ZALECENIA DLA PACJENTOW DOZNAJACYCH OMAMOW - JAK
ZROZUMIEC GLOSY

Halucynacje (omamy) to spostrzeganie kazdym ze zmystow ( z

wyjatkiem zmystu rownowagi) nieistniejgcych w rzeczywistosci przedmiotow i
zjawisk z przekonaniem, Ze one naprawdg istniejg. Chory ma najczesciej
wrazenie, ze doznania te pochodzg z zewnatrz (z wyjatkiem omamow
cenestetycznych, czyli czucia z wnetrza ciala).

Kiedy mogg si¢ pojawia¢ omamy stuchowe?

- gdy 1dziemy spac lub gdy si¢ budzimy

- W nastgpstwie zaloby

- podczas gdy uzywamy narkotykow takich jak amfetamina, ecstasy, LSD lub
kokaina

- w momentach podwyzszonej temperatury ciata lub jakiej§ choroby
somatycznej

- w cigzkich stanach deprywacji kiedy np. jesteSmy na pustyni bez dostepu do
wody

- w chorobach jak depresja czy schizofrenia

- w bardzo stresujacych sytuacjach lub wydarzeniach

Jak to jest? Czym sg glosy?

Najczestszg postacig halucynacji s3 omamy stuchowe — chory styszy

roznego rodzaju glosy 1 dzwieki, ktore w rzeczywistosci nie istniejg. Chorzy
czesto styszg ,,gltosy” lokalizowane w ich gtowach lub dobiegajace z zewnatrz.
Moga to by¢ glosy jednej lub kilku os6b, moga by¢ mniej lub bardziej wyrazne,
moga to by¢ pojedyncze stowa lub cale zdania, a nawet dialog. Glosy te moga
prowadzi¢ rozmowy, ktoci€ si¢ ze sobg, komentowac lub krytykowac
zachowanie chorego, krzycze¢, ubliza¢ mu, jak tez wydawac polecenia. Zdarza
si¢, ze chory rozpoznaje je jako gtos znanych mu os6b. Omamy moga by¢
nieucigzliwe, czasem nawet przyjemne, jednak najczesciej sg bardzo
nieprzyjemne i ucigzliwe dla osoby.

Ludziom styszacym glosy czasem wydaje si¢ ze gtos pochodzi od Boga

lub Szatana, jakiego$ nadprzyrodzonego Zrodta lub nawet od jakich$ obcych
(kosmitoéw). Styszenie glosow, gdy nikogo nie ma w poblizu, a przynajmniej
kiedy wydaje si¢ ze nikt nie wypowiada stow ktore styszymy jest dos¢ czgste.
Czasem styszane gltosy mogg pochodzi¢ od sgsiadow, z telewizji, radia lub ludzi
ktorych mijamy na ulicy. Innym razem moze si¢ wydawac, ze pochodzg znikad.
Moga wywotac niepokdj, jesli sa niegrzeczne lub obrazliwe. Trudno ustali¢
skad te glosy pochodza. Wtedy warto sprawdzi¢ czy inni ludzie stysza te glosy.
Moze si¢ wydawac, ze glosy maja swoje zrodto za Toba, ze przechodza przez



Sciany lub pochodzg z glo$nikdéw. Moze tez tak by¢, ze glosy ktérych nikt inny
nie styszy, sa czasami btgdnymi interpretacjami innych dzwigkoéw lub glto§nymi
mys$lami. Moga to by¢ wspomnienia gtosu kogo$ innego lub gltosy moga by¢
glo$nymi mys$lami.

Moga réwniez wystgpi¢ pseudohalucynacje - chory wtedy nie styszy

gloséw z zewnatrz, lecz wewnatrz swojej gtowy, lub tez styszy, ze glosy te
wydobywajg si¢ z jego ciala i moze z nimi rozmawiaé, dyskutowac.

Czesta przyczyng zgloszen do szpitala sg ”glosy” nakazujace choremu
skrzywdzi¢ siebie (naktaniajgce do popehienia samobojstwa) lub innych. W
takiej sytuacji nalezy si¢ jak najszybciej skontaktowac z lekarzem psychiatra!.
Wazne jest zrozumienie, ze glosy nie mogg Ci¢ zmusi¢ do niczego!

Myslenie ze nie majg nad Tobg kontroli, moze poczatkowo sprawié, ze beda
bardziej dokuczliwe. A jesli pochodzg z Twojego umystu, to od Ciebie zalezy,
czy robisz to, co one Ci nakazujg — innymi stowy to co myslisz. Poszuka;j
pomocy jesli wydajg si¢ przyttaczajace.

Sposoby na oslabienie dzialania glosow lub nauczenie lepszego
radzenia sobie z nimi:

1 Wiacz radio

] Postuchaj muzyki (moze by¢ za pomocg stuchawek)

1 Wez ciepta kapiel

[1 Porozmawiaj z przyjacielem

1 Poczytaj gazete lub ksigzke

] 1dZ na spacer

[ Zrob sobie herbatg

[1 Wykonaj ¢wiczenia fizyczne na miare swoich mozliwosci

[1 Po prostu odpocznij — uzyj jakiejkolwiek metody odpre¢zenia sie, ktora
jest dla Ciebie skuteczna

[J Prowadz dzienniczek — notuj kiedy pojawiajg si¢ glosy i co je uruchamia
[1 Niektorzy mowia ze pomdc moze nawigzanie ,.,relacji ze swoimi glosami”
— zapytanie ich dlaczego mowig to co mowig

[1 Zapytaj w myslach dlaczego mowia, dlaczego Ci dokuczajg — jakim
prawem naruszaja Twoja prywatno$¢?

1 Jesli twierdza ze jestes zta/zty sprawdZ czy mozesz z nimi o tym
porozmawia¢ — wspominaj o swoich dobrych stronach

[ Jesli glosy kaza Ci co$ zrobi¢ czego nie chcesz, zglo§ watpliwosci —
wyjasnij, ze nie zastugujesz na to zeby ci kazano robi¢ takie rzeczy i ze
chcesz mie¢ kontrolg nad wlasnym zyciem.

[J Mozesz porozmawiac z lekarzem o lekach, ktore mogly by pomoc w
poradzeniu sobie z glosami.






