


Poziomo:

nazywana jest zartocznoscig psychiczng

prowadzi konsultacje indywidualne oraz terapie psychologiczng
napiecie psychiczne

jest nig np. rados¢, smutek, strach, ztos¢

choroba psychiczna objawiajgca sie np. palpitacjami serca
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Pionowo:

1. urzadzenie elektroniczne, od ktérego mozna sig uzaleznic

3. inaczej stan poczucie szczgscia i harmonii

4. jednazchordb psychicznych, ktéra charakteryzuje sig obnizonym nastrojem
6. inaczej rownowaga

10. inaczej aktywnos¢ fizyczna
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Gzym
jest
zdrowie
psychiczne

Zdrowie psychiczne, zgodnie z definicjg Swiatowej Organizaciji Zdro-
wia to stan dobrostanu emocjonalnego, psychicznego i spotecznego,
jest jednym z podstawowych elementéw og6inego zdrowia. Mdwigc
najprosciej, zdrowie psychiczne to czg$¢ naszego zdrowia, ktéra po-
zwala nam funkcjonowac w Srodowisku spotecznym (w szkole, pracy,
domu), utrzymywac relacje z innymi i cieszyc sie zyciem.

Jesli jesteSmy zdrowi, to potrafimy odczuwac, rozpoznawac i wyrazaé
emocje. Oznacza to nie tylko brak zaburzen czy choroby, ale takze ela-
stycznos$¢ psychiczng, ktora umozliwia realistyczne postrzeganie rze-
czywistosci, osigganie sukcesow, czerpanie radosci i satysfakcji z zycia,
radzenie sobie ze stresem i wyzwaniami codziennego zycia, zwieksza
zdolnos$¢ rozwoju, uczenia sie¢, radzenia sobie ze zmianami i pokonywa-
niem trudnosci, a takze sprzyja nawigzywaniu i utrzymywaniu dobrych
relacji z innymi ludZmi oraz aktywnemu udziatowi w zyciu spotecznym.



Jakie uczucia wywotujg w Tobie stowa:

dobrostan psychiczny
zdrowie
poczucie szczescia B

0 jakosci zycia cztowieka decyduje to, jak cztowiek je ocenia i czy ono
mu si¢ podoba. W obecnych czasach niejednokrotnie trudno jest roz-
mawia¢ o dobrostanie. Pojawiajg sie skrajne emocje, niezrozumienie,
che¢ wycofania sie i obawa o przysztos¢, zachwiane zostaje poczucie
bezpieczenstwa...

Dobrostan to poczucie bezpieczeristwa, JInlle]k
zrozumienie Swiata i ludzi wokot nas Masz wptyw na to,
oraz umiejetnoscé radzenia sobie jak ksztattujesz

w réznych sytuacjach. swoj dobrostan

Kazdy z nas moze inaczej pojmowac swoj dobrostan. Idgc za tym,
tres¢ podana w tym poradniku to zbiér drogowskazow, dzieki ktorym
chcemy poszerzy¢ perspektywe ujmowania zdrowia psychicznego
i dobrostanu.

Korzystajmy w tym celu z wiedzy, kt6rg kazdy moze sige zain-
spirowac, doswiadczy¢ jej na sobie oraz wybra¢ dogodng dla siebie
forme (samo)pomocy.

Tym, co mozemy zaproponowac na poczatek jest
zainteresowanie si¢ swoim dobrostanem psychicznym.



Piramida wtasciwego zadbania
0 zdrowie psychiczne

Empatia,
nadzieja,
poczucie
humoru

Dbanie
o siebie samego

Zdrowe relacje

Sen, odpoczynek
i mechanizmy radzenia sobie

Wsparcie i leczenie




Piramida sktada sie z pieciu poziomow.

Na najnizszym poziomie znajduje si¢ profesjonalne wsparcie
i leczenie. Przy dbaniu o swoj dobrostan psychiczny najwaz-
niejsze jest skupienie sie na leczeniu zaburzen, ktére mogg wy-
stepowac.

Nastepnie mamy poziom dbania o sen, odpoczynek oraz stoso-
wanie mechanizmdow podnoszgcych odpornosc psychiczna.

Kolejnym poziomem sg zdrowe relacje z rodzing oraz otocze-
niem. Spdjrz na swoje relacje i zadaj sobie pytanie, jak one na
Ciebie dziataja?

Nastepnym pietrem w piramidzie jest dbanie o siebie. PoSwigce-
nie sobie czasu sprawi, ze poczujesz sie lepiej sama/sam ze sobg.
Zadbaj o ¢wiczenia fizyczne, zdrowg diete, pojscie do lekarza,
nauczenie sie czegos$ nowego.

Wierzchotek piramidy mowi nam o wartosciach koncentrujgcych
sie wokat innych osdb; o nadziei, poczuciu humoru czy empatii.
Wszystko to kieruje nas na innych, a pomaganie innym, wraz
z dystansem do siebie, wzmaga produkcje serotoniny (hormonu
szczescia), ktéra pozwala czerpac wiecej radosci z zycia.



W zyciu doswiadczamy nie tylko
pozytywnych emociji, ale rowniez
tych, ktore z jakiego$ powodu

sg dla nas trudne.

0 nasze zdrowie psychiczne powinni$my sie troszczy¢. Odpor-
nos¢ psychiczna jest r6zna u kazdego cztowieka.

Kiedy spotyka nas cos trudnego, jak np. strata bliskiej osoby,
naturalne jest, ze przezywamy zatobe, czujemy smutek i trwa to przez
pewien czas. Wigkszos$¢ 0s6b stopniowo potrafi poradzi¢ sobie z tym
sama.

Jednak jesli smutek i przygnebienie utrzymuja sie zbyt dtugo
lub stajg sie zbyt ciezkie do udzwigniecia, warto poszuka¢ pomocy
— rozmowy z psychologiem lub terapeutg, aby otrzymac wsparcie
i nauczyc¢ sie radzi¢ sobie z emocjami.

Zupetnie tak samo jak w przypadku zdrowia somatycznego.

Dyskomfort czesto jest informacja, ze co$ sie dzieje lub jeste-
$my w miejscu, na ktére nie ma zgody. A zatem nie zawsze trzeba go
leczy¢. Czesto jest po prostu dla nas wazng wskazowka, zeby przyj-
rzec sie sobie, przeanalizowac sytuacje, w ktorej sie znajdujemy.



Zakres podstawowej umiejetnosci
rozpoznawania swoich emaocji

Emocije:

sg sygnatami, informujgcym o tym, czego potrzebujemy w danej chwi-
li, co nam sie podoba lub nie, czy co$ akceptujemy. Przez to moga
petni¢ role drogowskazu,

moga motywowac nas do dziatania, pomagac¢ w nawigzywaniu kontak-
téw, informowac o niebezpieczeristwie,

sg krdtkotrwate, natomiast mozemy je przedtuza¢ myslami np. gdy
zamartwiamy sie czyms.

Nie ma ztych ani dobrych emocji, méwimy raczej o przyjemnych i nie-
przyjemnych stanach emocjonalnych (sytuacje w ktorych sie znajdujemy
mogg nadawac znaczenie). Dla przyktadu zto$¢, ktéra ma negatywne
skojarzenia, jest niezbedna do np. postawienia granic.

Przezywanie emociji jest naturalne — majg swoje natezenie (np. od dys-
komfortu do wsciektosci).

Tym, co moze byé pomocne w rozpoznawaniu emocji, jest:
ciato (objawy fizjologiczne),

kontekst sytuacyijny,

mysil,

zachowanie,

druga osoba w postaci uwaznego obserwatora.

Jedno z podej$é mowi o 6 podstawowych emocjach:
ztos¢,

radosc,

smutek,

strach,

wstret,

zaskoczenie.




Zatrzymaj sie i zadaj sobie pytania:

W jakiej jestem sytuacji? wiasnie kto$ na mnie nakrzyczat

Co czuje? > np. Ztos¢

Po czym to rozpoznaje? wypieki na twarzy, chec¢ szybkiego chodze-
nia, szybsze bicie serca, ptytki oddech

Co ta emocja mi méowi? nie zgadzam sie z czyms czego doswiadczy-
tem/tam

Jak ja spozytkowaé? moge wyj$¢ z budynku i rozchodzi¢ zto$é,
a przez to jg wyrazic.

Kilka éwiczen, technik np. w zakresie regulacji
oddechu, rozluzniania napie¢ w ciele

VoV

\7

>

Cwiczenia oddechowe to naturalny zaséb, z ktérego mozemy korzy-
stac, zeby polepszy¢ stan emocjonalny. W sytuacjach stresu nasz od-
dech staje sie szybki i ptytki, przez co wzmacniane jest napigcie w ciele
i gonitwa mysli w gtowie. Swiadome spowolnienie i pogtebienie odde-
chu pozwala ukoic¢ napiecie.

0 co warto zadba¢ podczas wykonywania éwiczen:

znajdZ spokojng dla siebie przestrzen, gdzie nikt Ci nie przeszkodzi,
mozesz skorzysta¢ z umilaczy, ktére wprowadzg Cig¢ w klimat relaksu
np. olejkdw eterycznych,

skoncentruj sie na ciele,

wyprobuj dwie techniki ponizej i sprawdz ktéra moze by¢ Twoja:

m  Oddychanie przeponowe (,oddech do brzucha') — ma na celu
wyciszenie oraz redukcje napiecia:

— usigdZ lub pot6z sie wygodnie. Pot6z jedng dtonn na brzuchu,
drugg na klatce piersiowej,

— wdychaj powoli powietrze nosem tak, by unosita sie gtéwnie
dton na brzuchu,

—  wydychaj powoli ustami, jakbys$ chciat/a zdmuchnac Swieczke,

—  powtarzaj przez 2-3 minuty, koncentrujac sie na ruchu brzucha.
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m Oddech4-7-8:

— wdech przez nos, liczac do 4,

— wstrzymaj oddech, liczac do 7,

— wydychaj ustami powoli, liczac do 8,

—  powt6rz 3—4 razy.
Pamietaj: Nie chodzi o ,idealne oddychanie”, lecz o skupienie,
sbycie tu i teraz” oraz regularnosc. Zalecane jest praktykowa-
nie dziennie po 2-3 minuty niz raz w tygodniu przez kilka-
nascie minut. Z czasem wypracujesz w sobie automatyczng
reakcje w postaci regulowania stresu za pomocg oddechu.

Dodatkowe sugestie:

www.youtube.com/c/ChodZnastéwko — kanat ,ChodZ na stowko”
to miejsce gdzie znajdziesz szereg opcji do relaksu w postaci medytacji
prowadzonych czy technik relaksaciji. Moga przydac sie stuchawki, po
to aby petniej skorzysta¢ z doswiadczenia.
www.youtube.com/watch?v=AA-3DASBWBs — ,Jak ruchem zmie-
nia¢ umyst” to inspirujgcy film dokumentalny opowiadajgcy o rézno-
rodnych sposobach na poprawe jakosci codziennego zycia poprzez
Swiadome oddziatywanie na umyst i ciato.

B Technika 6 krokéw do poszerzenia perspektywy

Na co dzier spotykamy sie z wieloma sytuacjami, ktdre powodujg
W nas stres i sprawiajg ze czujemy sie przecigzeni. Ponizej przedsta-
wiamy technike 6 krokow, dzieki ktorej mozemy zmniejszy¢ poczucie
przyttoczenia sytuacjg poprzez przeniesienie uwagi z waskiego proble-
mu na szerszy obraz zaistniatej sytuacji.
1. Zatrzymaj gonitwe mysli poprzez zrobienie sobie pauzy. Powiedz

sobie ,,zatrzymuije sie na moment” mysli

(mechanizm: przerwanie ruminacji (CBT — technika thought stopping).

2. Oddech jak fala — weZ wdech nosem liczgc do 5, poczuj jak powietrze
rozchodzi sie w klatce piersiowej. Wydech liczac do 5, jak fala cofajg-
ca si¢ z plazy. Powtdrz 3 razy.

(Oddech rytmiczny réwnowazy ukfad nerwowy i uaktywnia kore
przedczotowg odpowiedzialng za m.in. planowanie i rozwazanie
konsekwencji.)



Nazwij, co Cie obciaza, np.: ,,Czuje presje.” ,,Czuje chaos.” ,,Czuje lek.”
(Samo nazwanie emocji zmniejsza jej intensywnosg.)

Zréb krok w tyt w wyobrazni. Wyobraz sobie, potrafisz zwrdcic
uwage na swoje mysli jako informacije, a nie ,,objawiong prawde”
— jakby$ patrzyt/a na nig z pewnego dystansu.

(Technika defuzji poznawczej (ACT) — oddziela cztowieka od jego
mysli i reakcji).

Zadaj pytanie perspektywiczne:

— ,,Czy to bedzie miato znaczenie za rok?”

— ,Co doradzitbym przyjacielowi w tej sytuacji?”

Wrdé do tu i teraz.

Poruszaj delikatnie palcami u rak i ndg, rozejrzyj sie dookotfa. Powiedz
sobie: ,,Jestem tu i teraz. Mam wptyw na swoj nastepny krok.”

(Wzmacnia uwaznos¢ i poczucie sprawczosci.)

Ciekawostki:

Zmiana perspektywy (punkt 4-5) to jedna z najskuteczniejszych
strategii regulacji emocji wg Gross (2015).

Dystans poznawczy obniza intensywnosc¢ stresu i utatwia podej-
mowanie racjonalnych decyzji.

Potgczenie oddechu i uwaznosci reguluje reakcje stresowag na
poziomie fizjologicznym.



Przyktadowe
techniki dbania

0 swoj dobrostan
psychiczny



“ Utrzymuj kontakt z innymi ludZzmi

Dobre relacje z innymi ludZzmi pozwolg zaspokoiC potrzebe przynalez-
nosci i akceptacji, bycia waznym, potrzebnym oraz podniesé poczucie
wiasnej wartosci. Znajomosci dajg mozliwosc¢ dzielenia sie pozytywny-
mi emocjami, wsparcie i mozliwo$¢ wspierania innych.

Co mozesz zrohié?

Ustal czas, ktdry poswiecisz rodzinie, na przyktad na codzienny,
wspolny positek.

BadZ responsywny, czyli pozytywnie reaguj na sukcesy swoich najbliz-
szych w waznych dla nich obszarach.

Zorganizuj spotkanie ze znajomymi, ktérych dawno nie widziatas/nie
widziates.

Wytgcz telewizje i media spotecznosciowe, spotkaj sie z rodzing, dzie¢mi
albo przyjaciotmi, by wspalnie cos zrobic, np.: zagra¢ w gre, porozma-
wiaé albo gdzie$ wyjsc.

Zjedz positek ze znajomymi z pracy.

OdwiedzZ cztonka rodziny lub przyjaciela, ktory potrzebuje wsparcia.
Zostan wolontariuszem — moze to by¢ szkota, schronisko, hospicjum
badz inne instytucje, ktére potrzebujg wolontariuszy.

Wykorzystaj rozwaznie technologie, zeby pozosta¢ w kontakcie z przy-
jaciétmi i rodzing. Aplikacije takie jak Skype, Whatsapp czy FaceTime sg
przydatne, gdy mieszkasz daleko od swoich bliskich.

Czego nie rohié?

Nie polegaj na mediach spotecznosciowych i technologii budujgc swo-
je relacje. Wytworzenie nawyku budowania kontaktu poprzez wysytanie
sms-0w czy wiadomosci z aplikacji jest tatwe, a to powoduje, ze p6z-
niej trudniej nam nawigzac relacje w prawdziwym Swiecie,

Nie kontaktuj sie tylko wtedy, gdy czego$ potrzebujesz,

Nie poréwnuj sie i nie rywalizuj na site,

Nie zaniedbuj drobnych gestow (podzigkowania, urodziny etc...),

Nie zamykaj sie sam w domu.



W Gliwicach cyklicznie
organizowane sg m.in.
takie imprezy jak:

Obchody Dnia
Zdrowia Psychicznego

Antydepresyjny punkt Poradni
Psychologiczno-Pedagogicznej
(organizowany w ramach g -
Obchoddéw Dnia e
Walki z Depresja)

Gliwickie Obchody
Dnia Godnosci Oséh
z Niepetnosprawnoscia

Aktualne informacje na temat wydarzen organizowanych
w Gliwicach, podczas ktdrych mozesz spotkac sie ze znajomymi,
poznac innych ludzi, spedzi¢ czas wolny, dostepne sg na stronie GAMA



Nie zamykaj si¢ sam w domu...

Miejska Biblioteka Publiczna w Gliwicach
https://biblioteka.gliwice.pl/

=
Centrum Kultury Victoria E E
https://ckvictoria.pl/wydarzenia/

Muzea
https://kultura.gliwice.eu/miasto/kultura/muzea

Galerie
https://kultura.gliwice.eu/miasto/kultura/galerie

Mtodziezowy Dom Kultury
http://www.mdk.gliwice.pl/

Teatr Miejski w Gliwicach
https://teatr.gliwice.pl/

Muzeum w Gliwicach
muzeum.gliwice.pl
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Zostan wolontariuszem!
Wiele organizacji czeka wtasnie na Ciebie

Wolontariusze dziatajg w wielu obszarach i wspotpracujg z réznymi
ludzmi. Wolontariat mozna realizowac¢ w gliwickich organizacjach po-
zarzadowych i instytucjach miejskich, m.in. takich jak:

Przedszkola miejskie

Osrodek Pomocy Spotecznej

Placéwki Opiekuniczo-Wychowawcze

Srodowiskowy Dom Samopomocy

Placowka opiekunczo-wychowawcza Przystan

Schronisko dla bezdomnych — obstugg zajmuje sie MZUK

Fundacja R6zyczka

GTW

Gornoslaska Fundacja Onkologiczna

Stowarzyszenie ,,Cata Naprzdd”

Fundacja Stacja 6

Stowarzyszenie Przyjaciot Chorych Hospicjum.

Koordynacjg wolontariatu zajmuje sie:

Centrum 3.0 — Gliwicki Osrodek Dziatan Spotecznych

ul. Zwyciestwa 1 c )
e-mail: gods@gods.gliwice.eu

tel. 537 037 265 NTIIUH

Szczeg6ty i aktualne oferty wolontariatu
mozna znalez¢ na stronie:

https://gods.gliwice.pl/baza-wolontariatu/
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E Naucz sie czegos nowego

Badania dowodzg, ze uczenie sie nowych umiejetnosci moze popra-
wia¢ samopoczucie poprzez zwigkszenie pewnosci siebie i podnie-
sienie samooceny. Pomaga to w budowaniu celu oraz jest pomocne
w nawigzywaniu kontaktu z innymi.

Pomimo iz moze Ci sig¢ wydawac, ze nie masz czasu na nauczenie
sie czegos nowego, to istnieje wiele sposobow, by zaczaé. Jesli po
sprébowaniu nie czujesz, ze jest to co$ dla ciebie, zawsze mozesz zre-
zygnowac. Mimo to warto dac sobie szanse - kto wie, moze okazac sie
Ze to jest wiasnie to, czego potrzebowates$, nawet o tym nie wiedzac.

Co mozesz zrohic?

Wyprobuj nowe przepisy kulinarne. Poszukaj informacji na temat zdro-
wego odzywiania oraz porad kulinarnych, np. w Internecie, w ksigzkach
kucharskich czy czasopismach.

Zrealizuj nowe zadanie, dzieki ktdremu mozesz rozwing¢ swoje umie-
jetnosci.

Popracuj nad projektem typu ,,zr6b to sam”. Na przyktad napraw rower,
pomaluj pokdj albo sprébuj stworzyé cos$ od podstaw.

Rozwaz zapisanie sie na kurs. Moze to by¢ kurs jezykowy albo dajgcy
jakies inne, nowe umiejetnosci.

Srobuj nowe hobby, ktére moze by¢é wyzwaniem — nowy sport,
fotografia czy prowadzenie bloga.

Czego nie rohi¢?

Nie unikaj uczenia sie rzeczy, tylko dlatego ze co$ w danej chwili cie
nie interesuje. RGb to, na co masz ochote, albo czego chciatabys/
chciatbys sie nauczy¢. Nawet jezeli co$ cie nie zainteresuje od razu,
moze si¢ przyda¢ w przysztosci. Rob przede wszystkim to, co spra-
wia Ci przyjemnos¢.



W Gliwicach realizowanych jest
wiele bezptatnych warsztatow i aktywnosci

Centrum 3.0 — Gliwicki Osrodek Dziatan Spotecznych wspiera i rozwija
wszelkie aktywnosci spoteczne mieszkaricéw Gliwic i oferuje m.in.:

warsztaty manualne (makrama, rysunek, robienie na drutach,
filcowanie i wiele innych)

warsztaty teatralne

porady dietetyczne

pomoc w obstudze smartfondw i laptopow

kurs jezyka wtoskiego

spotkania muzyczne pt. ,,Opera nie gryzie”

inne ciekawe prelekcje i wykfady

kurs jezyka angielskiego

cwiczenia na pamiec i koncentracje.

Zajecia odbywaja sie w Centrum 3.0
— przy ul. Studziennej 6, tel. 506 257 140, 32 775 20 53
— przy ul. Jagielloriskiej 21, tel. 32 238 24 55

Miasto proponuje takze bezptatne akcje z zakresu aktywnosci fizycznej
dla mieszkaricow, np. zajecia tai-chi w Parku Chopina lub bezptatne akcje
zdrowotne, np. Z kulturg o zdrowiu, Gliwicki Dzier dla Zdrowia.

Srodowiskowy Dom Samopomocy w Gliwicach w Sklepiku z marze-
niami prowadzi bezptatne warsztaty plastyczne, m.in.: z cyjanotypii,
makramy, transferu anastatycznego, grafiki, linorytu, malarstwa, druku
roslinami, mozaiki.




ﬂ Zadbaj o swoje ciato

Codzienny pos$piech, nowe zadania w pracy, nieodebrany telefon,
kolejny mail do napisania, do skoriczenia kilka prac domowych...

Mamy wiele na gtowie, co powoduje, ze czasem zapominamy
0 naszym ciele. W zdrowym ciele, zdrowy duch — w tym ludowym
przystowiu jest wiele prawdy.

Dbanie o swoje ciato zapewni Ci wigcej energii. Sprawi, ze be-
dziesz mie¢ poczucie wigkszej kontroli. Cze$ciej bedziesz sie usmie-
chaé, zwiekszysz osobistg efektywnos¢ oraz poczujesz sie lepiej
w kontakcie ze sobg. Nawet 15 minut ¢wiczen dziennie moze pozy-
tywnie wptyngc na Twoje zdrowie fizyczne i psychiczne. Jesli nie masz
czasu, by wybra¢ sie na sitownie czy basen, poswie¢ 15 minut rano
badZ wieczorem na rozcigganie czy krotki spacer.
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Co mozna zrohié?

Zadbaj o sen

Cztowiek powinien spac¢ okoto 7 do 9 godzin dziennie. Jednak wazna
jest tez jakos¢ samego snu. Co najmniej na godzine przed pojsciem
spa¢ nie ogladaj telewizji, nie korzystaj z telefonu. Unikaj ttustych
i ciezkich positkow przed snem. Stworz swdj rytuat przed snem, ktadz
sie i wstawaj o tej samej porze kazdego dnia (w weekendy rowniez).

Odpocznij
Daj sobie codziennie czas tylko dla siebie, spedzaj go ze sobg i na wia-
snych zasadach.

Zadbaj o swojg diete

Zycie w biegu nie sprzyja zdrowemu odzywianiu, jednak mozna sobie
z tym poradzi¢. Zaplanuj swoje positki z wyprzedzeniem, ugotuj co$ co
lubisz, postaraj sig jeS¢ zdrowo i unika¢ produktéw z duzg iloscig cukru
i soli.

Popracuj nad swojg sprawnoscig fizyczna

Wszelka aktywnoSc ruchowa pozwala utrzymac sprawnos¢ fizyczng.
Jest ona niezbedna do cieszenia sie codziennymi sprawami i czynno-
$ciami. Wybierz taki rodzaj sportu czy aktywnosci, ktéry najbardziej Ci
odpowiada. Pomysl nad zapisaniem sig do jakiego$ klubu badz grupy/
spotecznosci.

Akceptuj swoje ciato i swoje niedoskonatosci
Kazdy cztowiek jest unikatowy i niepowtarzalny.

Czego nie robic?

Nic na site

Nie musisz katowac sie dietami celebrytow, godzinami na sitowni czy
uprawia¢ sportéw ekstremalnych. Wszystko, co robisz, ma sprawiac
rados¢ Tobie. Nie musisz wpasowac si¢ w kanon piekna, miec ideal-
nych ndg, brzucha czy ramion. To sprawnos$¢ fizyczna i zdrowe ciato
dajg satysfakcje, a nie sitowe dostosowywanie sie do wizerunku cele-
brytow i wszechobecnych trenddw.



ZnajdZ swoje miejsce i zadbaj o swoje ciato

W Gliwicach dostepnych jest 28 zewnetrznych sitowni
zarzadzanych przez Miejski Zarzad Ustug Komunalnych.
Mozesz korzystac takze z:

boisk sportowych

placow zabaw dla dzieci

street workout parkow

skateparkow

pumptrackow

torow rolkowych

wybiegow dla psow.
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Na terenie Gliwic mozna znaleZ¢ réwniez takie obiekty jak:
Palmiarnia Miejska w Parku Chopina

teznia solankowa w Lesie Komunalnym przy ul. Chorzowskiej
wodny plac zabaw w Parku Chopina

Osrodek Wypoczynkowy w Czechowicach

skwer Doncaster

kryte ptywalnie

korty tenisowe

Szachta w Sosnicy przy ul. Jesiennej

skwer Bottrop

teren rekreacyjny przy Radiostacji

teren rekreacyjny Wilcze Doty

lodowiska (sezonowo).

Obiekty rekreacyjne na terenie Gliwic

https://mzuk.gliwice.pl/jednostka/place-zabaw



n Zadbhaj o higiene cyfrowa

Korzystanie z roznych urzadzen elektronicznych, ktére daja mozli-
woSC¢ szybkiego kontaktu z bliskimi, dostep do informacji ze Swiata czy
sposobnos$¢ pogrania w ulubiong gre, niesie za sobg wiele pozytywow,
ale tez zagrozen. Szczegdlnie dato sig to odczuc, gdy nastata pandemia
i nasz $wiat zawezit si¢ do ekranu komputera czy telefonu.

Higiena cyfrowa to termin odnoszgcy sie do praktyk, ktére pozwolg
zachowac rownowage miedzy Swiatem wirtualnym a rzeczywistym.

Co mozna zrohié?

Okresl wiasne potrzeby uzytkowania urzgdzen elektronicznych w da-
nym momencie — jesli chcesz by¢ na biezgco z tym, co dzieje sie w po-
lityce, ogranicz liczbe odwiedzanych serwiséw do minimum pozwala-
jacego na zapoznanie sig z wiarygodnymi informacjami. W sytuacjach
kryzysowych korzystaj z oficjalnych kanatow informacji (serwisow rzg-
dowych, miejskich), unikaj szumu informacyjnego w social mediach.

Stawiaj sobie granice — zastanow sig, co bedzie dla Ciebie wazniejsze:
ciggta dostepnosc¢ na komunikatorze, czy czas spedzony z najblizszy-
mi, ktdrzy czekali, az wrdcisz z pracy. Mozesz utworzy¢ harmonogram,
ktory utatwi Ci stosowanie sige do wyznaczonych ram.

Znajdz ,niecyfrowe” formy spedzania czasu poza siecig — czytanie
ksigzek, medytacja, spacer, rozmowa, pomogg Ci w jeszcze gtehszym
rozumieniu Swiata z perspektywy aktywnego uczestnika wydarzeri oraz
rozwing uwaznosc na bodzce z otoczenia.

Wytgcz powiadomienia — dobrze jest oduczac sie reagowania na kazdy
dzwigk aplikacji w telefonie. WigkszoS¢ z tych wiadomosci nie jest Ci
w danym momencie potrzebna. BadZ tu i teraz, doswiadczaj roznych
sytuacji najlepiej jak umiesz, w towarzystwie tych, ktérych lubisz.

Ogranicz tresci, ktére moga wywotac nieprzyjemne emocje, odczucia,
stany. Masz prawo ignorowa¢ materiaty, ktére wptywajg na Twoj kom-
fort zycia, np. wywotujg przerazenie. Istotne jest, aby rozwaznie wybie-
ra¢ tematyke stron, postow czy programow, bo mogg sie one okazac
dla Ciebie zbyt trudne emocjonalnie.



Czego nie robi¢?

Zatracanie sie w przestrzeni internetowej przez dtugie godziny nie spowo-
duje poprawy zdrowia psychicznego. Warto zachowaé¢ umiar i korzystaé
z bycia offline. Doswiadczenie pandemii pokazato, ze wzrosto zmeczenie
ciggtym byciem online oraz spadta nasza efektywnos¢ w dziataniu. Mierzy-
my sie z wyzwaniami, jakie niesie za sobg korzystanie z cyberprzestrzeni.

Chrori swoje dzieci przed technologig. Pamietaj, ze:

gdy karmisz z telefonem w tle — maluch traci kontakt wzrokowy z rodzi-
cem, a jedzenie staje sie mechaniczng czynnoscig pozbawiang poznania,
co moze prowadzi¢ do powaznych zaburzen odzywania w przysztosci.

gdy usypiasz przy ekranie — nie tylko zaktdcasz sen, ale takze przecigzasz
uktad nerwowy dziecka, utrudniajac regeneracje. Smartfon to nie ksigz-
ka na dobranoc. Niebieskie Swiatto ekranu dziata pobudzajgco na mozg,
utrudnia zasypianie.

gdy nagradzasz w formie zabawy telefonem — uczysz swoje dziecko
traktowac urzadzenia jako Zrodto radosci, co prowadzi do uzaleznien juz
w pierwszych latach zycia.

gdy ,uspokajajasz” dziecko telefonem — wpadasz w putapke. Maluch,

zamiast interakcji z kim$ bliskim, spedza czas z ekranem, co hamuje
rozwoj spoteczny.



Wychwy¢ sygnaty ostrzegawcze
— kiedy zgtosic sie po pomoc?

Pamietaj, problemy mozna rozwigzywac a zaburzenia psychiczne
leczy¢. Tak jak udajemy sie z bolgcym zebem do stomatologa czy
z niepokojgcymi objawami somatycznymi do internisty, tak samo po-
winnismy sie uda¢ do psychiatry bgdZ psychologa, jesli doznajemy
trudnosci psychicznych. Wczesne wykrycie niepokojgcych objawow
sprawi, ze szybciej otrzymasz pomoc i szybciej wrécisz do swojego
codziennego zycia bez zaktocen.




Na jakie sygnaty nalezy zwrdci¢ uwage:

Paralizujgcy strach.

Obsesyjne mysli.

Nadmierne zamartwianie sig¢ albo ciggte poczucie leku.
Poczucie bycia w depresji, utrata zainteresowan.
Trudnosci w skupieniu uwagi, nauce nowych rzeczy.

Czeste wahania nastroju, od smutku do stanu euforii, bez wyraznego
powodu.

Izolowanie sie od przyjaciot czy grup znajomych.

Bezsennos¢ albo nadmierna sennosc¢, niski poziom energii oraz ciggte
uczucie bycia zirytowanym, poczucie gniewu.

Trudnosci w regulowaniu emocji, dziatania impulsywne, niekontrolo-
wanie swoich zachowan.

Niekontrolowanie zazywania substancji psychoaktywnych (alkohol,
narkotyki, leki bez zalecen).

Odczuwanie wielu symptomow fizycznych — Scisk zotgdka, przyspie-
szone bicie serca, rozne bole.

Uczucie przyttoczenia codziennymi sprawami, poczucie utraty kontroli
Dtugotrwaty stan pobudzenia.

Nadmierny apetyt lub brak apetytu (znaczny spadek masy ciata lub
przybieranie na wadze).

Symptomy szczegdlnie niebezpieczne, przy kidrych nalezy
niezwtocznie skontaktowac sie z lekarzem, a w razie potrzeby
wezwac pogotowie:

Mysli samobdjcze i préba samobdjcza.

Zmiany w postrzeganiu $wiata, halucynacje, styszenie gtoséw, widze-
nie zywych obrazéw i/lub utrata kontroli nad zachowaniem.



Dziecko
to cziowiek!

Mozesz wiele, aby zadbhaé
0 zdrowie psychiczne dziecka
lub nastolatka

m BadZ obecny fizycznie i psychicznie,
akceptuj, szanuj
Potrzeba bezpieczeristwa

m Pozwdl na emocje, szanuj uczucia, okazuj
mito$¢ — mow i przytulaj, stuchaj, rozmawiaj
Potrzeba wiezi

m Uwierz w dziecko, wspieraj zamiast zabraniac
Potrzeba autonomii

m Kochaj bezwarunkowo, nie oceniaj,
pozwdl na btedy i stabosci, zauwaz, doceniaj
Potrzeba poczucia wtasnej wartosci

m Daj przestrzen, ustysz, towarzysz w rozwoju
bez presji wymagan
Potrzeba autoekspresji

= Badz madrym przewodnikiem,
dawaj przyktad, stawiaj sensowne granice
Potrzeba realnych ograniczen

Potrzeby dziecka
wg Jeffreya E. Younga
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Mamo, Tato, wazna jest Wasza rola!

dostrzega ono swoje wtasne mozliwosci, swoj potencjat.

Potrzeba bezpieczensiwa — to przewidywalno$é zacho-
wan dorostego, stata, akceptujgca obecnosc rodzica fizycz-
na i psychiczna. Okazuj dziecku szacunek i zainteresowanie.

Potrzeba wiezi — nigdy nie lekcewaz potegi dobrego sto-
wa. Nie przegap okazji, zeby powiedzie¢ dziecku, mtodemu
cztowiekowi, ze go kochasz i pamigtaj, ze zawsze jest czas
na to, by powiedziec jakie$ stowa, ale czasami nie ma go
dosé, by je wycofac. Nie obawiaj sie przytula¢ i gtaskac
swojego dziecka tak czesto, jak tego potrzebujecie. Chwal
szczerze i adekwatnie.

Potrzeba autonomii — wspieraj i towarzysz zamiast roz-
wigzywac za dziecko problemy. Zachowanie osoby odpor-
nej psychicznie cechuje sie dojrzatoscig i Swiadomoscig
odpowiedzialnosci za wtasne postepowanie.

Potrzeba poczucia wtasnej wartosci — Mow dziecku,
ze jest dobre, Ze moze, ze potrafi (J. Korczak). Wiara
w dziecko i bezwarunkowa mito$¢ dodaje mu skrzydet.
Doceniaj dziecko za wysitek i dobre intencje, a nie tylko za
osiagniete rezultaty.

Potrzeba autoekspresji mozliwosé wyrazania sie-
bie poprzez sztuke, zabawe, stowa, ruch, zaintere-
sowania — towarzysz w rozwoju przez akceptacje zainte-
resowan, dawanie wolnosci wyboru adekwatnej do wieku
i mozliwosci emocjonalnych dziecka. Pozwdl wyciggac
nauke, ktéra ptynie z popetniania btedéw. Wzmacniajgc
kreatywnosc¢ dziecka wzmacniasz dziecko i Wasz3 relacje.

Potrzeba realnych ograniczen — pamietaj, ze dziecko
czuje si¢ pewnie i stabilnie w Srodowisku, kt6re jasno wy-
znacza reguty postepowania. Wychowanie, ktore nie daje
ram w postaci ustalonych regut buduje w dziecku poczucie
chaosu.



Dorosty
t{o cziowiek!

Dorosli, podobnie jak inne osoby, wymagajg troski o zdrowie psy-

chiczne, ktdre jest kluczowe dla dobrostanu fizycznego i spoteczne-

go. Dbanie o umyst to aktywny proces, ktory obejmuje dbanie

0 sen, wiasciwe odzywianie, aktywnos$¢ fizyczna, a takze

rozwijanie relacji z innymi, realizacje celow prywatnych jak
i zawodowych, znajdowanie czasu na relaks i rozwijanie sa-
moswiadomosci.

Dorosli czesto doswiadczajg poczucia stresu np. w zwigzku
z wykonywang pracg, co moze prowadzi¢ do negatywnych
skutkow dla zdrowia psychicznego, a nawet do wypalenia za-
wodowego czy depresji.

Stres w miejscu pracy moze byé spowodowany przez nad-
miar zadan, brak kontroli, stabe relacje z innymi, brak do-
cenienia przez przetozonych, niejasne cele, monotonig,
a takze hatas czy niedostosowane warunki miejsca pracy.

Co mozesz zrohié:

B Zadbaj o rownowage: Wazne jest zachowanie balansu miedzy zyciem
zawodowym, a prywatnym oraz zapewnienie czasu na odpoczynek.
Nie odbieraj telefondw po godzinach pracy;

B Analizuj swoje obowigzki, ustalaj priorytety i, jesli to mozliwe, dele-
guj zadania;

W Jesli rutyna Cig zniecheca, szukaj nowych wyzwan, rozwijaj sie¢ zawo-
dowo i szukaj ciekawych celéw w pracy;

B Informuj przetozonych o nadmiarze zadan lub trudnosciach;

B Rozmowy z rodzing i przyjaciotmi mogg pomaoc w radzeniu sobie
Z problemem;



B Nie wymagaj od siebie niemozliwego ze wzgledu na swdj stan fizycz-
ny czy psychiczny;
B Uporzadkuj swoje miejsce pracy.

Pamietaj, ze praca dobrana odpowiednio do naszych mozliwosci
i stanu psychicznego moze odegra¢ wazng role w procesie odbudowy
i poczucia wtasnej wartosci. Moze stanowi¢ nie tylko Zrédto dochodu
ale tez wspomaoc proces terapii i utatwic szybszy powro6t do zdrowia
psychicznego. Praca nie zastgpi terapii oraz procesu leczenia, ale moze
by¢ cennym wsparciem psychicznym, spotecznym i zyciowym.

Wptyw pracy na zdrowie psychiczne

—= Rytm dnia
Porzadkuje harmonogram dnia, minimalizuje chaos, daje poczucie
bezpieczenstwa i komfortu.

—= Poczucie kontroli
Praca pomaga w odzyskaniu kontroli nad wtasnym zyciem

— Poprawa sytuacji finansowej
Niezalezno$c¢ finansowa , poczucie wolnosci i bezpieczenstwa.

—= Przynaleznos$ci do danej grupy spotecznej
Brak poczucia wykluczenia, mozliwo$¢ otrzymania realnego wsparcia
drugiej osoby

—=> Kontakty interpersonalne
Praca uczy relacji z drugim cztowiekiem oraz pomaga przetamac leki
spoteczne.

—=  Mozliwosé rozwoju
Nabywanie nowych umiejetnosci, rozwaj osobisty.

Warto skorzysta¢ z pomocy doradcy zawodowego, ktory dzigki in-
dywidualnemu podejsciu udzieli realnej pomocy w znalezieniu odpowied-
niego zatrudnienia dostosowanego do potrzeb osoby poszukujacej pracy.

Pamietaj, ze istotne jest znalezienie zatrudnienia, ktore bedzie
Srodowiskiem petnym wsparcia i zrozumienia, dajgcym mozliwosc¢ do-
stosowania godzin pracy do ograniczen zdrowotnych oraz miejscem,
w ktérym bedziesz czut/a sig¢ komfortowo i bezpiecznie.



Senior
{o cziowiek! £

Kluby
Seniorko, Seniorze! Seniora

Zadbaj o swoje zdrowie psychiczne

Postaw sobie cel!

Rab co$, co bedzie sprawiac Ci rados¢.
BadZ potrzebny!

Przekazuj swojg wiedze i doSwiadczenie.
Mozesz pomagac innym.

Znajdz pasje!

Rozwijaj swoje zainteresowania albo zacznij
robi¢ co$, na co nigdy nie miate$ czasu.

Pozostan aktywny zawodowo!

Moze praca byta Twojg pasjg lub po prostu jg
lubite$. Pozostan aktywny w tym obszarze i po-
zwol innym skorzystac z Twojego doswiadczenia.
Spotykaj sie z innymi!

Kontakt z innymi osobami, rozmowy,

zarty, wymiana dos$wiadczeri.

Bliskos¢ i obecnos¢ innych pomaga.

Postaw na ruch!

Regularna aktywnos¢ fizyczna, taka na jakg masz
ochote, poprawi nie tylko stan Twojego zdrowia,
ale i spowoduje wydzielanie sig endorfin, ktore
odpowiadajg za dobre samopoczucie. Moze takze
zmniejszy¢ poziom stresu i niepokoju, poprawic¢
sen oraz zwigkszy¢ poczucie wiasnej wartosci.

JESIEN ZYCIA
MOZE BYC POGODNA



ZABURZENIA PSYCHICZNE
0SOB STARSZYCH

U ludzi w podesztym wieku, podobnie jak w kazdej innej grupie
wiekowej, moze wystapié szereg problemdéw psychicznych.
Do najczesciej wystepujacych zaburzen psychicznych u osdéb
starszych naleza:

® DEPRESJA

Jest ona kojarzona przede wszystkim z obnizonym nastrojem,
utratg zainteresowan i checi do zycia oraz ciggtym poczuciem zme-
czenia i braku sit. U os6b w podesztym wieku w przebiegu depresji ta-
two zauwazalna przez otoczenie jest drazliwosé. Osoby starsze mogg
tez skarzy¢ sie na dolegliwos$ci somatyczne i poznawcze, takie jak
trudnosci z koncentracjg uwagi i zaburzenia pamieci. Nie wynikaja
one jednak z istniejgcych schorzen fizycznych, lecz sg skutkiem de-
presji. Inne objawy depresji to utrata apetytu, problemy ze snem czy
silne poczucie winy i Zalu. Istotnie narasta problem samobdjstw
w tej grupie wiekowej.
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OTEPIENIE (DEMENCJA)

S3 to zaburzenia Scisle zwigzane ze starzeniem sie organizmu.
Zaliczamy do nich np. chorobe Alzheimera, otepienie skroniowo-
-czotowe, otepienie z ciatami Lewy’ego. Zaburzenia otgpienne cze-
sto sg utozsamiane z problemami z pamiecig. Do innych objawéw na-
lezg np. chwiejno$¢ nastroju, zmiany zachowania, zaburzenia mowy,
apatia.

Choroba Alzheimera

To przewlekia, postepujgca choroba zwyrodnieniowa osrodkowego
uktadu nerwowego; objawia sig¢ zaburzeniami pamigci oraz zmianami
zachowania, ktore stopniowo utrudniaja, a w koncu uniemozliwiajg
prawidtowe funkcjonowanie w zyciu codziennym,

Otepienie z ciatami Lewy’ego

To choroba charakteryzujgca si¢ nagtymi zaburzeniami funkcji po-
znawczych; chory moze cierpie¢ na r6zne omamy wzrokowe, uwazac,
ze kto$ go przesladuje, a takze mie¢ bardzo chwiejny nastroj,

Otepienie skroniowo-czotowe

Na poczatku objawia sie przede wszystkim apatig, niechecig do utrzy-
mywania kontaktow z ludZzmi; w dalszym etapie wystepujg problemy
z orientacjg przestrzennag, a takze z mowa.

ZABURZENIA SWIADOMOSCI

Szczeg6lnie czesto spotykane u 0sdb starszych (zwykle w wieku
70+). Moga powstawac na skutek naturalnych zmian degeneracyjnych
zachodzacych w organizmie w trakcie procesu starzenia sie lub byc
skutkiem choréb somatycznych, takich jak np. udar mézgu. Zaburzenia
Swiadomosci objawiajg sie trudnosciami w rozpoznawaniu otoczenia
(kto jest kim, co sie dzieje, gdzie jestem itp.).



® ZABURZENIA LEKOWE

Objawiaja sie one problemami ze snem (np. trudnos$ci w zasypia-
niu, wczesne wybudzanie sie), wrazeniem ciggtego zmeczenia i braku
sit, nerwowoscig i drazliwoscig. Mogg wystgpi¢ réwniez objawy soma-
tyczne, takie jak: bdle gtowy, problemy z trawieniem, wzmozone napie-
cie miesniowe, palpitacje serca, pocenie sig, drzenie rak.

® ZESPOLY PSYCHOTYCZNE

Zespoty psychotyczne wieku podesziego to stany, w ktorych u se-
niora pojawiajg sie objawy psychotyczne, takie jak urojenia czy omamy.
Np. moze pojawi¢ sie przekonanie o ingerencji spoza Sciany, podtogi,
sufitu, istnieniu lokatora-fantomu, urojenia okradania, przekonanie
0 porzucenia przez opiekuna, urojeniowe btedne identyfikacje.

® UZALEZNIENIA

U ludzi w podesztym wieku wystepuje réwniez problem uzalez-
nienia od alkoholu. Coraz cze$ciej diagnozuje sie takze uzaleznienie
od lekow.

Wiek podeszty to etap zycia, w ktérym cztowiek narazony jest na
znaczne pogorszenie zdrowia — zaréwno fizycznego, jak i psychicz-
nego. Wigze sie to czesto z samotnoscig, poczuciem bezradnosci
i lekiem przed $miercig. Pamietajmy o tym co bezcenne: o wspar-
ciu, zainteresowaniu, uwaznej obecnosci. Wazne jest, aby zwracaé
uwage na zmiany zachowania i nastroju zachodzace u naszych
najblizszych i reagowaé mozliwie jak najszybciej, szukajac pomo-
cy u specjalistéw. Szybkie wdrozenie leczenia moze usung¢ obja-
wy (np. depresji czy zaburzen Igkowych) lub spowolni¢ ich postep
(np. choroby otepienne).



ZDROWIE PSYCHICZNE 0SOB

OPIEKUJACYCH SIE CHORYM

Podejmujac sie opieki nad osoba niesamodzielng, przewlekle
chora, opiekun jest narazony nie tylko na duze obciazenie fizyczne,
ekonomiczne, ale takze psychiczne.

Ponizej poznasz mechanizmy psychiczne, z ktérymi moze zma-
gac sie opiekun osoby chorej oraz — co znacznie wazniejsze — sposo-
by na to, by dbajac o innych nie zapomnieé o wiasnych potrzebach
i swoim wiasnym zdrowiu.

Wypalenie opiekuna: czy wymaga leczenia?

Czugje sig, jakbym ciggle byt napiety,
% Stan'ze aler;u. W?‘zystk() mnie [l"l”(lZ’)?l. emocjonalne
5711 5 ’ y 1 F . R
e,a(gujf; gwa fownie naze{et na sytuacje, wyczerpanie
ktore kiedys byty dla mnie bez znacze-
nia. Nie kontroluje swoich emocji.

Czugje sie jakbym nie byt sobq.
Inni mowig, ze jestem cyniczny
i obojetny wobec chorego.

utrata
Zaangazowania

Chciatabym juz nie opiekowac sie
bliskim. Nie wiem, jak to robic dobrze. utrata -
Wydagje mi sie, e sie do tego nie nadaje. satysfakeji

Wypalenie nie wymaga leczenia medycznego. Ale poniewaz ma charakter
trwaty, niezbedna jest pomoc z zewngtrz. Opiekun moze otrzymac wsparcie
oferowane przez psychologa, np. w formie indywidualnych konsultacji lub
w ramach grupy wsparcia.
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Depresja opiekuna: po czym j3 rozpoznacé?

Czyms$ innym od wypalenia jest depresja. To zespdt obejmujgcy
réznorodne objawy, ktére odnoszg sie nie tylko do sfery zwigzanej ze
sprawowaniem opieki (jak ma to miejsce w przypadku wypalenia), ale
ktore rzutujg na inne obszary funkcjonowania opiekuna (na jego zycie
rodzinne i zawodowe) oraz wptywajg na postrzeganie samego siebie,
Swiata oraz przysztosci.

Jak zadbacé o zdrowie psychiczne osdb
opiekujacych sie chorym?

Przede wszystkim nalezy zda¢ sobie sprawe z tego, ze opie-
kun nie moze by¢ zamkniety w domu wraz ze swoim podopiecznym
24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Opiekun musi mie¢ czas dla
siebie, aby mogt odpoczac, zrelaksowac sig, by¢ aktywny fizycznie,
porozmawiac¢ ze znajomymi, przyjaciotmi, aby magt zapomniec o pro-
blemach, z ktérymi boryka sie na co dzien. Dlatego potrzebuje ze stro-
ny innych os6b wsparcia, o ktére nie powinien sie bac prosic.
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Opiekun w kryzysie: kto moze Ci pomdc?

Psycholog — moze poprowadzi¢ terapie psychologiczng lub konsultacje
indywidualne, rozmowy wspierajgce.

Lekarz psychiatra — ma mozliwos¢ przepisania lekow przeciwdepresyjnych.

Grupy wsparcia — szczeg6lnie te skierowane do opiekunéw oséb star-
szych. Spotkasz tam osoby, ktére tak jak Ty sprawujg opieke nad osobg
zalezng albo jg do niedawna sprawowaty. Zobaczysz tam, ze nie jeste$ sam
ze swoimi problemami. | wcale nie musisz przechodzi¢ przez wszystkie
trudne emocje samotnie.

Twoi bliscy — nie boj sie poprosic ich o wsparcie. Nie odmawiaj, gdy chca
Cie wesprze¢ chocby w drobnych sprawach: na przyktad pomocy przy
Twoim podopiecznym, w zakupach. Nawet jesli, wedtug twojej opinii, nie
opiekuja sie Twoim bliskim tak dobrze jak Ty, mogg ofiarowac Ci cenny
czas: na drzemke, spacer, pdjscie do lekarza.

Twoi znajomi — ktdrzy nie majg pojecia o sprawowaniu opieki nad osoba-
mi zaleznymi i nie wiedzg, z jakimi problemami si¢ borykasz. | nie chodzi
tutaj o to, abys$ im sig zwierzat — by¢ moze rzeczywiscie nie zrozumiejg
Twojej sytuacji. Ale dzigki takim znajomosciom zobaczysz, ze istnieje tez
Swiat poza sprawowaniem opieki, a inni ludzie takze majg szereg réz-
norodnych probleméw i radosci. Takie kontakty pozwalajg choc troche
oderwac sie od wiasnej codziennosci, pozwolg Ci odSwiezy¢ myslenie
o Twojej sytuaciji.

Ty sam — sprobuj zadba¢ o wiasny sen i diete. To podstawa regeneraciji
Twojego organizmu. Pamietaj o badaniach kontrolnych. Przypomnij so-
bie, co kiedys sprawiato Ci przyjemnos$¢. Moze warto do tego wrdcic, gdy
odzyskasz sity? Ty, jako opiekun, masz w rzeczywistosci dwie osoby, kto-
rymi sie opiekujesz: swojego podopiecznego oraz... samego siebie. Tyl-
ko wtedy, gdy bedziesz zdrowy i w dobrym samopoczuciu psychicznym,
bedziesz w stanie sprawnie i satysfakcjonujgco petni¢ opieke nad swoim
bliskim. Ponad to bierz na siebie tylko tyle zadar, ile realnie jest mozliwe do
wykonania. Moze to sprawic, ze bedziesz bardziej odporny na r6zne trudne
sytuacje. Pamietaj, ze nie jestes z tym wszystkim sam! Naucz si¢ korzystac
z pomocy innych — rodziny, opiekunki. Masz prawo do swojego zycia, do
organizowania sobie przyjemnosci, do wychodzenia z domu. Nie boj sie
czasem byc¢ ,zdrowym” egoista.



Wyhrane
problemy
psychiczne

Duzy wptyw na proces zdrowienia
ma otoczenie chorego,

ktére wspiera osoby chorujace

i pomaga im wrdcié¢ do zdrowia.

W klasyfikacji choréb
znajdujemy bardzo
duzo réznego rodzaju
zaburzen psychicznych.
Niektdre wystepuja
statystycznie czesciej,
inne natomiast rzadziej.
Niekiedy wystarczy
psychoterapia,

a w innym przypadku
nalezy siegna¢ po leki.



DEPRESJA

Depresja jest chorobg, na ktdrg moze zachorowac kazdy, niezaleznie
od wieku, ptci i pochodzenia. Na depresje chorujg nie tylko osoby do-
roste, ale coraz czes$ciej choroba ta dotyka dzieci i mtodziez. Szczegol-
nie duzo przypadkow zaburzen depresyjnych pojawito sie wsrod dzieci
i mtodziezy w czasie pandemii Covid-19 i zwigzanej z nig nauki zdalnej.

Depresja to przerazajgca
pustka, ktéra zabiera ci krok
po kroku twoje zycie, twoich
bliskich i chec do 2ycia.
— pacjentka, u ktorej
zdiagnozowano depresje

Obecnie depresja zajmuje czwarte miejsce na liscie najpowazniej-
szych choréb swiata, a Swiatowa Organizacja Zdrowia szacuje, ze
w 2025 roku znajdzie sie na pierwszym miejscu. Depresja to choro-
ba, na ktdra cierpi blisko 264 min mieszkaricéw naszej planety.

Przyczyny depresiji
(=2 biologiczne

— zaburzenia hormonalne, zaburzeniu snu

(> gyenetyczne

— choroby wystepujace w rodzinie*

(O——> psychospoteczne

— stres, presje otoczenia, niesprzyjajace Srodowisko, przecig-
zenie trudnymi emocjami, ttumienie ztosci, przesadne wyma-
ganie od siebie, brak wiary w siebie i swoje umiejetnosci

* Nie oznacza to jednak, zZe jesli ktos w Twojej rodzinie choro-
wat na depresje, to Ty rowniez na nig zachorujesz.
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Objawy depresji

Bezsennosc
Negatywny obraz siebie
Ciggte zte samopoczucie

Odczuwanie przewlektego
smutku, leku lub niepokoju

Niemozno$¢ odczuwania
przyjemnosci

0Ogolne spowolnienie
Nawracajgce mysli o Smierci

Poczucie braku energii
i skrajnego wyczerpania

Nieracjonalne poczucie winy
Utrata zainteresowarn
Brak apetytu.

Co rohié, gdy podejrzewasz depresje?

Jesli podejrzewasz, ze ktos$ z Twoich znajomych lub kto$ w Two-
jej rodziny choruje na depresje porozmawiaj z nim o tym, nie unikaj
rozmowy na trudne tematy. Jesli osoba nie bedzie chciata o tym roz-
mawiac, zapewnij jg, ze w kazdej chwili moze sie do Ciebie zwrdécié.
Obecnos¢ bliskich i wsparcie sg wazne w procesie zdrowienia.

Osoby, u ktérych wystepujg objawy zaburzeri depresyjnych,
powinny zwrGcic¢ sie 0 pomoc do lekarza psychiatry, ktéry po prze-
prowadzeniu konsultacji moze zastosowac leczenie farmakologiczne
lub skierowa¢ na obserwacje w szpitalu psychiatrycznym. Rdowniez
podijecie psychoterapii stanowi niezbedng czes¢ kompleksowego le-
czenia zespotow depresyjnych. Jesli pojawiajg sie mysli samobojcze,
bezwzglednie nalezy natychmiast skontaktowac sie z poradnig zdro-
wia psychicznego, innym specjalistg lub wezwac karetke pogotowia.
Nie zwlekaj — szybka pomoc moze uratowac zycie.
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Wysokie tempo zycia, wzrost znaczenia nowych technologii w naszym
zyciu, a takze zmiany w kontaktach spotecznych sprawiajg, ze zaburzenia
lekowe, popularnie zwane nerwicami, stajg sie dolegliwosciami coraz po-
wszechniejszymi.

Oczywiscie lek towarzyszy cztowiekowi od jego urodzenia. Lek wyste-
puje u kazdego z nas, ale zwykle pojawia si¢ i znika. Nasze wewnetrzne
mechanizmy ,uspokajania” radzg sobie z tym uczuciem. Ale co dzieje sig,
jesli takie mechanizmy nie powstaty? Lek wdowczas zaczyna pozostawac
z nami na dtuzej, utrudnia komunikacje, zaburza codzienne funkcjonowanie.
Co istotne, sam nie ustepuje, ale coraz bardziej osacza.

Czesto pacjenci mowig o blizej nieokresSlonym wrazeniu zagrozenia,
ktdre nie ma racjonalnego uzasadnienia.

Problem z lekiem zaczyna sie wowczas, gdy pojawia sie¢ nagle, kiedy
nie ma sytuacji zagrozenia. Mozemy wtedy odczuwac np.: palpitacje serca,
dolegliwosci bdlowe, zaburzenia snu, apetytu czy sfery seksualnej.

Wszystkie te fizyczne objawy ze strony ciata sg jak najbardziej prawdzi-
we i stanowig przyczyne naszego cierpienia. Wiele 0s6b z nerwicg lekowg
ma za sobg dziesigtki wizyt w rdznych gabinetach lekarskich. A lekarze nie
stwierdzili istnienia zadnej fizycznej przyczyny dokuczajgcych im objawow.
Mimo to utrzymuja sie one nadal, a czasem wrecz pogtebiajg sie.

To bywa Zrédtem kolejnego leku:



OBJAWY NERWICY

Nadmierne zamartwianie sie

Uczucie nieokreslonego niepokoju
Ataki leku lub paniki

Zdenerwowanie, wpadanie w irytacje
Chwiejnos¢, niestabilno$¢ emocjonalna
Przyspieszone bicie serca

Dolegliwosci ze strony uktadu pokarmowego:
nudnosci, wymioty, bdl zotgdka, biegunka

Uczucie duszenia sig, niemoznosci ztapania oddechu,
ptytki oddech

Dygotanie, drzenie rak

Ktopoty z mowieniem, utrata gtosu, dtawienie w gardle
Uczucie odrealnienia, niekiedy omdlenie

Bezsennosc, trudnosci z zasypianiem

Natretne, obsesyjnie powracajgce mysli

Nieumiejetnos¢ skupienia sig, zaburzenia koncentracji uwagi.

\ ‘ . Objawy nerwicy maja rézng
postaé. Niestety czesto moga

Q

one byé rowniez objawami
zupetnie innych chordb
somatycznych. Stad tak duze
trudnosci w postawieniu
prawidtowej diagnozy.
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JAK SOBIE RADZIC Z NERWICA LEKOWA?

Leczenie zespotéw lekowych jest r6znorodne.
W zaleznosci od rodzaju nerwicy stosuje sie
psychoterapie indywidualng lub grupowa,

a niekiedy leczenie farmakologiczne.

Nie bez znaczenia jest tez praca wtasna osoby cierpigcej na nerwice
lekowa. Aby pomoc sobie w wyzdrowieniu osoba zmagajgca sie z ner-
wica powinna:

zazywac regularnie leki zlecone przez lekarza
rozpocza¢ psychoterapie
starac sie obnizy¢ poziom stresu w codziennym zyciu

nauczy¢ sie obniza¢ odczuwalny lek, na przyktad poprzez
techniki relaksacyjne czy medytacje

zadbaé o ogdlny poziom zdrowego zycia
(dieta, sen, aktywnosc¢ fizyczna).
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Schizofrenia to powazne zabu-
rzenie psychiczne charakteryzujgce sie
znacznym uposledzeniem w postrze-
ganiu rzeczywisto$ci oraz zmianami
w sposobie zachowania. Réznorodny
przebieg choroby sprawia, ze trudno jest
wymieni¢ wszystkie doswiadczane obja-
wy schizofrenii.

Schizofrenia jest chorobg psy-
chiczng o stopniowym przebiegu. Oso-
by chore na nig stopniowo wycofujg sie
z zycia, zaczynajg by¢ nieufne wobec
innych, zamykajg si¢ w sobie i stajg
sie coraz bardziej podejrzliwe. Unikaja
wrecz kontaktow z innymi osobami, co
ostatecznie doprowadza do tego, ze cho-
ry przestaje wychodzi¢ z domu. Czestym
zjawiskiem jest obojetnos$¢ osoby chorej
wobec waznych spraw, wypowiadanie
nieadekwatnych do sytuacji stow.

Chorzy doswiadczajg m.in.:

B objaw6w w postaci urojert i omamow (stuchowych, wzrokowych
dzwigkowych, dotykowych, smakowych i wechowych)

m  objawéw zaburzen afektywnych: depresji, manii
m  dezintegracji psychoruchowej, zaburzeri w poruszaniu sig, apatii

m  skrajnych zaburzen funkcji myslowych, (pojecie ,,sataty stownej”
— rozkojarzenia myslenia — tzw. schizofazja)

B mniejszej reaktywnosci emocjonalnej

m  ostrych i przemijajgcych zaburzen psychotycznych.



Objawy schizofrenii

m  Wycofanie spoteczne, ktére polega na znacznej przewadze zaintereso-
wania osoby chorej swoimi przezyciami wewnetrznymi, co prowadzi
do utraty kontaktu ze Swiatem zewnetrznym. Wystepuje wowczas prze-
waga fantazji nad poczuciem rzeczywistosci.

B Zaburzenia zycia uczuciowego — dotyczg w duzej mierze obnizenia
nastroju, ktéremu towarzyszy bardzo czesto zal, smutek, brak zado-
wolenia z zycia codziennego. Uczucia majg sie nijak do rzeczywisto-
Sci, sytuacji chorobowych, sg sprzeczne z przezywanymi przez osobe
chorg sytuacjami. Chory czesto sie Smieje w sytuacjach powaznych lub
smutnych i na odwrot.

m  Wystepuje brak wiezi pomiedzy poszczegdlnymi funkcjami psychicz-
nymi np. mys$leniem a uczuciami. Pacjent ma wyrazny problem ze zro-
zumieniem sytuacji wokot niego, zachowan ludzi i ich stow. Dochodzi
do zaburzen zachowania chorego, wykazuje on czesto chaotycznosc,
dziwacznosc, jego czyny i gesty sg nieadekwatne do danej sytuacji.

W przebiegu choroby wystepuja réwniez tzw. objawy dodatkowe:

m  Urojenia to zaburzenia myslenia wptywajace na rzeczywistos¢. Osoba
ze schizofrenig widzi rzeczy, ktore nie istniejg lub pewne sytuacje od-
biera w sposob sprzeczny z rzeczywistoscig. Tak naprawde nikt nie jest
w stanie przekonac chorego, ze jest inaczej niz mu sie wydaje. Chory
traktuje osoby, ktore probujg mu co$ wyttumaczyc, jak wrogow.

m  Omamy, ktére obejmujg zmysty: stuchu, wzroku, wechu, dotyku i sma-
ku. Chory odczuwa w sposab realistyczny zmysty, chociaz w jego po-
blizu brak jest bodZca wywotujgcego np. styszy czesto pukanie, szmery
czy stukanie, ktore nie majg miejsca.



Pomimo, ze schizofrenia jest chorobg odznaczajgcg sie wysokim
ryzykiem nawrotow, potgczenie najnowoczesniejszych metod farmako-
logicznych i terapeutycznych daje realng szanse na ustabilizowanie
stanu zdrowia. Specjalistyczna opieka i leczenie powinno odby¢ sie
jak najwczes$niej. Schizofrenia cechuje si¢ réznorodnym przebiegiem
i nasileniem objawOw. Leczenie i terapia powinny by¢ w petni indy-
widualne, dostosowane do specyficznych potrzeb danej osoby, stanu
zdrowia i przebiegu choroby.

W skitad terapii schizofrenii wchodzi:

farmakoterapia (gtowny sposob leczenia tej choroby)
psychoterapia

psychoedukacja

terapia zajeciowa.

Gdy zdarzajg sie ostre napady choroby, chory czesto wymaga
hospitalizacji w szpitalu psychiatrycznym. Zazwyczaj jednak pacjenci
leczeni sg ambulatoryjnie. Wazna jest dobra wspdtpraca pacjenta i jego
rodziny z lekarzem psychiatrg (i innymi terapeutami) prowadzgcym le-
czenie oraz psychoedukacja zarowno pacjenta, jak i jego rodziny, obej-
mujgca informacje na temat choroby i umiejetnosci radzenia sobie z jej
objawami i towarzyszgcymi jej trudnosciami.



UZALEZNIENIA

\

Zgodnie z definicjg Komitetu Ekspertow Swiatowej Organizacii
Zdrowia (WHO) uzaleznienie jest stanem psychicznym, a niekiedy takze
fizycznym, wynikajagcym z interakcji pomiedzy organizmem a Srodkiem
uzalezniajgcym, charakteryzujgcym sie zmiang zachowania oraz inny-
mi reakcjami, do ktérych nalezy konieczno$¢ zazywania tego $rodka,
w sposéb ciagty lub okresowy, w celu doznania jego wptywu na psy-
chike, a niekiedy takze po to, aby unikng¢ przykrych objawow wynika-
jacych z jego braku.

Wiek XXI charakteryzuje sie znacznym rozpowszechnieniem roz-
nego rodzaju uzaleznien. Niektdre substancje psychoaktywne sg po-
wszechnie dostepne (np. kleje, rozpuszczalniki, papierosy, alkohol),
inne mozna otrzymac na recepte (np. leki psychotropowe), jeszcze
inne objete sg bardzo $cistg kontrolg (np. morfina). Istnieje rowniez
bardzo duza grupa nielegalnych $rodkéw psychoaktywnych, uzywa-
nych w celach odurzania (np. amfetamina czy tzw. dopalacze).
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Objawy uzaleznienia

przymus przyjmowania danej substancji badZ wykonywania okre-
Slonej czynnosci

podporzadkowanie swojego zycia uzaleznieniu

pojawienie si¢ zespotu abstynencyjnego po zmniejszeniu badz
ograniczeniu spozywania substancji, ktéry odczuwany jest jako
negatywny

wyksztatcenie sie tolerancji (potrzeba przyjmowania coraz wigk-
szych dawek w celu osiggniecia rezultatu takiego jak na poczatku)

przeznaczenie wigkszos$ci czasu na pozyskanie srodka uzaleznia-
jgcego badz na wykonywanie czynnosci uzalezniajgcej

uporczywe przyjmowanie substancji lub wykonywanie czynnosci,
pomimo $wiadomosci negatywnych konsekwencji wynikajacych
z takiego zachowania

nieudane préby wyjscia z uzaleznienia

stosowanie technik majgcych na celu usprawiedliwienie wtasne-
go zachowania, przy jednoczesnym obwinianiu innych os6b.




® (Choroba alkoholowa

Wedtug definicji WHO jest to kazdy spos6b picia, ktéry wykra-
cza poza miare tradycyjnego i zwyczajowego spozycia albo poza ramy
obyczajowego, przyjetego w catej spotecznosci picia towarzyskiego
bez wzgledu na czynniki, ktére do tego prowadza.

Potocznie mowi sie, ze jest to utrata kontroli nad spozywaniem
alkoholu, ktéra moze doprowadzi¢ do $Smierci.

Jest to réwniez choroba pierwotna, co oznacza, ze jest Zrodtem
powstawania wielu innych chorob — somatycznych, jak i psychicznych.

® Narkomania

Obok choroby alkoholowej duzym problemem jest narkomania,
ktdrej inicjacja nastepuje czesto w jedenastym, dwunastym roku zycia.
Sposrod najczesciej zazywanych dzisiaj narkotykow nalezy wymienic¢
marihuane, amfetamine oraz tak zwane nowe narkotyki, popularnie
zwane dopalaczami.

Duza grupa os6b zazywa réwniez leki nie w celach medycznych,
a w celu zmiany stanu Swiadomosci. | sg to nie tylko leki kupowane na
recepte, ale réwniez niektore Srodki dostepne bez recepty.

Szczegolnie niebezpieczng grupg substanciji psychoaktywnych sg
dopalacze — ze wzgledu na niebezpieczenstwo wystepowania proble-
mow zdrowotnych, ktore niekiedy moga skonczyc sig Smiercig.
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® Uzaleznienie od telefonu komorkowego

Uzaleznienie od telefonu komorkowego pojawia sie wdwczas,
gdy wiez, jaka taczy uzytkownika z urzadzeniem, znacznie wykracza
poza zwyczajne zainteresowanie.

Gtéwne objawy to:
m nierozstawanie si¢ z telefonem nawet na chwile

m  objawy paniki, gdy telefon przestanie dziatac, badZ gdy sie gdzie$ go
zostawi

m telefon staje sie posrednikiem i narzedziem w codziennych kontaktach
z innymi osobami

m  media spotecznosciowe zastepujg realny kontakt twarzg w twarz

B odczuwanie wewnetrznego przymusu nieustannego kontaktowania sie
z kim$ za pomocg telefonu

m  bardzo czeste pisanie wiadomosci — nawet tych nieistotnych, btahych
—na komunikatorach internetowych.
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® Uzaleznienie od gier komputerowych

Uzaleznienie od gier komputerowych dotyka gtéwnie mtode oso-
by, kt6re spedzajg wiele godzin na grze w swoim zamknigtym herme-
tycznie nierealnym Swiecie. Niejednokrotnie osoby grajace oktamujg
swoich najblizszych co do iloSci spedzonego czasu przy komputerze
czy konsoli, zaniedbujg swoje obowigzki, poswiecajg sie wytgcznie
grze, czesto obsesyjnie o niej myslac. Uzaleznienie od gier komputero-
wych to kompulsywne lub niekontrolowane korzystanie z gier w spo-
sOb, ktéry powoduje negatywne konsekwencje, np. w Zyciu osobistym,
szkolnym, zawodowym, rodzinnym.

Dzisiaj wiemy, ze mozemy uzalezni¢ sie od praktycznie wszystkiego
— nie tylko substancji chemicznych, ale réwniez od hazardu, zaku-
pow, pornografii czy telefon6w komdrkowych. Tego typu zaburzenia
okreslamy mianem uzalezniefn hehawioralnych. S3 one szczegoéinie
niebezpieczne, gdyz dotyczg gtdwnie mtodych os6h, a nawet dzie-
ci. Dotyczy to gier komputerowych i korzystania z telefonu.

Podstawowym warunkiem leczenia jest che¢ wyjscia z natogu
0soby uzaleznionej. | w tym tkwi najwigksza trudno$¢ w leczeniu 0s6b
uzaleznionych. Wszystko zalezy bowiem od tego, czy osoba uzaleznio-
na chce zmienic¢ swoje dotychczasowe zycie.

Bardzo czgsto osoby uzaleznione bagatelizujg swojg chorobg i nie
chcg dobrowolnie podjgc terapii. Jesli uzalezniony zostanie zmuszo-
ny na przyktad przez cztonka rodziny do chodzenia na terapie, a nie
zrozumie swojego problemu, leczenie bedzie miato charakter pozorny
i wczesniej czy pdzniej skoriczy sie powrotem do natogu.

Najskuteczniejszg metodg w leczeniu 0s6b uzaleznionych jest pod-
jecie terapii odwykowej w systemie ambulatoryjnym lub stacjonarnym.
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ZABURZENIA ODZYWIANIA

To problemy psychiczne, ktdre majg wptyw na catoksztatt zycia
cztowieka, w tym na sfere somatyczng, ale tez psychiczng i spo-
teczna. Nieleczone zaburzenia odzywiania prowadzg w wielu przy-
padkach do skrajnego wyniszczenia organizmu, a nawet do $mierci.

. Zz-lbu_rzenia ’ Z zaburzen odzywiania,
odzywiania d.otvkajq ktére dotykaja nastolatek,
tylko kobiet. po jakims czasie sie wyrasta.
FALSZ FALSZ

Przyczyny zaburzen odzywiania

czynniki biologiczne
niska samoocena
ciagly stres i presje ze strony spoteczenistwa

brak umiejetnosci radzenia sobie w zdrowy,
konstruktywny sposob z wtasnymi emocjami

skrajny perfekcjonizm
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Do zaburzen odzywiania zaliczamy:

Anoreksje

Anoreksja to choroba, w kt6rej osoba drastycznie ogranicza przyj-
mowane kalorie i dazy do jak najmniejszej wagi wtasnego ciata. Nie zwraca
przy tym uwagi na kwestie zdrowotne — najwazniejsze jest to, by po prostu
tracita na wadze i to za wszelkg ceng. Moga pojawic sie rowniez problemy
takie jak np.: zawroty gtowy, ostabienie, brak energii, problemy ze snem,
omdlenia, bole gtowy czy brzucha, brak miesigczkowania u kobiet, proble-
my z potencjg u mezczyzn. W przypadku czgstych wymiotéw moga poja-
wiC sie problemy takie jak zniszczone zgby czy przewlekty obrzek Slinianek.

Bulimie

Bulimia jest okre$lana jako zartoczno$é psychiczna. Zycie 0so-
by chorej koncentruje sie wokot jedzenia. Probuje ona walczy¢ z wagg
i nie dopuscic¢ do przytycia. Pojawiajg sie epizody niekontrolowanego
przyjmowania nadmiernej ilosci positkow. Po takim napadzie przycho-
dzi pora na wstyd i préba zrekompensowania sobie chwili stabosci po-
przez prowokowane wymioty, przyjmowanie srodkéw moczopednych
i przeczyszczajgcych, by pozby¢ sie spozytego jedzenia z organizmu.

Co mozna zrobié, aby poméc osobie chorej?

Zdarza sie i to dosy¢ czesto, ze osoby z zaburzeniami odzywiania
nie chcy sie leczy¢. Moga ukrywac swoj problem przez poczucie wstydu
i obawiac sie napietnowania. Moga tez, jak w przypadku anoreksji, uwazac,
ze wszystko jest pod kontrolg — muszg po prostu jeszcze troche stracic
na wadze, by osiggng¢ zamierzony cel. W przypadku zaburzer odzywiania
nalezy dziata¢ dwutorowo. Potrzeba psychoterapii, ale réwniez leczenia
somatycznego gdyz nierzadko osoby z zaburzeniami odzywiania sg juz
w bardzo ztej kondycji fizycznej. Bywa tez tak, ze osoby z zaburzeniami
odzywiania sg hospitalizowane, nierzadko na oddziatach zamknietych. Jed-
nak podstawowg pomocg powinna by¢ psychoterapia, wsparcie bliskich
i edukacija, ktore pozwolg osobie chorej na zrozumienie, czym w istocie sg
jej zaburzenia psychiczne.



Gdzie
szukac
NOMOGCY

Telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy
Fundacji Dajemy Dzieciom Site

116 111

Kryzysowy
Telefon Zaufania

116 123

Dzieciecy Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka

800121212

Centrum Wsparcia
dla Oséb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym

800 70 22 22



GDZIE SZUKAC POMOCY?

Dostrzegasz niepokojace objawy lub podejrzewasz
problemy psychiczne u swojego dziecka

I nauczyciel, wychowawca, psycholog lub pedagog szkolny
I poradnie psychologiczno-pedagogiczne

I osrodek srodowiskowej opieki psychologicznej
i psychoterapeutycznej (I poziom referencyjnosci)

Il poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy
lub poradnia wysokospecjalistyczna

I placowka leczenia uzaleznieni dla dzieci i mtodziezy
I osrodek interwencji kryzysowe;j
I telefony zaufania dla dzieci i mtodziezy

Szukasz pomocy dla osoby dorostej

I lekarz pierwszego kontaktu

I poradnia zdrowia psychicznego dla dorostych
i Centra Zdrowia Psychicznego

i osrodek interwencji kryzysowe;j

i telefony zaufania dla dorostych

Obawiasz sie, ze istnieje bezposrednie
zagrozenie zdrowia i Zycia

[l numer alarmowy 112

I izba przyje¢ w najblizszym szpitalu

I SOR (szpitalny oddziat ratunkowy)
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