Strona internetowa wyjasniajgca zasady odzyskiwania
zdrowia z ttumaczeniem na jezyk hiszpanski Centrum Sains-
bury https://www.ldecada4.es/course/view.php?id=20

- Strona z dokumentami o osobistym powrocie do zdrowia

htts: www.ldecoda4.es modforumview.h?id=7

- Strona z dokumentacija dedykowang wzmacnianiu/empo-
wermentowi
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Wreszcie, nie wszyscy z doSwiadczeniem zyciowym sq bez-
krytyczni wobec ,kolonizacji” terminu ,wyzdrowienie” przez
gtéwny nurt ustug w zakresie zdrowia psychicznego - po-
strzegajgc go jako przepakowanie starych sposobdéw kon-
troli spotecznej, pozbawienia praw i naduzywania przemocy.

prawa cztowieka:

recovery-in-the-bin-20-

- Grupa robocza ds. badania “Powrdt do zdrowia” w
zakresie zdrowia psychicznego (2009) zdrowie psychiczne
“Wyzdrowienie”: Uzytkownicy i Osoby Odmawiajgce Lec-
zenia https://www.wellesleyinstitute.com/wp-content/up-

loads/2011/11/Mental_Health- Recovery.pdf, Toronto, Instytut

Wellesley

- Costq, L, Voronka, J., Landry, D, Reid, J., Mcfarlane, B, Re-
ville, D, Church, K. (2012) “Odzyskujgc nasze historie”: Maty
akt oporuy, Studia nad sprawiedliwosciq spoteczng https://

www.acodemia.edu384698]Recoverin our_Stories_A

small_act_of_resistance, Toronto, cz. 6, nr 1, s. 85-101

Nie wszystkie osoby z doswiadczeniem trudnosci w zdrowiu
psychicznym sq bezkrytyczne wobec terminu ,wyzdrowie-
nie”, przyjetym przez gtdbwny nurt ustug w zakresie zdrowia
psychicznego - postrzegajgc go jako jedynie zmiang na-
zewnictwa dla tych samych, utartych sposobdéw kontroli
spotecznej, pozbawienia i naduzywania praw cztowieka.

L] L

MAMY NADZIEJE, ZE TEN
KROTKI PRZEWODNIK
ZAWIERA INFORMACJE,
KTORE POMOGA
ClI ROZPOCZAC
PODROZ W KIERUNKU
WYZDROWIENIA.



http://www.maryohagan.com/
https://www.mentalhealth.org.nz/assets/Our-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf
https://www.mentalhealth.org.nz/assets/Our-Work/Destination-Recovery-FINAL-low-res.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-derechos-salud-mental.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-derechos-salud-mental.pdf
https://www.1decada4.es/course/view.php?id=20
https://www.1decada4.es/mod/forum/view.php?id=7
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://consaludmental.org/category/centro-documentacion/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://asylummagazine.org/2018/09/recovery-in-the-bin-20-key-principles/
https://www.wellesleyinstitute.com/wp-content/uploads/2011/11/Mental_Health-_Recovery.pdf
https://www.wellesleyinstitute.com/wp-content/uploads/2011/11/Mental_Health-_Recovery.pdf
https://www.academia.edu/3846981/Recovering_our_Stories_A_small_act_of_resistance
https://www.academia.edu/3846981/Recovering_our_Stories_A_small_act_of_resistance
https://www.academia.edu/3846981/Recovering_our_Stories_A_small_act_of_resistance
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O MENTAL HEALTH EUROPE (MHE):

tgczgca ponad 70 organizacji w ponad 30 krajach

MHE jest najwigkszq niezalezng sieciq dziatajgcg na

rzecz zdrowia i dobrostanu psychicznego oraz ochrony
praw oséb z zaburzeniami psychicznymi. Nieustannie
walczymy o integracje spoteczng, deinstytucjonalizacje

i poszanowanie praw cztowieka dla oséb z zaburzeniami
psychospotecznymi. Podnosimy S§wiadomos¢, aby
potozy¢ kres stygmatyzacji zdrowia psychicznego w catej
Europie. Wiecej informacji mozna znalez€ na stronie:

Lo in f . 4

ww w.mhe-sme. org mental-health-eur ope mentalhealtheur ope EE

This publication hasr  eceiv ed support fr om the Eur opean Pr ogramme for Rights, Equality and Citizenship.
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