W dobrym
stanie

Poradnik zdrowia psychicznego
dla mieszkancéw Dolnego Slaska

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska




W dobrym
stanie

Poradnik zdrowia psychicznego
dla mieszkancow Dolnego Slaska

Publikacja jest bezptatna

Dolnoslqskl Osrodek

Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
Polltykl Spotecznej

dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unig Europejska




Wydawca:

Dolnoslgski Osrodek Polityki
Spotecznej, ul. Trzebnicka 42-44,
50-230 Wroctaw

Koordynacja prac nad poradnikiem:
Ewa Kisztelinska, Magdalena Macura,
Lucyna Pachciarz, Dorota Butryn,
Marta Lebiecka, Monika Marchewka

Wykonawca:
Fundacja Opieka i Troska,
ul. Kietczowska 43/6, 51-315 Wroctaw

Autor:

Luba Slésarz - psycholog, doktor nauk
spotecznych w zakresie psychologii,
certyfikowana psychoterapeutka CBT,
pracownik naukowo-dydaktyczny na
Uniwersytecie Medycznym im. Piastow
Slaskich we Wroctawiu.

Redakcja merytoryczna:
Dorota Wojtanowicz

Przygotowanie baz danych:
Karolina Smolarczyk-Miekus,
Monika Kasperska

Projekt graficzny, sktad, druk:
Marcin Kisiecki

Zespot konsultujacy prace nad
koncepcja poradnika:

Barbara Piekarska-Leszek — Centrum
Zdrowia Psychicznego, Wroctawskie
Centrum Zdrowia SPZ0Z

Katarzyna Zielinska — Centrum Zdrowia
Psychicznego, Wojewodzki Szpital
Psychiatryczny w Ztotoryi

Barbara Korzeniowska — Centrum
Zdrowia Psychicznego w Mikoszowie,
Stowarzyszenie Sw. Celestyna

Sylwia Matysiak — Powiatowy
Srodowiskowy Dom Samopomocy
w Gtogowie

Joanna Kot - Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej we Wroctawiu

Patrycja Karpicz, Monika Klimecka
- Miejskie Centrum Ustug Socjalnych
we Wroctawiu

Ewa Skiba, Agata Kucharska - Dom
Pomocy Spotecznej, ul. Kaletnicza 8
we Wroctawiu

Karolina Walkowska, Mikotaj Kasper
- Stowarzyszenie ,Maty Wielki Swiat"

Anna Lechowska — Stowarzyszenie dla
Dzieci i Mtodziezy ,SZANSA’

Anita Odachowska - Stowarzyszenie
,Po tej stronie”

Poradnik zostat zrealizowany w ramach projektu pt. ,Koordynacja dziatan

w zakresie polityki spotecznej w wojewddztwie dolnoslgskim®, dofinansowanego
ze Srodkow Unii Europejskiej w ramach Programu Fundusze Europejskie

dla Rozwoju Spotecznego 2021-2027 (FERS).

2



Poradnik ,W dobrym stanie” ma charakter wytgcznie informacyjny i edukacyjny.
Nie stanowi on prawnie wigzgcej oferty ani porady medycznej, psychologicznej
czy terapeutycznej. Jego celem jest upowszechnianie wiedzy z zakresu wspierania
0s0b w kryzysie zdrowia psychicznego oraz zagrozonych tym kryzysem,

jak réwniez utatwienie mieszkaricom Dolnego Slaska dotarcia do informacji

o dostepnych formach wsparcia i pomocy. Tresci zawarte w publikacji

nie zastepujg profesjonalnej diagnozy ani leczenia. W przypadku pogorszenia
stanu zdrowia psychicznego nalezy niezwtocznie skontaktowac sie ze specjalistg
lub zadzwonic¢ pod numer alarmowy.
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Budowanie silnego i bezpiecznego Dolnego
Slaska opiera sie przede wszystkim na trosce

0 zdrowie kazdego z mieszkancow. Przekazywany
w Panstwa rece poradnik ,W dobrym stanie”

to nie tylko kompendium rzetelnej, eksperckie;
wiedzy, ale takze praktyczny przewodnik peten
technik wspierajgcych rownowage emocjonalng
na kazdym etapie zycia. Jesli chcg Panstwo
dowiedzieC sie, jak skutecznie radzi¢ sobie

z codziennymi wyzwaniami oraz budowac
osobistg odpornos¢ psychiczng, ta publikacja
bedzie cennym drogowskazem. Niech ta lektura
pomoze Panstwu odsungc stres na dalszy plan

i siegngc¢ po wiedze, ktora realnie podnosi jakosc
codziennego zycia. Gorgco zachecam do lektury.

Codzienny pospiech, nadmiar obowigzkdow i troska
0 bliskich sprawiajg, ze zbyt czesto zapominamy
0 wtasnym dobrostanie.

Ten napisany przystepnym jezykiem poradnik

,W dobrym stanie” podpowiada, jak reagowac na
wypalenie zawodowe, wspiera¢ dorastajgce dzieci
oraz gdzie bezptatnie szukac profesjonalnego
wsparcia. Siegniecie po te ksigzke to wyraz
odpowiedzialnosci za siebie i swoich najblizszych,
do czego serdecznie Panstwa zachecam.

Przewodnik ,W dobrym stanie” powstat

w Dolnoslgskim Osrodku Polityki Spoteczne;
z mysla o kazdym pokoleniu — od dzieci

i mtodziezy, przez dorostych, po senioréw.
Znalez¢ tu mozna m.in. éwiczenia utatwiajgce
radzenie sobie z trudnymi emocjami oraz
wartosciowg mape dolnoslgskiego systemu
pomocy dla 0sob doswiadczajgcych kryzysu
psychicznego. Zapraszam do lektury.



Stowo wstepne

Szanowni Panstwo,

w codziennym pedzie tatwo zapomniec

o tym, co wazne dla naszego zycia — o zdrowiu
psychicznym. Przez lata nauczylisSmy sie troszczy¢
0 ciato, ale stan emocji i relacji zbyt czesto

umyka naszej uwadze. Z ogromng przyjemnoscig
oddaje w Wasze rece poradnik ,W dobrym stanie.
Poradnik zdrowia psychicznego dla mieszkaricow
Dolnego Slaska’, ktdry wypetni te luke.

Pawel Gancarz

To przystepny przewodnik stworzony Marszatek Wojewddztwa
z myslg o0 kazdym z nas, niezaleznie od wieku. Dolno$laskiego
Znajdziecie w nim doskonate wskazowki, jak

dbac o rownowage emocjonalng, radzi¢ sobie ze 3&&",‘!{

stresem oraz budowac zdrowe relacje w rodzinie
I w pracy. Nastolatki odnajdg tu wsparcie

w wyzwaniach dorastania, a seniorzy — porady,
jak dbac o dobrostan w poznej dorostosci.

Dla rodzicow i opiekundw poradnik bedzie cenng
pomocg w odczytywaniu emocjonalnych potrzeb
dzieci.

Druga czesSc ksigzki przeprowadzi Was przez
trudniejsze momenty, wyjasniajac, jak rozpoznac
pierwsze sygnaty kryzysu u siebie lub bliskich.
Publikacja dobrze ttumaczy takze rdznice miedzy
rolg psychologa, psychoterapeuty i psychiatry.
Co niezwykle wazne, w poradniku znajdziecie
dolnoslgskg mape wsparcia.
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Dlaczego warto siegna¢ po poradnik ,W dobrym stanie"?

0 zdrowiu psychicznym czesto myslimy przede wszystkim w kontekscie chorob

i zaburzen. Moze sie wydawac, ze jesli nie mamy postawionej diagnozy,

to temat nas nie dotyczy. Tymczasem zdrowie psychiczne jest wazne dla kazdego
cztowieka. Tak jak dbamy o ciato, mozemy rowniez troszczyc sie 0 Swojg
psychike — wzmacniac jg, rozwijac i budowac zasoby, ktére pomagajg nam lepiej
funkcjonowac w codziennym zyciu.

Zdrowie psychiczne nie jest czyms, co po prostu sie ma albo czego sie nie ma.
To obszar, na ktory mozemy Swiadomie wptywac. Mozemy je pielegnowac,
umacniac i rozwijac, a gdy pojawiajg sie trudnosci — uczy¢ sie rozpoznawac

i skutecznie sobie z nimi radzic.

+W dobrym stanie” to poradnik dla kazdego. Nie trzeba doSwiadczac choroby ani
kryzysu psychicznego, aby znalez¢ w nim co$ wartosciowego dla siebie. Czasami
chcemy lepiej zadbac¢ o wtasne samopoczucie, a czasami wesprzec bliskg osobe,
ale nie wiemy od czego zaczgc. Ten poradnik pomoze zrozumie¢, dlaczego dbanie
0 zdrowie psychiczne jest wazne na kazdym etapie zycia.

Znajdziesz w nim informacje o tym, czym jest zdrowie psychiczne i dobrostan.

0 tym, jak regulowac¢ emocje na co dzien, wzmacniac¢ odpornos¢ psychiczna

oraz rozwija¢ nawyki sprzyjajgce dobremu samopoczuciu. Poradnik zostat
przygotowany z myslg o réznych grupach odbiorcow — mtodziezy, osobach
dorostych i seniorach. Mogg z niego korzystac zaréwno osoby, ktére chcg zadbac
0 swoje zdrowie psychiczne i rozwija¢ wtasne zasoby, jak i osoby przezywajgce
trudniejszy okres lub znajdujgce sie w kryzysie psychicznym.

Publikacja zostata opracowana na podstawie aktualnej wiedzy

z zakresu psychologii i psychoterapii. Przedstawione w poradniku

¢wiczenia rozwijajgce umiejetnosci radzenia sobie z trudnosciami
@ wywodzg sie przede wszystkim z terapii dialektyczno-behawioralnej

(DBT) oraz z wybranych metod nurtu poznawczo-behawioralnego

(CBT). Ich skutecznos$¢ zostata potwierdzona w licznych badaniach

naukowych.
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A Ty w jakim jestes stanie?

W poradniku opisujemy najczesciej wystepujgce
trudnosci z obszaru zdrowia psychicznego, ich mozliwe
objawy oraz sposoby radzenia sobie z nimi.
Dzieki temu tatwiej bedzie Cirozpoznac sygnaty,
ktére ,wysyta" organizm. Sprobuj zrozumie¢
wtasne doswiadczenia oraz znalez¢ wskazowki

dotyczgce tego, gdzie i kiedy warto szuka¢ wsparcia. QA/\/:::)

Aby utatwic¢ rozpoznanie, czy opisane trudnosci mogg dotyczyc rowniez Ciebie,
odpowiedz sobie na ponizsze pytania:

] Czy zdarza Ci sie czuc przyttoczenie codziennymi @
obowigzkami?
B Czy czasami trudno Ci poradzic sobie ze stresem, d:)

smutkiem lub ztoscig?

Czy zastanawiasz sie, jak lepiej zadbac )
D 0 SWoje samopoczucie? %fﬂ
B Czy martwisz sie o bliskg osobe i chcesz wiedziec, (%%
jak jg wspierac?

B Czy chcesz lepiej zrozumie¢ swoje emocje @
i potrzeby?

u Czy zastanawiasz sie, czy przezywane trudnosci sg czyms Q
naturalnym, czy warto poszukac wsparcia?

] Czy chcesz wiedzie¢, gdzie szuka¢ pomocy psychologicznej gﬁg
i jak wybrac specjaliste odpowiedniego do swoich potrzeb?

Jesli choé na jedno z tych pytan odpowiedziates(-as) , ten poradnik
jest dla Ciebie!
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Jak dbac

0 zdrowie
psychiczne?

W tym rozdziale znajdziesz
praktyczng wiedze o tym,

jak wspierac swoje zdrowie
psychiczne na co dzien i budowac
dobrostan w réznych obszarach
Zycia.



1. Dobrostan

Dobrostan obejmuje korzystny stan psychiczny i fizyczny
odczuwany przez cztowieka. Jest on zwigzany z poczuciem
zdrowia, rownowagi, satysfakcji z zycia oraz z mozliwoscig
realizowania codziennych zadan i celow.

Na Twoj dobrostan wptywa wszystko to, co robisz i czujesz. Wazne sg Twoje mysli,
emocje i relacje z ludzmi. Liczy sie takze to, jak radzisz sobie z problemami,
jak dbasz o zdrowie i jak sie rozwijasz.

Co sprawia, ze czujemy sie szczesliwi i prowadzimy udane zycie? Amerykanski
psycholog Martin Seligman stworzyt model PERMA. Opisuje on 5 najwazniejszych
obszardw, o ktore warto zadbac, aby cieszy¢ sie dobrym zdrowiem psychicznym.
Ponizej przedstawiamy te obszary.

+ Pozytywne emocje — dostrzegaj to, co pozytywne.
Dbaj o chwile, ktore przyniosg Ci rados¢, spokoj i wdziecznosc. Nie chodzi
0 unikanie smutku, ale o celowe zauwazanie i docenianie dobrych momentow
w kazdym dniu.
- Zaangazowanie - bgdZ zaangazowany(-a).
Znajdz zajecia, ktére catkowicie Cie pochtaniaja (tzw. stan przyptuwu lub ,flow”).
Kiedy robisz to, co kochasz, czas przestaje miec znaczenie, a Ty czujesz gtebokg
satysfakcje.
* Relacje spoteczne - dbaj
o relacje spoteczne.

Otaczaj sie ludzmi, ktorym Dobrostan Psychiczny
ufasz. Blisko$¢ z innymi, (wg M. Seligmana)
wzajemne wsparcie P - Positive Emotion
i dzielenie sie troskami Pozytywne emocje
dajg nam poczucie E - Engagement
bezpieczenstwa i site Zaangazowanie (Pochtoniecie)
do dziatania. R - Positive Relationships

- Sens zycia - rob rzeczy, Pozytywne relacje / Relacje spoteczne
ktore majg dla Ciebie M - Meaning / Sens zycia
znaczenie. A - Accomplishment / Achievement
Poczucie sensu zyskujemy Osiggniecia / Sukcesy

wtedy, gdy angazujemy

Jak dbad o zdrowie psychiczne? n



sie w cos wiekszego niz my sami — np. pomagamy innym, realizujemy wazne
wartosci lub dbamy o wspdlne dobro.

+ Osiggniecia — stawiaj sobie cele i dgz do ich spetnienia.
Sukcesy — nawet te najmniejsze - budujg poczucie wtasnej wartosci.
Pokazujg nam, ze mamy wptyw na swoje zycie i potrafimy sie rozwijac.

Zrédto: Opracowanie wiasne na podstawie: Woynarowska, 2010.

Jesli chcesz pogtebic wiedze

Martin E.P. Seligman (ur. 1942) to amerykariski psycholog

i profesor, uznawany za ojca psychologii pozytywnej. Jest tworca
przetomowych koncepcji: wyuczonej bezradnosci oraz wyuczonego
optymizmu.

Psychologia pozytywna — bada warunki i procesy sprzyjajgce
rozwojowi, budowaniu szczescia oraz odkrywaniu ludzkich mocnych
stron. W odrdznieniu od tradycyjnej psychologii klinicznej, ktéra
skupia sie na leczeniu zaburzen.

,Optymiste spotyka w zyciu tyle samo niepowodzen i tragedii co pesymiste,
ale optymista znosi to lepiej.” = Martin Seligman

2. Czym jest zdrowie psychiczne?

,Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby czy niepetnosprawnosci,
ale takze stan petnego fizycznego, psychicznego i spotecznego
dobrostanu” (WHO, 1948). Oznacza to, ze zdrowie jest czyms$
znacznie wiecej niz tylko brakiem dolegliwosci — obejmuje nasze
samopoczucie, sposob funkcjonowania oraz jakos¢ relacji z innymi
ludZmi.

Warto interesowac sie zdrowiem nie tylko wtedy, gdy zaczynamy je tracic.
Mozemy postrzegac je jako zasob i potencjat, ktdry mozna rozwija¢ i wzmacniac
kazdego dnia.

12 Jak dbaé o zdrowie psychiczne?



Zadbaj o swoje zdrowie w trzech obszarach
Twoje zdrowie to spojny system. Aby czuc sie dobrze i mieC energie do zycia,
musisz dbac o trzy potgczone ze sobg obszary: ciato, psychike i relacje z ludzmi.

Ciato - to codzienna troska o kondycje fizyczng poprzez odpowiednig aktywnosc
fizyczng, sen, odzywianie, rezygnacje z uzywek i profilaktyke zdrowotna.

Psychika - to dbanie o swoje emocje, radzenie sobie ze stresem i rozwdj. To takze
realizowanie waznych dla siebie celéw. Pamietaj, aby kazdego dnia znalez¢ czas
na to, co sprawia Ci przyjemnosc, daje powdd do dumy i jest zgodne z Twoimi
wartosciami.

Relacje spoteczne - to budowanie i pielegnowanie wspierajacych wiezi z rodzing,
przyjaciotmi, wspotpracownikami i spotecznoscia, ktorej jesteSmy czescia.

Rownowaga miedzy tymi trzema obszarami stanowi fundament zdrowia i dobrego
funkcjonowania cztowieka.

Ciato wptywa na psychike, a psychika na ciato

Twoje ciato i umyst sg ze sobg mocno potgczone. Gdy zyjesz w ciggtym stresie
lub mierzysz sie z trudnymi emocjami, Twoj organizm moze wysytac sygnaty
ostrzegawcze. Czesto sg to bole gtowy, napiete miesnie, problemy z zotgdkiem,
ktopoty ze snem czy ciggte zmeczenie.

Objawy psychosomatyczne to sygnaty, ktore pokazujg, jak silnie wigzg sie ze sobg
Twoje ciato i umyst. Gdy przezywasz stres, lek lub trudne emocje, Twoje ciato
moze zareagowac np. bolem brzucha lub gtowy. Dziata to w obie strony — gdy
dtugo chorujesz lub czujesz bol, pogarsza sie tez Twoje samopoczucie i tracisz
che¢ do dziatania.

Dbanie o zdrowie traktuj catosciowo - troszczac sie zaréwno o ciato,

jak i o psychike. Poprawa funkcjonowania w jednym z tych obszardw przynosi
korzysci rowniez w drugim.

Jak dbad o zdrowie psychiczne? 13



,Zdrowie psychiczne to stan dobrego samopoczucia pozwalajacy
cztowiekowi na realizacje jego wtasnych mozliwosci, na radzenie
sobie z normalnymi stresowymi wydarzeniami zyciowymi,

na efektywng dziatalnos¢ zawodowa i na tworczy wktad w zycie

wtasnej spotecznosci” (WHO, 2001).

Jakie czynniki wptywaja na zdrowie psychiczne?
Twoje zdrowie psychiczne ksztattowane jest przez wzajemnie oddziatujgce

na siebie czynniki na poziomie:

* indywidualnym,

* spotecznym,

+ $rodowiskowym (WHQ, 2025).

Niektore mogg Ci pomac i poprawi¢ Twoje samopoczucie. Inne mogg stac sie
Zrodtem problemow ze zdrowiem psychicznym.

Ryzyko! Co moze zwiekszac ryzyko problemow z Twoim zdrowiem

psychicznym?

To, co dzieje sie w Tobie:

+ niskie umiejetnosci radzenia sobie
Z emocjami i stresem,

* uzywanie substancji
psychoaktywnych,

+ predyspozycje genetyczne.

To, czego doswiadczasz w relacjach

z innymi:

* przemoc, przemoc rowiesnicza
(bullying),

* nierdwnosci spoteczne,

+ surowe metody wychowawcze
| stosowanie kar fizycznych wobec
dzieci.

14 Jak dbaé o zdrowie psychiczne?

To, w jakich warunkach zyjesz:
+ ubostwo i trudna sytuacja materialna,
* niekorzystne warunki zycia

i Srodowiska,

+ ograniczony dostep do zasobow

wspierajgcych zdrowie i rozwoj,

+ kryzysy gospodarcze,
+ epidemie i pandemie,
+ konflikty zbrojne i sytuacje

humanitarne,

* przymusowe migracje,
+ zmiany klimatyczne.



Szczegdlnie niekorzystny wptyw na zdrowie psychiczne majag
czynniki ryzyka wystepujgce w okresach wrazliwych dla rozwoju
cztowieka, zwtaszcza we wczesnym dziecinstwie.

Szanse! Co wspiera Twoje zdrowie psychiczne?
Czynniki ochronne pomagajg dbac o dobrostan psychiczny, wzmacniajg odpornosc
psychiczng oraz utatwiajg radzenie sobie z wyzwaniami i sytuacjami stresowymi.

To, co wzmacnia Cie od srodka:

* rozwiniete kompetencje spoteczne i emocjonalne,

* umiejetnosc radzenia sobie ze stresem i trudnymi emocjami,
+ zdolnosc¢ do budowania odpornosci psychiczne;.

To, co daje Ci wsparcie w relacjach z innymi:

* pozytywne relacje z rodzing i bliskimi,

+ wspierajgce kontakty spoteczne,

* poczucie przynaleznosci do grupy lub spotecznosci,
+ silne wiezi spoteczne.

To, jakie warunki sprzyjaja Twojemu dobrostanowi:

- dostep do wysokiej jakosci edukaciji,

- mozliwos$¢ wykonywania godnej i satysfakcjonujgcej pracy,
* bezpieczne miejsce zamieszkania,

- dostep do opieki zdrowotnej i wsparcia specjalistycznego.

Zaden pojedynczy czynnik nie przesgdza o Twoim stanie zdrowia
psychicznego. To wzajemne oddziatywanie czynnikow ryzyka

i ochronnych na przestrzeni zycia wptywa na dobrostan psychiczny oraz
zdolnosc¢ do radzenia sobie z codziennymi wyzwaniami. Wzmacniajgc
czynniki ochronne mozesz znaczgco wspierac swoje zdrowie psychiczne
i ograniczac¢ negatywne skutki dziatania czynnikow ryzyka

(World Health Organization, 2025).
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3. Jak dbaé o zdrowie psychiczne w zyciu osobistym,
rodzinnym, zawodowym?

3.1. Dbanie o siebie

Zadbaj o swoje ciato stosujac sie do pieciu
bardzo waznych zasad:

- Badaj sie regularnie i podejmuj leczenie.

Umiejetnosci PLEASE
(Linehan, 2016)

- Dbaj o zréwnowazong diete. P+L - Treat Physical illness
+ Unikaj substancji zmieniajgcych nastroj E - Balance Eating

— narkotykéw, alkoholu i innych uzywek. A - Avoid mood-Altering
- Wysypiaj sie. substances
- Dbaj o aktywnosc fizyczna. S - Balance Sleep

E - Get Exercise

Dlaczego badania sa wazne?

Kiedy ignorujesz bol lub gorsze samopoczucie, Twoj organizm zuzywa catg energie
na walke z chorobg. Przez to masz mniej sity i cierpliwosci do radzenia sobie

z codziennymi emocjami. Regularne badania i szybkie reagowanie na dolegliwosci
sprawiaja, ze nie musisz mierzy¢ sie z dodatkowym, fizycznym cierpieniem.

Dlaczego dieta jest wazna?

To, co jesz, to paliwo dla Twojego mozgu. Zbyt dtugie przerwy w jedzeniu
powodujg nagty spadek cukru we krwi. Mozesz wtedy czuc zto$¢, drazliwoscé, lek
lub nagte ostabienie. Regularne i zdrowe positki dbajg o stabilny poziom energii,
dzieki czemu Twoj nastrdj nie skacze ze skrajnosci w skrajnosc.

Dlaczego nalezy unika¢ uzywek?

Alkohol, narkotyki czy nadmiar kofeiny i nikotyny daja tylko chwilowg ulge.

W rzeczywistosci silnie rozregulowujg Twoj uktad nerwowy. Gdy ich dziatanie mija,
poziom leku i smutku drastycznie rosnie. Rezygnujac z substancji zmieniajgcych
nastroj, odzyskujesz naturalng kontrole nad swoimi emocjami.

Dlaczego sen jest wazny?

Sen to czas, kiedy Twoj mozg regeneruje sie, ,porzadkuje” informacje z catego dnia
i usuwa czesc¢ zbednych produktow przemiany materii. Gdy nie dosypiasz, stajesz
sie bardziej podatny na stres, tatwiej wpadasz w ztos¢ i trudniej skupic Ci uwage.
Dobry, regularny sen dziata jak naturalna tarcza obronna przed trudnymi emocjami.
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Dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest wazna?

Ruch to najprostszy sposob na roztadowanie napiecia i stresu, ktore gromadza
sie w Twoich miesniach. Podczas ¢wiczen Twoj organizm wydziela endorfiny, czyli
hormony szczescia. Nawet krotki, codzienny spacer poprawia krgzenie, dotlenia
modzg i pomaga szybciej oczysci¢ gtowe z natretnych, negatywnych mysli.

Dbaj o obecnos$¢ pozytywnych doswiadczen w swoim zyciu!
* R6b to, co przyjemne.

- Rdb to, z czego jestes dumny(-a).

« Rob to, co jest zgodne z Twoimi wartosciami.

Nie zawsze mamy wptyw na trudne wydarzenia, niepowodzenia czy straty, ktorych
doswiadczamy w zyciu. Mozemy jednak swiadomie dbac o obecnos¢ pozytywnych
doswiadczen w codziennosci. Rob to, co sprawia Ci radosc i daje satysfakeje.
Wyhieraj zajecia, z ktorych jestes dumny(-a) i ktére sg zgodne z Twoimi wartosciami.
Dzieki temu zrownowazysz doswiadczenia smutne i trudne z przyjemnymi

| poczujesz, ze Twoje zycie ma gteboki sens, a Ty masz na nie realny wptyw.

Regularne podejmowanie wartosciowych i satysfakcjonujgcych
aktywnosci sprzyja utrzymaniu rownowagi psychicznej oraz
budowaniu odpornosci na stres.

3.2. Zycie rodzinne

Funkcjonowanie w rodzinie odgrywa istotng role w ksztattowaniu i utrzymaniu
zdrowia psychicznego. Znaczenie ma zarowno jakosc relacji budowanych

z partnerem lub partnerkg, jak i sposob wychowywania dzieci. W tej czesci
poradnika dowiesz sie, jak nauka definiuje mito$¢ oraz poznasz skuteczne metody
wspierania rozwoju i wychowania dzieci.

3.2.1. Zwiazki

Zwigzki, tak jak my sami, stale sie zmieniajg i przechodzg przez rozne etapy.

Samo uczucie to nieraz za mato, by stworzyc trwatg i szczesliwg relacje.

Zgodnie z naukowa tréjczynnikowa teorig mitosci, mitosS¢ sktada sie z trzech

podstawowych komponentéw (Wojciszke, 2025), s3 to:

* namietnos¢ - pociag fizyczny, ekscytacja, pozadanie,

« intymnosc¢ — blisko$¢ emocjonalna, zaufanie, wzajemne poznanie i wsparcie,

+ zaangazowanie — decyzja o budowaniu i utrzymywaniu zwigzku mimo trudnosci,
dzielenie sie obowigzkami.
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W réznych fazach zwigzku znaczenie tych komponentéw zmienia sie.
Namietnosc¢ zwykle jest najsilniejsza na poczatku i z czasem stabnie.
TrwatoS¢ zwigzku opiera sie gtownie na intymnosci.

Etapy rozwoju zwiazku (Wojciszke, 2025)

Czy wiesz, ze zwigzki romantyczne przechodzg przez kolejne etapy rozwoju,
podczas ktorych zmienia sie charakter relacji oraz znaczenie poszczegolnych
sktadnikow mitosci? Na réznych etapach zwigzku namietnosc, intymnosc

i zaangazowanie mogg odgrywac odmienng role, wptywajgc na jakosc i trwatosc
relacji.

Na jakim etapie zwigzku jestescie? (Wojciszke, 2025)

Zakochanie - catkowita dominacja namietnosci. Idealizujesz partnera(-ke)
i chcesz byc¢ blisko przez caty czas.

Romantyczne poczatki — zaczyna rosngc intymnosc. Lepiej sie poznajecie,
duzo rozmawiacie ze sobg, wcigz czujgc ,motyle w brzuchu”.

Zwiagzek kompletny - idealny stan! Wystepujg tu wszystkie trzy elementy:
namietnosc, intymnosc i zaangazowanie. To czas, gdy podejmujecie decyzje
0 wspdlnym zyciu.

Zwiazek przyjacielski - namietnosS¢ powoli gasnie, ale silna intymnosc
i zaangazowanie tworzg bezpieczng, petng mitosci przystan. Nadal duzo

ze sobg rozmawiacie, wspieracie sie.

Zwiazek pusty - zanika namietnosc i bliskos¢ emocjonalna. Zostaje tylko
zaangazowanie — trwacie ze sobg z przyzwyczajenia lub obowigzku.

Rozpad - kiedy zaangazowanie gasnie, zwigzek oficjalnie lub emocjonalnie
dobiega konca.
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Aby zwigzek pozostat satysfakcjonujgcy, warto pielegnowac
wspolne pasje i regularnie podejmowac aktywnosci, ktére sprawiajg
partnerom rados$c¢ i ekscytacje. Dzielenie nowych doswiadczen
pomaga podtrzymywac zaangazowanie oraz wzmacnia poczucie
bliskosci i wzajemnego zainteresowania.

Trzy putapki w relacjach - i jak ich uniknaé! (Wojciszke, 2025)

1.

Putapka dobroczynnosci — przyzwyczajenie do dobrego. Gesty mitosci i troski
Z czasem zaczynasz traktowac jako norme i przestajesz je zauwazac

(np. te same kwiaty na urodziny po 10 latach cieszg mnigj, niz te pierwsze).
Jak zapobiegacé? Codziennie okazuj wdzieczno$¢ za drobne gesty.

Nie bierz obecnosci i starar partnera(-ki) za pewnik. Zerwij z rutyng i réb
niespodzianki bez okazji!

)

. Putapka bezkonfliktowosci — ,$wiety spokgj”. Unikanie trudnych tematéw w imie

braku ktdtni (np. nie mogac wybrac filmu ogladacie osobno kazdy swoj).

Na chwile roztadowuje to napiecie, ale na dtuzszg mete buduje mur obojetnosci
i niszczy bliskosc.

Jak zapobiegac? Mow otwarcie o swoich potrzebach i problemach. Szukajcie
wspodinego rozwigzania.

. Putapka sprawiedliwosci — ,oko za oko’. Ludzie majg naturalng sktonnos¢

do odwzajemniania dobra dobrem, a zta ztem. Jednoczesnie dziata

tzw. asymetria dobra i zta - negatywne zachowania majg wiekszy wptyw

na relacje niz pozytywne. Dlatego atak czesto spotyka sie z jeszcze silnigjszym
kontratakiem, przez co konflikt sie nasila.

Jak zapobiegac? Zamiast rywalizowac, grajcie w jednej druzynie. Skup sie

na wspotpracy i docenianiu tego, co dobre. Nie prowadz ,rachunku krzywd".

Z tej ksigzki dowiesz sie wiecej o mitosci i jej pielegnowaniu:

B. Wojciszke (2025). Psychologia mitosci. Intymno$é — namietnos¢
- zobowigzanie. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Ta ksigzka pomoze Ci radzi¢ sobie z bolesng i nieuzasadniong
zazdro$cig: R. L. Leahy (2024). Lekarstwo na zazdros¢ (R. Kedzierski,
ttum.). Dom Wydawniczy Rebis.

Dobry zwigzek nie polega na braku problemdw, lecz na ciggtym
dbaniu o intymnos¢, namietnoSc i zaangazowanie oraz unikaniu
putapek, ktore stopniowo ostabiajg relacje.
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3.2.2. By¢ swiadomym rodzicem - bezpieczenstwo psychiczne dzieci
Kluczowe znaczenie w Swiadomym podejsciu do wychowania dzieci ma spojnosc
rodzicow w podejmowanych decyzjach oraz wybor strategii wychowawczych
opartych na wzajemnym szacunku, konsekwencji i uwzglednianiu potrzeb dziecka.

Style wychowania

W pierwszych latach zycia tworzg sie fundamenty pod rozwdéj emocjonalny

i spoteczny. Sposob, w jaki wychowujemy dziecko, ksztattuje jego samoocene,
odpornosc¢ na stres i to, jak w dorostosci bedzie budowac relacje z innymi.
Psychologowie wyrdzniajg cztery gtdwne style wychowawcze (Brzeziriska, Appelt,
Zibtkowska, 2010):

1. Styl autorytarny
Jako rodzic stawiasz ogromne wymagania i narzucasz scistg kontrole.
+ Wymagasz bezwzglednego postuszenstwa.
+ Nie pytasz dziecka o zdanie — jego opinia sie nie liczy.
+ Rzadzisz za pomoca kar i sztywnych zasad.

2. Styl autorytatywny
t 3czysz wymagania z mitoscig, potrzebami dziecka, cieptem i otwartg
rozmowa.
+ Wyznaczasz jasne, zdrowe granice i zawsze ttumaczysz swoje decyzje.
+ Szanujesz zdanie dziecka i uwaznie go stuchasz.
+ Wspierasz jego samodzielnoS¢ i pomagasz mu sie rozwijac.

3. Styl permisywny, czyli pobtazliwy
Dajesz dziecku duzo akceptacji i czutosci, ale nie stawiasz mu zadnych
wymagarn ani granic.

+ Rezygnujesz z kontroli i pozwalasz dziecku na wszystko.

+ Pozwalasz dziecku na podejmowanie decyzji, na ktore nie jest jeszcze gotowe.

4. Styl niedbaty
Wykazujesz minimalne zainteresowanie dzieckiem.
+ Nie dajesz dziecku wsparcia ani mitosci.
+ Nie wyznaczasz zadnych zasad i drogowskazow.
+ Przez takie zachowanie dziecko czuje sie niewazne i opuszczone.
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Styl autorytatywny jest najbardziej korzystny dla rozwoju dziecka
| jego zdrowia psychicznego.

Dzieci wychowywane w tym stylu czesciej wykazujg wyzszg samoocene, lepsze
kompetencje spoteczne, wiekszg odpornosc na stres oraz lepsze wyniki w nauce.
Jednoczesnie rzadziej doswiadczajg problemdéw emocjonalnych i zachowan
ryzykownych.

Chociaz sposoby wychowania réznig sie miedzy spoteczenstwami, badania
prowadzone w wielu krajach pokazuja, ze potaczenie ciepta, wsparcia
emocjonalnego i jasno okreslonych zasad sprzyja zdrowemu rozwojowi
dzieci. Oznacza to, ze niezaleznie od kultury styl autorytatywny jest
uznawany za najbardziej korzystny dla zdrowia psychicznego

i dobrostanu mtodych ludzi (Brzeziriska, Appelt, Zidtkowska, 2010).

Metody wychowania

Sposodb, w jaki reagujemy na zachowanie dziecka, wptywa na to, czy bedzie ono
powtarzac dane zachowanie w przysztosci. Znajomos¢ podstawowych metod
wychowawczych pozwala Swiadomie wzmacnia¢ pozgdane zachowania oraz
skuteczniej radzi¢ sobie z trudnosciami wychowawczymi.

Nagradzanie - wzmacnianie pozadanych zachowan

Wzmacnianie pozytywne

Polega na nagradzaniu pozadanego zachowania, dzieki czemu zwieksza sie
prawdopodobienstwo jego ponownego wystgpienia. Nagrodg moze by¢ pochwata,
nowa zabawka, ciekawie spedzony czas, dobra ocena.

Przyktad: ,Dziekuje, ze posprzatatas(-es) zabawki. To bardzo mi pomogto’”;

,Za kazde posprzatanie pokoju dostajesz zeton. Jesli na koniec tygodnia uda Ci sie
uzbiera¢ min. 6 z 7, to bedziemy mogli kupic¢ Ci te gre, o ktorg prosisz”.

Wzmacnianie negatywne

Polega na usunieciu nieprzyjemnego bodzca po wystapieniu pozgdanego
zachowania. Nie jest to forma kary — nadal méwimy o nagrodzie!

Przyktady: Gdy dziecko odrabia lekcje, rodzic przestaje przypominac mu o tym
obowigzku. Dziecko zapina pasy w samochodzie, aby przestat piszczec alarm.
Dziecko pomogto rodzenstwu, zwalniamy je jednorazowo z obowigzku, ktorego
nie lubi wykonywac.
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Wygaszanie zachowania

Polega na tym, ze NIE wzmacniamy (czyli nie nagradzamy) zachowania, ktére
jest niewtasciwe. Poczatkowo zachowanie moze sie nawet nasilic, jednak przy
konsekwentnym postepowaniu stopniowo stabnie. Wazne jest, aby ignorowac
zachowanie, a nie dziecko.

Przyktad: Rodzic nie reaguje na marudzenie o stodycze, ale chwali dziecko,

gdy spokojnie poprosi o przekgske. Nie kupujemy zabawki, jesli dziecko probuje
wymusic to na nas krzykiem.

Modelowanie

Dzieci uczg sie poprzez obserwacje dorostych. Zachowanie rodzica jest dla nich
waznym wzorem.

Przyktad: Rodzic mowi ,przepraszam’, gdy popetni btagd — dziecko uczy sie brania
odpowiedzialnoSci za swoje zachowanie.

Karanie i naturalne konsekwencje

Kara (dodanie nieprzyjemnego bodZca, np. zwrdcenie uwagi lub odebranie
przywileju, np. czasowy zakaz korzystania z komputera) moze na krétko
powstrzymac niepozadane zachowanie, ale sama w sobie nie uczy dziecka,

jak powinno zachowac sie nastepnym razem. Jesli chcemy rozwija¢ pozgdane
zachowania, warto je zauwazac i wzmacnia¢ (nagradzac). Zamiast kar dobrze jest
stosowac naturalne lub logiczne konsekwencje, ktore pomagajg dziecku zrozumiec
zwigzek miedzy jego zachowaniem a skutkami tego zachowania.

Przyktady: Dziecko zapomniato spakowac stroju na WF — nie uczestniczy

w zajeciach. Rzucito zabawkg i jg uszkodzito — nie moze sie nig dalej bawic.

Jak zachecac dziecko do wspétpracy? (Kwasny, Trabiriska-Haduch, 2009)
Wspotpraca z dzieckiem nie opiera sie na karach, lecz na budowaniu relacji, jasnej
komunikacji i wzmacnianiu pozgdanych zachowan. Ponizej przedstawiamy metody,
ktére pomogg zachecic¢ dziecko do wspotdziatania.

+ Dawaj jasne wskazowki
Formutuj krotkie i konkretne polecenia, dostosowane do wieku dziecka.
Dzieki temu dziecko lepiej rozumie, czego od niego oczekujesz.
Przyktad: ,Prosze, odtoz klocki do pudetka.”
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Ustalaj zasady i konsekwencje
Wspalnie z dzieckiem ustal zasady oraz konsekwencje ich nieprzestrzegania.
Jasne reguty zwiekszajg poczucie bezpieczenstwa i utatwiajg wspotprace.

Chwal konkretne zachowania

Doceniaj wysitek dziecka i opisuj zachowania, ktore chcesz wzmacnia¢, zamiast
oceniac jego cechy.

Przyktad: ,Podobato mi sie, ze sam(-a) spakowates(-a$) plecak.”

Poswiecaj dziecku uwage
Wspalnie spedzony czas, zainteresowanie i rozmowa budujg wiez oraz
wzmacniajg motywacje dziecka do wspotpracy.

Badz dobrym przyktadem

Dzieci uczg sie przede wszystkim przez obserwacje. Jesli oczekujesz od dziecka
szacunku, spokoju czy odpowiedzialnosci, staraj sie sam(-a) postepowac w taki
Sposob.

Rozmawiaj i ttumacz

Wyjasniaj, dlaczego obowigzujg okreslone zasady i jakie sg konsekwencje
roznych zachowan. Dzieci chetniej wspotpracujg, gdy rozumiejg sens
stawianych wymagan.

Korzystaj z komunikatu ,Ja"

Mow o swoich uczuciach i potrzebach zamiast oceniac dziecko, korzystajgc
Z ponizszego schematu:

+ Czuje...

+ Kiedy...

- Poniewaz...

+ Oczekuje...

Przyktad: ,Jestem zdenerwowany(-a), kiedy zabawki lezg na podtodze, poniewaz
mozna sie o nie potkng¢. Cheiatbym(-abym), zebys je odtozyt(-a)."
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Piec prostych sposohow zachecania dziecka do wspotpracy
(Kwasny, Tragbifska-Haduch, 2009):

1. Opisz to, co widzisz lub przedstaw problem
Zamiast wskazywac winnego, opisz sytuacje i pokaz, co nalezy zrobic.
X ,Znowu rozlatas(-es) mleko!”
v ,Mleko sie rozlato. Potrzebna bedzie Scierka.”

2. Udziel informaciji
Krotka informacja czesto wystarczy, aby dziecko wiedziato, jak postapic.
x ,lle razy mam Ci powtarzac?”
v ,Mleko powinno stac w lodowce, zeby sie nie zepsuto.”

3. Uzyj jednego stowa
Jedno stowo mowione spokojnym tonem moze byc skuteczniejszym
przypomnieniem niz dtugie ttumaczenie.
Przyktady: ,Buty.’, ,Plecak.”, ,Ciszej.", ,Stop.”

4. Powiedz o swoich uczuciach
Opowiedz dziecku o swoich emocjach, zamiast je krytykowac.
Przyktad: ,Jestem teraz zmeczona(-y) i potrzebuje kilku minut ciszy.”

5. Zostaw wiadomos¢é
Krotka notatka lub rysunek moze by¢ skuteczniejszym przypomnieniem niz
wielokrotne upominanie.
Przyktad: ,Pamietaj o stroju na WF @
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UPRIGHT Consortium (2021). Dobrostan dla nas. Podrecznik

dla rodzin. Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego.
umwd.dolnyslask.pl/fileadmin/user_upload/Zdrowie/2022/Upright_
nowe_05.2022/WB4US-DobrostanDlaNas-podrecznikdlarodzin-
www.pdf

T. Gordon (2015). Wychowanie bez porazek, czyli trening
skutecznego rodzica (M. Szafranska-Brandt, thum.). Instytut
Wydawniczy PAX.

A. Gebka (2025). Jestes kims wiecej, niz myslisz. 99 éwiczen, ktére
pomogg dziecku w budowaniu zdrowej samooceny i pewnosci siebie.
Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Rodzicow, ktdrzy chcg wzmocni¢ swoje kompetencje wychowawcze,
zachecamy do skorzystania z Programu

dla Rodzicow i Wychowawcow: programyrekomendowane.pl/
programy/profilaktyka-uniwersalna/szkola-dla-rodzicow-i-
wychowawcow/.

3.3. Relacje spoteczne - jak nie zatraci¢ siebie w relacjach z innymi

Relacje spoteczne nalezg do najwazniejszych czynnikow wptywajacych na Twoje
zdrowie psychiczne i dobrostan. Sama obecnosc innych ludzi w Twoim zyciu

nie zawsze jednak przektada sie na poczucie wsparcia i bliskosci. Znaczenie ma
przede wszystkim trwatosc i jakos¢ relacji — sposoh komunikowania sie, wzajemny
szacunek, umiejetno$¢ rozwigzywania konfliktéw oraz gotowos¢ do udzielania

| przyjmowania wsparcia.

Satysfakcjonujgce relacje opierajg sie na rownowadze pomiedzy dbaniem
0 wiasne cele, troskg o relacje oraz szacunkiem do siebie samego(-gj).
Umiejetnosci te mozna rozwijac niezaleznie od wieku i rodzaju relacji

— zarowno w rodzinie, zwigzku, jak i wsrdd przyjaciot czy wspotpracownikow.
Kazdy z tych trzech aspektow jest wazny, a jesli nie da sie utrzymac
wszystkich trzech jednoczesnie, to powinniSmy sie zastanowic, ktory jest
priorytetem. Jesli priorytetem jest relacja, to wtedy stosujemy umiejetnosc
GIVE (Linehan, 2016).
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Umiejetnosci wspierajace dobre relacje:

Badz zyczliwy(-a)
W kontaktach z innymi zachowaj zyczliwos¢ i szacunek. Unikaj agresji, obrazania,
wysmiewania czy ponizania drugiej osoby.

Okaz zainteresowanie

Bliskie relacje rozwijaja sie wtedy, gdy okazujemy autentyczne zainteresowanie
drugg osobg. Uwazne stuchanie, zadawanie pytan i poswiecanie uwagi
wzmacniajg poczucie bycia waznym(-g) i dostrzezonym(-3).

Uprawomochnienie - okaz

zrozumienie dla emocji drugiej Umiejetnosci GIVE (Linehan, 2016):
osoby G - Gentle /tagodnosc

Nie oznacza to koniecznosci I - Interested / okazywanie
zgadzania sie ze wszystkim. Zamiast zainteresowania

rad, pytan czy podwazania pokaz, V - Validate / uprawomocnianie
Ze rozumiesz, co czuje druga 0soba E - Easy manner / swobodne

i zapytaj, czego potrzebuje w danej zachowanie

chwili.

Zachowaj swobodny sposdb bycia

Zyczliwosé, naturalno$é, poczucie humoru i umiejetno$é zmniejszania napiecia
pomagajg budowac bliskos¢ oraz utatwiajg rozwigzywanie trudnosci pojawiajgcych
sie w relacjach.

3.4. Zycie zawodowe

Czy wiesz, ze az 45% pracownikow odczuwa presje, ktéra negatywnie wptywa

na samopoczucie? (Europejska Agencja Bezpieczenstwa i Zdrowia w Pracy). Stres,
lek i spadek nastroju to powszechne wyzwania zawodowe. Jesli tracisz grunt pod
nogami — pamietaj, to nie Twoja wina i nie jestes w tym sam(-a).

Wszystko sprowadza sie do réwnowagi. Na jednej szali masz wymagania (zadania,
terminy), na drugiej - zasoby (czas, energie, wsparcie, poczucie kontroli).

Gdy wymagan jest zbyt wiele, a zasobdw za mato, pojawia sie
przewlekty stres.
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Przewlekty stres to nie tylko gorszy dzien. Ignorowany, prowadzi do powaznych
problemow:
+ Wypalenia zawodowego - gdy rano na sama mysl o obowigzkach czujesz silny

opor.

« Zaburzen lekowych i depresji — kiedy niepokgj i smutek stajg sie codziennoscig.
- Objawéw somatycznych - od kotatania serca po wieczne napiecie miesni (ciato

alarmuje szybciej niz gtowa).

Dobra wiadomos¢ jest taka, Zze masz na to wptyw! Kluczem do odzyskania kontroli

Sq

trzy kroki:
Szybkie reagowanie — zauwazenie sygnatow ostrzegawczych, zanim opadniesz
Z sSit.

- Sie¢ wsparcia — dzielenie sie emocjami z zaufanymi ludzmi.
- Zdrowe granice — dbanie o to, by praca byta tylko czescig, a nie catosciag

Twojego zycia.

Czym jest wypalenie zawodowe?

Cztery wymiary wypalenia zawodowego (Jaworowska, 2014):
- Wyczerpanie psychofizyczne - przewlekte zmeczenie, brak energii oraz

poczucie, ze obowigzki zawodowe przekraczajg wtasne mozliwosci.

* Brak zaangazowania w relacje z klientami lub odbiorcami pracy — dystansowanie

sie, obojetnosc¢ oraz trudnosci w budowaniu zyczliwych relacji.

+ Poczucie braku skutecznosci zawodowej — przekonanie o niewystarczajgcych

kompetencjach, niskiej efektywnosci oraz braku wptywu na efekty swojej pracy.

+ Rozczarowanie pracg — utrata satysfakcji, motywacji i poczucia sensu

wykonywanej pracy, wynikajgca z rozbieznosci miedzy oczekiwaniami
a rzeczywistoscia.

Wypalenie zawodowe rozwija sie stopniowo i moze prowadzic
do pogorszenia dobrostanu psychicznego, relacji z innymi oraz
jakosci wykonywanej pracy.
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Czy dostrzegasz u siebie pierwsze sygnaly wypalenia?

Wypalenie zawodowe rozwija sie stopniowo. Zanim pojawig Sie powazniejsze
trudnosci, organizm czesto wysyta subtelne sygnaty ostrzegawcze. Ponizsze
pytania nie stuzg postawieniu diagnozy, ale mogg pomac Ci zauwazyc, czy warto
uwazniej przyjrze¢ sie swojemu Samopoczuciu.
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Czy po zakonczeniu dnia pracy czesto czuje sie emocjonalnie
wyczerpany(-a)?

Czy juz rano odczuwam zmeczenie na my$| o kolejnym dniu pracy?
Czy wykonywana praca coraz czesciej wywotuje u mnie frustracje?

Czy zauwazam, ze statem(-am) sie bardziej zdystansowany(-a) lub
obojetny(-a) wobec innych ludzi?

Czy bezposredni kontakt z klientami, podopiecznymi lub
wspotpracownikami jest dla mnie silnym zrodtem stresu?

Czy coraz trudniej jest mi tworzy¢ w pracy spokojng i zyczliwg atmosfere?

Czy coraz rzadziej mam poczucie, ze moja praca ma sens i pozwala
osiggac wazne lub wartoSciowe cele?

Czy mam wrazenie, ze coraz trudniej radze sobie z problemami klientow,
podopiecznych lub wspotpracownikow?

Czy coraz trudniej jest mi zrozumieC potrzeby i perspektywe 0sob,
z ktorymi pracuje?

Czy kontakty i wspotpraca z innymi ludZmi coraz rzadziej dajg mi energie
I satysfakcje?
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Pomysl o tym, jak funkcjonujesz w ciggu ostatnich kilku tygodni. Jesli na kilka

z tych pytan odpowiedziates$(-as) ,tak”, warto potraktowac to jako sygnat

do zatrzymania sie i zastanowienia nad swoim dobrostanem. Utrzymujgce sie
zmeczenie, frustracja, dystans wobec innych, czy spadek poczucia sensu pracy
moga Swiadczy¢ o narastajgcym przecigzeniu i zwiekszonym ryzyku wypalenia
zawodowego.

Wczesne zauwazenie tych sygnatow daje szanse na wprowadzenie zmian, ktore
pomogg odzyskac rownowage i zadbac o swoje zdrowie.

Zrodto: Opracowanie wtasne na podstawie: Wiszniewska K. (2024).

4. Jak dbaé o rownowage emocjonalng i radzi¢ sobie
ze stresem?

Stres to naturalna reakcja Twojego organizmu. Pojawia sie zawsze
wtedy, gdy sytuacja jest dla Ciebie trudna, nowa lub wymaga duzego
wysitku. Stres towarzyszy Ci kazdego dnia — zaréwno podczas
realnego zagrozenia, jak i przed waznymi wydarzeniami w zyciu.
Gdy sie stresujesz, reaguje cate Twoje ciato, umyst oraz emocje.
Stres zmienia to, jak myslisz, co czujesz i jak sie zachowujesz.

Mamy dwa rodzaje stresu (Selye, 1976):

- Dobry stres (Eustres) - dziata jak pozytywny zastrzyk energii. Pomaga Ci
sie skupic i daje site do dziatania. Pojawia sie na przyktad tuz przed waznym
zadaniem, egzaminem lub wystgpieniem publicznym i pomaga Ci dac z siebie
wszystko.

- Zty stres (Dystres) - pojawia sie wtedy, gdy trudnosci trwajg zbyt dfugo lub
wymagan jest po prostu za duzo. Taki stres paralizuje, odbiera che¢ do dziatania
i szybko wyczerpuje Twoje sity.

Jak dbad o zdrowie psychiczne? 29



4.1. Jak organizm reaguje na stres? (Selye, 1976)
+ Faza alarmowa. Organizm wyczuwa zagrozenie i wigcza tryb ,walki lub ucieczki’.

Adrenalina i kortyzol rosna, serce bije szybciej — jestes w petnej gotowosci.

+ Faza odpornosci. Ciato przystosowuje sie do presji i dziata na wysokich

obrotach, zuzywajgc mndstwo energii.

- Faza wyczerpania. Przy dtugotrwatym stresie zasoby sie koriczg. Pojawia sie

chroniczne zmeczenie, co ostabia odpornos¢ i uderza w zdrowie fizyczne oraz
psychiczne.

4.2. Jak radzi¢ sobie ze stresem?

Techniki pokonywania stresu (Tarnowska, Kornacka-Wojtas, 2021):

« ,Zachowaj pozytywne nastawienie.

- Zaakceptuj, ze istniejg zdarzenia, ktérych nie mozesz kontrolowac.

- BadZ asertywny(-a), a nie agresywny(-a). Podkreslaj swoje uczucia, opinie lub

przekonania, zamiast by¢ defensywnym(-g) lub pasywnym(-g) czy ztym(-g).

+ Znajdz swoj sposob na redukcje stresu.
+ Ucz sie technik relaksacyjnych i ¢wicz. Sprobuj medytacji, jogi lub tai-chi.
- Cwicz regularnie. Twéj organizm lepiej radzi sobie ze stresem, gdy jest w dobrej

kondyciji.

+ Jedz zdrowe, dobrze zbilansowane positki.
+ Naucz sie efektywniej zarzgdzac¢ czasem.
+ Podejmuj proby zachowania codziennej rutyny - state pory przywracajg tad,

harmonie, a nattok zmian jest stresogennym wyzwaniem.

+ Odpowiednio ustalaj granice i naucz sie odmawiac prosbom, ktére

spowodowatyby nadmierny stres w Twoim zyciu.

+ Znajdz czas na hohby, zainteresowania i relaks. Podejmuj przyjemne

aktywnosci. Mozesz stworzy¢ wtasng liste przyjemnosci: przerwa

w obowigzkach na rozluznienie miesni, gry planszowe, aromatyczna kapiel,
czytanie, stuchanie muzyki, przytulanie kota, zabawa z psem, ciepta herbata itp.
Rozpieszczaj sie i rob cos, co bardzo lubisz.

+ Odpoczywaj i zadbaj o regularny sen. Twoje ciato potrzebuje czasu

na regeneracje po stresujgcych wydarzeniach.

+ Nie uzywaj alkoholu, substancji psychoaktywnych.
« Szukaj wsparcia spotecznego. Spedzaj czas z tymi, ktorych lubisz.

Zapewnij sobie wsparcie innych i bgdz na biezgco w kontakcie z najblizszymi.

+ Rozmawiaj o swoich obawach i emocjach z osobami, do ktérych masz zaufanie.
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Unikaj os6b obcigzajgcych, ranigcych. Wybieraj te, ktore realnie potrafig
zrozumiec i wystuchac.
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+ Poszukaj wsparcia i nie bgj sie prosi¢ o pomoc. Szukaj pomocy u psychologa,
aby nauczyc sie zdrowych sposobow radzenia sobie ze stresem’”.

Kiedy czujesz stres, wyprobuj jedng z tych prostych i sprawdzonych metod:

Moc oddechu. Miarowe oddychanie jako sposob radzenia sobie ze stresem.
Gdy dopada Cie stres, Twoj oddech staje sie ptytszy i szybszy. Mozesz to
tatwo odwrocic! Swiadome spowolnienie i wydtuzenie wydechu aktywuje
przywspotczulny uktad nerwowy, ktoéry odpowiada za regeneracje. Twoj mozg
dostaje jasny sygnat: ,Wszystko jest w porzadku, mozesz odpuscic’.

Jak wykonac¢ ¢wiczenie? (Linehan, 2016)

+ Usigdz lub stan stabilnie.

+ Wez spokojny wdech nosem, liczgc w pamieci do 4.

- Powoli wypuszczaj powietrze ustami lub nosem, liczac do 6 (lub nawet 8).

- Powtarzaj przez 1-3 minuty, skupiajgc sie wytgcznie na liczeniu i strumieniu
powietrza.

Praca z ciatem - relaksacja miesni

Progresywna relaksacja miesni to technika redukcji stresu opracowana przez
amerykanskiego lekarza Edmunda Jacobsona. Jacobson zauwazyt Scisty zwigzek
miedzy napieciem miesniowym a stresem psychicznym i wykazat, ze Swiadome
rozluznianie miesni prowadzi do zmniejszenia napiecia emocjonalnego.

Swiadome, naprzemienne napinanie i rozluznianie miesni pozwala osiggnaé
gtebszy stan odprezenia niz sama proba rozluznienia sie bez wczesniejszego
napiecia.

Jak wykonac ¢wiczenie? Usigdz lub potdz sie wygodnie. Napinaj kazdg grupe

miesni na 5-10 sekund, a nastepnie rozluznij jg na kolejne 5-10 sekund, tgczac
rozluznienie z gtebokim wydechem. Poczuj te przyjemng ulge.

Kolejno napinaj i rozluzniaj nastepujgce grupy miesni (Linehan, 2016):
- Dtonie i nadgarstki — zacis$nij dtonie w piesci.

* Ramiona i przedramiona — zegnij rece, probujgc dotknac barkow.

» Barki - przyciggnij barki do uszu.

+ Czoto - zmarszcz brwi.

+ Oczy — mocno zacisnij powieki.
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+ Nos i gorne policzki — zmarszcz nos i unie$ policzki.
+ Usta i dolna czesé twarzy — przyci$nij wargi i cofnij kaciki ust.

+ Jezyk i jama ustna - zacisnij zeby i docisnij jezyk do podniebienia.
+ Szyja — napnij miesnie szyi.

« Klatka piersiowa — wykonaj gteboki wdech i zatrzymaj oddech.

+ Plecy — wygnij sie lekko do tytu i Sciggnij topatki.

* Brzuch - mocno wciggnij brzuch.

+ Posladki - zacisnij posladki.

+ Uda - napnij miesnie ud.

« tydki — napnij tydki, kierujac palce stop w dot.

+ Kostki i stopy — docisnij duze palce do podtogi, unoszgc piety.

Podczas rozluzniania warto potgczy¢ wydech z uwalnianiem napiecia. Regularna
praktyka pomaga zredukowac napiecie miesniowe, obniza¢ poziom stresu
oraz szybciej odzyskiwac rownowage emocjonalng.

Radzenie sobie zawczasu

Zamiast panikowac w trakcie stresujgcego wydarzenia, zaplanuj swojg reakcje
z wyprzedzeniem. To prosta technika, ktora daje bezcenne poczucie kontroli

i pewnosci siebie.

Jak stosowac radzenie sobie zawczasu? (Linehan, 2016)
+ Wybierz sytuacje, ktéra moze by¢ trudna. Zastanow sie, jakie wydarzenie budzi

niepokdj, stres lub obawy dotyczgce wtasnej reakgji.

+ Okresl emocje i impulsy. Nazwij emocje, ktére moga sie pojawic

oraz zachowania, do ktorych mogg Cie sktaniac.

+ Wybierz pomocne strategie. Zastanow sie, jakie umiejetnosci lub sposoby

dziatania bedg najbardziej przydatne w tej sytuacji.

+ Wyobraz sobie przebieg sytuacji. Odtworz jg w myslach jak najbardziej

realistycznie, z wtasnej perspektywy i krok po kroku.

+ Przecéwicz skuteczng reakcje. Wyobraz sobie, co robisz, mowisz i myslisz,

aby poradzic¢ sobie z wyzwaniem w konstruktywny sposob.

+ Uwzglednij rozne scenariusze. Zastanow sie, jak poradzisz sobie, jesli sytuacja

potoczy sie inaczej niz zaktadasz.

+ Na koniec zréb ¢wiczenie relaksujace.
- Powtarzaj éwiczenie regularnie. Wielokrotne ¢wiczenie zwieksza gotowos¢
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do zastosowania wybranych strategii w rzeczywistej sytuaciji.
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Wiecej o stresie i jego wptywie na organizm mozesz przeczytac
tutaj: R. M. Sapolsky (2025). Dlaczego zebry nie majg wrzoddw?
Psychofizjologia stresu. Wydawnictwo Naukowe PWN.

5. Do nastolatkow. Jak dba¢ o zdrowie psychiczne?

5.1. Dorastanie - czas zmian i poszukiwania siebie

Dorastanie, czyli adolescencja, to okres przejSciowy miedzy dziecinstwem

a dorostoscia. Ten wazny etap w Twoim zyciu dzieli sie na dwa okresy. Pierwszym
z nich jest wczesne dorastanie, ktore trwa od okoto trzynastego do siedemnastego
roku zycia. Drugim jest p6zne dorastanie, ktére obejmuje czas od osiemnastego
do okoto dwudziestego drugiego roku zycia.

W tych latach zachodzg w Tobie ogromne zmiany. Bardzo intensywnie zmienia
sie Twoje ciato, Twoja psychika oraz Twoje relacje z innymi ludZmi. Stoisz wtedy
przed dwoma wielkimi zadaniami. Pierwszym z nich jest biologiczne dojrzewanie
Twojego organizmu. Drugim, niezwykle waznym zadaniem jest zbudowanie
wtasnej tozsamosci. Oznacza to, ze powoli odkrywasz, kim tak naprawde jestes,
jakie wartosci sg dla Ciebie wazne i jaka role chcesz petni¢ w dorostym zyciu.
(Peret-Drazewska, 2021; Brzezifiska, Appelt, Zidtkowska, 2010)

Twoje wyzwania w okresie dorastania:

« rozwijasz swoje kompetencje intelektualne, emocjonalne i spoteczne,
+ budujesz wtasny system wartosci i poglgdow,

+ poszukujesz wiekszej niezaleznosci od rodzicow i opiekundw,

« ksztattujesz swojg tozsamosc osobistg, spoteczng i ptciows,

* uczysz sie funkcjonowania w grupie rowiesniczej,

- stopniowo akceptujesz zmiany zachodzgce w swoim ciele i psychice.

Realizacja tych zadan wymaga czasu, dlatego niepewnos¢, zmiany zainteresowan
czy wahania nastroju sg naturalnym elementem dorastania.
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5.2. Kryzys adolescencji - czy jest czym$ normalnym?

Dorastanie czesto wigze sie z tzw. kryzysem adolescencji. Nie oznacza on choroby
ani zaburzenia, lecz jest to naturalny etap rozwoju, podczas ktorego

na nowo okreslasz siebie, swoje wartosci i miejsce w Swiecie. Kryzys ten pomaga
lepiej zrozumie¢ wtasng indywidualnosc i przygotowac sie do petnienia rol
charakterystycznych dla dorostego zycia.

Pamietaj! Trudnosci, niepewnosc i watpliwosci sg naturalng

czescig dorastania. Jesli jednak stres, smutek, lek lub problemy

w relacjach zaczynajg utrudnia¢ Ci codzienne funkcjonowanie,

warto porozmawiac z rodzicem, nauczycielem, pedagogiem lub
psychologiem. Szukanie wsparcia jest oznakg troski o wtasne
zdrowie psychiczne i waznym krokiem w radzeniu sobie

z wyzwaniami okresu dorastania. Wiecej o radzeniu sobie w kryzysie
przeczytasz w nastepnej czesci.

5.3. Kilka wskazowek dla Ciebie

Codzienne wybory i nawyki majg duzy wptyw na Twoje zdrowie, samopoczucie
oraz sposob radzenia sobie z wyzwaniami okresu dorastania. Niektdore zachowania
moga wspiera¢ Twoj rozwoj i pomagac w osigganiu celow, podczas gdy inne moga
utrudnia¢ nauke, odpoczynek czy budowanie relacji z innymi ludzmi.

Ponizej znajdziesz kilka praktycznych porad, ktére moga pomac Ci zadbac o siebie
i lepiej funkcjonowac na co dzien.

1. Dbaj 0 sen
Sen to podstawa dobrego samopoczucia, koncentracji i zdrowia. Staraj sie
spac¢ 8-10 godzin kazdej nocy — dzieki temu tatwiej poradzisz sobie ze stresem
i codziennymi wyzwaniami (Centers for Disease Control and Prevention, 2024).

2. Korzystaj z mediow spotecznosciowych z umiarem
Media spotecznosciowe mogg utatwia¢ kontakt z innymi, ale pamietaj,
ze pokazujg tylko fragment rzeczywistosci. Nie pordwnuj swojego zycia do tego,
co widzisz w internecie! (American Psychological Association, 2023).
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. Ruszaj sie kazdego dnia

Regularna aktywnosc fizyczna poprawia nastroj, zmniejsza stres i wspiera
zdrowie. Staraj sie by¢ aktywny(-a) co najmniej 60 minut dziennie (World Health
Organization, 2024a).

. Nie bgj sie prosic¢ o pomoc

Kazdy ma gorsze chwile. Jesli cos Cie przyttacza, porozmawiaj z rodzicem,
nauczycielem, psychologiem lub inng zaufang osobg. Proszenie o pomoc jest
oznakg odwagi i odpowiedzialnosci (World Health Organization, 2024b).

. Ucz sie systematycznie
Nie zostawiaj wszystkiego na ostatnig chwile. Regularna nauka zmniejsza stres
i utatwia zapamietywanie materiatu (UNICEF, n.d.).

. Nie siegaj po uzywki

sposobow radzenia sobie z emocjami — porozmawiaj z kims, idzZ na spacer,
uprawiaj sport lub rozwijaj swoje zainteresowania. Wedtug badan, im pozniej
mtody cztowiek po raz pierwszy siegnie po alkohol, papierosy czy inne
substancje psychoaktywne (po 18 r.z.), tym duzo mniejsze jest ryzyko
uzaleznienia! (Miller, i in. 2017).

. Nie uciekaj od dyskomfortu i nudy
Zmien swoje nastawienie do dyskomfortu i nudy — sg wazng czescig rozwoju.
Nowe wyzwania czesto wigzg sie z chwilowym dyskomfortem, a motywacja
zwykle pojawia sie dopiero po rozpoczeciu dziatania. Nuda natomiast daje
modzgowi czas na odpoczynek i kreatywnos¢. Unikanie dyskomfortu i nudy
(np. odktadanie trudnych zadan, rezygnowanie z nowych wyzwan, ciggte
sieganie po telefon lub media spotecznosciowe) przynosi jedynie chwilowg ulge,
ale jednoczesnie ogranicza rozwoj i odkrywanie wtasnych mozliwosci.
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Zeby sie dowiedzie¢, czy korzystasz z mediéw spotecznosciowych w zdrowy
sposob odpowiedz sobie szczerze na ponizsze pytania:

Czy zdarza mi sie korzysta¢ z mediow spotecznosciowych, mimo ze
chce przestac lub wiem, Zze powinienem(-am) zajgé sie wazniejszymi
obowigzkami?

Czy poswiecam duzo czasu na sprawdzanie powiadomien lub dbanie
0 staty dostep do mediow spotecznosciowych?

Czy odczuwam niepokdj, rozdraznienie lub silng potrzebe korzystania
z mediow spotecznosciowych, gdy nie mam do nich dostepu?

Czy spedzam w mediach spotecznosciowych wiecej czasu, niz pierwotnie
planowatem(-am)?

Czy ukrywam przed rodzicami, nauczycielami lub znajomymi, ile czasu
spedzam online?

Czy korzystanie z mediow spotecznosciowych negatywnie wptywa
na moje relacje z rodzing, przyjaciotmi lub wyniki w nauce?

Jak interpretowac wyniki?

Jezeli odpowiedziate$(-as) ,tak” na kilka pytan, warto zastanowic sie nad

swoimi nawykami zwigzanymi z korzystaniem z medidéw spotecznosciowych.
Rozmowa z rodzicem, opiekunem, nauczycielem lub psychologiem moze pomoc
w wypracowaniu zdrowszych sposobow korzystania z internetu.

Zrédto: Pytania opracowano na podstawie kryteridw pochodzacych z rekomendacii
APA dotyczgcych rozpoznawania problematycznego korzystania z mediow
spotecznosciowych przez mtodziez. American Psychological Association.

(2023). Health advisory on social media use in adolescence. www.apa.org/topics/
social-media-internet/health-advisory-adolescent-social-media-use
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Uzaleznienie od gier. Czy moje granie jest pod kontrolg?

Gry komputerowe sg popularng forma rozrywki i sposobem spedzania wolnego
czasu. Dla wiekszosci 0sdb stanowig zrodto zabawy, relaksu oraz okazje

do rozwijania zainteresowan. Warto jednak pamietac, ze nadmierne granie moze
prowadzi¢ do powaznych problemdw. Uzaleznienie od gier komputerowych
(gaming disorder) jest zaburzeniem zwigzanym z zachowaniem natogowym, ktére
zostato uwzglednione w Miedzynarodowej Klasyfikacji Choréb ICD-11 opracowane;
przez Swiatowg Organizacje Zdrowia (WHO, 2022).

Odpowiedz szczerze na ponizsze pytania i zastanow sie, czy granie nadal
pozostaje pod Twoja kontrola.

Czy mam trudnosci z kontrolowaniem czasu spedzanego na graniu?

Czy gry staty sie wazniejsze niz moje inne zainteresowania, obowigzki lub
relacje z bliskimi?

Czy nadal gram, mimo ze powoduje to problemy w szkole, domu lub
kontaktach z innymi ludzmi?

Czy prébowatem(-am) ograniczy¢ granie, ale nie udato mi sie tego zrobic?
Czy czuje rozdraznienie, ztos¢ lub niepokdj, gdy nie moge grac?

Czy granie negatywnie wptywa na moje wyniki w nauce, relacje z rodzing
lub codzienne funkcjonowanie?

Jezeli odpowiedziates(-as) ,tak” na jedno pytanie, nie musi to oznaczac¢ problemu.
Jesli jednak na kilka pytar odpowiedziates(-as) twierdzaco i zauwazasz, ze granie
utrudnia Ci nauke, kontakty z bliskimi lub wykonywanie codziennych obowigzkdw,
warto przyjrzec sie swoim nawykom. Rozmowa z rodzicem, nauczycielem,
pedagogiem szkolnym lub psychologiem moze pomac znalez¢ réwnowage miedzy
graniem, a innymi aktywnosciami.

Zrédto: Pytania opracowano na podstawie kryteriéw zaburzenia uzywania gier
(gaming disorder) zawartych w klasyfikacji ICD-11. World Health Organization
(2022).
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Pamietaj, ze samoocena nie stuzy do stawiania diagnozy.
Jej celem jest zwrdcenie uwagi na zachowania, ktére moga
SwiadczyC o rozwijajgcym sie problemie.

Tu znajdziesz duzo wartosciowych cwiczen, ktore pomogg Ci radzic
sobie z putapkami w mysleniu: P. Stallard (2021). Czujesz tak, jak
myslisz. Praktyczne zastosowania terapii poznawczo-behawioralne
w pracy z dzie¢mi i mtodziezg (H. Kossak-Nowaocien, ttum.; wyd. II).
Zysk i S-ka Wydawnictwo.

Dobra lektura, jesli czujesz, ze masz trudnosci z samooceng,
poczuciem wtasnej wartosci: L. M. Schab (2022). Jestes kims wiece],
niz myslisz. Dla nastolatkow: Przegon chmury samokrytyki i odkry;
swojg wrodzong wartosc. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

6. Zdrowie psychiczne oso6b starszych

6.1. Jesien zycia - czas bilansu, zmian i nowych wyzwan rozwojowych

P6zna dorostosc kojarzyta sie kiedys gtownie z powolnym stabnieciem organizmu.
Jedng z pierwszych badaczek, ktdre sprzeciwity sie temu mysleniu, byta Charlotte
Bihler. W swojej ksigzce ,Bieg zycia ludzkiego” udowodnita, ze rozwijasz sie

na kazdym etapie zycia, a kazdy wiek przynosi Ci zupetnie nowe zadania

i mozliwosci. Podobnego zdania byt inny znany psycholog, Erik Erikson. Pokazat
on, Ze na kazdym etapie zycia mierzysz sie z nowymi wyzwaniami. Kiedy wkraczasz
w dojrzaty wiek, Twoim najwazniejszym zadaniem staje sie zaakceptowanie

swojej dotychczasowej drogi. Chodzi o to, abys$ odnalazt(-a) sens w tym, co
przezytes(-as), i poczut(-a) wewnetrzny spokoj oraz zgode z samym(-3) soba.
Wspotczesna psychologia w petni to potwierdza. Starosé to nie tylko czas na
przystosowanie sie do zmian, ale przede wszystkim kolejny, piekny etap Twojego
osobistego rozwoju.

Do najczestszych wyzwan, ale rowniez mozliwosci rozwoju w poznej dorostosci

naleza:

+ Rozwijanie nowych zainteresowan — odkrywanie pasji i aktywnosci, na ktore
wczesniej brakowato czasu.

+ Budowanie nowego etapu zycia — odnajdywanie sie po zakonczeniu aktywnosci
zawodowej i organizowanie satysfakcjonujgcej codziennosci.

+ Odnajdywanie sie w nowych rolach - czerpanie satysfakcji z roli babci, dziadka,
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opiekuna, wolontariusza lub aktywnego cztonka spotecznosci.

+ Podtrzymywanie relacji spotecznych - pielegnowanie wiezi z rodzing,
przyjaciotmi i spotecznoscig lokalng.

« Akceptacja zmian zwigzanych z wiekiem — dostosowywanie sie do zmian
w zdrowiu i sprawnosci przy jednoczesnym dbaniu o wtasny dobrostan.

+ Poszukiwanie sensu i celu — odnajdywanie znaczenia w codziennych
aktywnosciach i relacjach.

+ Korzystanie ze wsparcia — zachowanie mozliwie najwiekszej samodzielnosci
przy jednoczesnej gotowosci do proszenia o pomoc, gdy jest ona potrzebna.

Pamietaj: Ta zyciowa zmiana wymaga czasu i cierpliwosci. Chwilowe
zagubienie, wahania nastroju czy smutek to catkowicie naturalna
czes$¢ adaptacji do nowego etapu zycia (Zajac, 2024).

6.2. Dlaczego pozna dorostos¢ bywa trudna? Charakterystyka wyzwan
i probleméw

Wraz z wiekiem mozesz doswiadcza¢ zmian, ktore wptywajg na codzienne

funkcjonowanie, samopoczucie i sposéb postrzegania siebie. Sg one naturalng

czescig procesu starzenia sie, jednak dla wielu 0s6b mogg stanowic zrodto stresu

| wymagajg czasu na przystosowanie. Do najczestszych wyzwarn naleza:
« Zmiany w zdrowiu i Sprawnosci — mogg budzi¢ obawy o przysztosc¢ oraz utrate
samodzielnosci.

* Rezygnacja z dotychczasowych aktywnosci — wynikajgca ze zmian zdrowotnych
lub zyciowych.

- Trudnosci z pamiecig i koncentracjg — mogg wywotywac frustracje i obnizac
pewnosc siebie.

+ PrzejScie na emeryture — wigzgce sie ze zmiang codziennego rytmu zycia, roli
spotecznej oraz ograniczeniem kontaktow z innymi.

+ Samotnosc i ostabienie relacji spotecznych — zwigzane z utratg bliskich,
wyprowadzkg dzieci lub rzadszymi kontaktami z rodzing i znajomymi.

- Doswiadczanie ageizmu - czyli stereotypowego postrzegania, dyskryminacji
lub gorszego traktowania ze wzgledu na wiek.

Pamietaj, nie musisz mierzyc¢ sie z tymi wyzwaniami samodzielnie. Rozmowa
z bliskimi, utrzymywanie kontaktow spotecznych, dbanie o aktywnosc¢ oraz
korzystanie ze wsparcia, gdy jest potrzebne, mogg pomac lepiej odnalez¢ sie
w zmianach i zachowac dobrg jako$¢ zycia.
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6.3. Najczestsze problemy zdrowia psychicznego u osob starszych

Wraz z wiekiem wzrasta ryzyko wystepowania zaburzen psychicznych oraz chorob
wptywajgcych na funkcjonowanie poznawcze. Niektore objawy mogg byc btednie
uznawane za naturalny element starzenia sie, dlatego warto wiedziec,

na co zwrdcic uwage i kiedy skonsultowac sie ze specjalista.

Depresja maskowana nie jest odrebng jednostka diagnostyczng, lecz postacia
depresji, w ktorej typowe objawy, takie jak obnizony nastroj, mogg byc stabo
wyrazone lub nie wystepowac. U 0sob starszych czesciej dominujg dolegliwosci
fizyczne, m.in. przewlekte bole, zaburzenia snu, zmeczenie oraz problemy

Z pamiecig i koncentracjg. Zdarza sie, ze zaréwno bliscy, jak i sami seniorzy uznajg
pogorszenie nastroju czy brak energii za naturalny element starzenia sie, co moze
op6znia¢ rozpoznanie i rozpoczecie leczenia (Rybicka, 2021).

Otepienie (demencja) to zespot objawdw wywotanych chorobami mézgu,
prowadzgcy do stopniowego pogorszenia pamieci, myslenia i zdolnosci
wykonywania codziennych czynnosci. Najczestszg przyczyng otepienia jest
choroba Alzheimera, ktdra poczagtkowo objawia sie zaburzeniami pamieci,

a z czasem powoduje trudnosci z orientacjg, komunikacjg oraz samodzielnym
funkcjonowaniem. W zaawansowanym stadium chory wymaga statej opieki
(Gtowny Inspektorat Sanitarny, b.d.; Pacjent.gov.pl, 2021).

Wielochorobowosé oznacza wspotwystepowanie u jednej osoby co najmniej
dwach chorob przewlektych. Jej konsekwencjg jest czesto wielolekowosc,

czyli jednoczesne stosowanie wielu lekow. Choc jest to czesto konieczne,
zwieksza ryzyko dziatan niepozgdanych, interakcji miedzy lekami oraz trudnosci

z prawidtowym stosowaniem terapii. Niektore leki moga rowniez wptywac

na pamiec, koncentracje czy nastroj, dlatego leczenie 0sob starszych powinno by¢
regularnie monitorowane (World Health Organization, 2019).

Wczesne rozpoznanie niepokojgcych objawow oraz szybka
konsultacja z lekarzem mogg znaczgco poprawi¢ skutecznosc
leczenia i jakoSC zycia seniora. Warto pamietac, ze pogorszenie
pamieci, przewlekte zmeczenie czy wycofanie z zycia spotecznego
nie zawsze sg naturalng konsekwencjg starzenia sie — mogg by¢
objawem choroby wymagajgcej diagnozy i odpowiedniego wsparcia.
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6.4. Praktyczne porady i sposoby radzenia sobie z wyzwaniami péznej

dorostosci

Twoje nawyki i styl zycia majg fundamentalny wptyw na to, jak dtugo zachowasz
zdrowie i sprawnosc.

1.

Dbaj 0 zdrowy sen i reaguj na bezsennosc
Unikaj spania w ciggu dnia, dbaj o wywietrzenie sypialni i ograniczaj oglgdanie
telewizji bezposrednio przed udaniem sie na spoczynek.

. Buduj siec relacji i zwalczaj samotnosc

Staraj sie regularnie utrzymywac kontakty z rodzing, przyjaciétmi oraz
sgsiadami. Szukaj miejsc aktywizacji seniorow w swoim rejonie domowym -
zapisz sie do Klubu Seniora lub wez udziat w zajeciach Uniwersytetu Trzeciego
Wieku (UTW).

. Dziel pasje

Bywaj w miejscach, gdzie spotkasz ludzi o podobnych zainteresowaniach.
Warto szukac towarzystwa 0sob, z ktérymi potgczg Cie wspodlne pasje, a nie
tylko podobny wiek. Wspdlne zainteresowania sprzyjajg nawigzywaniu trwatych
relacji, dajg poczucie przynaleznosci i sprawiajg, Ze zycie staje sie ciekawsze.

. BadZ aktywny(-a) fizycznie w miare swoich mozliwosci

Wybierz forme ruchu dopasowang do Twojego stanu zdrowia: regularne spacery
(np. nordic walking), gimnastyka, joga kregostupa czy ptywanie.

. Trenuj swéj umyst kazdego dnia (Gimnastyka mézgu)

M6zg zachowuje zdolnos¢ do tworzenia nowych potgczen nerwowych
(neuroplastycznos$c) przez cate zycie, pod warunkiem, ze jest stale
stymulowany. Rozwigzuj krzyzowki, graj w szachy lub scrabble, czytaj ksigzki
i prase, ucz sie nowych wierszy na pamiec lub zacznij poznawac podstawy
obstugi komputera i smartfona.

. Zadbaj o prawidtowe nawodnienie i zbilansowang diete

Dbaj o regularne wypijanie okoto 1,5-2 litréw ptynéw (gtéwnie wody
niegazowanej) dziennie. Twoja dieta powinna by¢ bogata w warzywa, owoce,
ryby oraz ttuszcze roslinne zasobne w kwasy omega-3, ktére bezposrednio
wspierajg prace uktadu nerwowego.
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7. Kontroluj przyjmowane leki i unikaj samoleczenia
Zjawisko wielolekowosci (polifarmakoterapii) — czyli przyjmowania wielu réznych
preparatow jednoczesnie — jest powszechnym problemem u seniorow.
Co najmniej raz w roku zrob petny przeglad lekowy u swojego lekarza
rodzinnego i nigdy nie zmieniaj dawek lekarstw na wtasng reke.
Zrodta: Ministerstwo Zdrowia: www.gov.pl/web/zdrowie/zdrowie-osob-starszych;
seniorzy.wroclaw.pl

Zatrzymaj sie i sprawdz, jak sie czujesz.

Ponizsze pytania pomoga Ci zastanowic sie nad swoim samopoczuciem

oraz zauwazyc sygnaty, ktdre moga Swiadczyc¢ o pogorszeniu dobrostanu

psychicznego. Nie stuzg do postawienia diagnozy, ale mogg by¢ zacheta

do uwaznego przyjrzenia sie swojemu zdrowiu psychicznemu. Odpowiadajgc

na pytania, pomys! o tym, jak czutes(-as) sie w ciggu ostatnich dwach tygodni.
Czy jestes niezadowolony(-a) ze swojego obecnego zycia?

Czy w ostatnim czasie ograniczytes(-as) lub porzucites(-as) wiele swoich
dawnych aktywnosci i zainteresowan?

Czy masz poczucie, ze Twoje obecne zycie stato sie puste?
Czy w codziennym zyciu czesto towarzyszy Ci uczucie nudy?
Czy trudno Ci patrze¢ w przysztosc z nadziejg i optymizmem?
Czy miewasz uporczywe mysli, ktérych trudno Ci sie pozby¢?
Czy przez wiekszos¢ czasu odczuwasz obnizony nastréj?

Czy czesto obawiasz sie, ze wydarzy sie cos ztego?

Czy rzadko odczuwasz radosc lub szczescie?

Czy w codziennych sytuacjach czesto czujesz sie bezradny(-a)?
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Czy czesto odczuwasz wewnetrzny niepokdj, podenerwowanie
lub napiecie?

Czy zamiast wyjs¢ z domu i spotkac sie z innymi, wolisz pozostac
samotnie?

Czy czesto martwisz sie 0 przysztosc?

Czy masz wrazenie, ze problemy z pamiecig sg u Ciebie wieksze niz
u wiekszosci 0sob w Twoim wieku?

Czy rzadko odczuwasz radosc z tego, ze zyjesz i mozesz doswiadczac
kolejnych dni?

Jesli na wiekszos¢é pytan odpowiedziates(-as) ,tak”, warto zwréci¢ wiekszg uwage
na swoje samopoczucie. Utrzymujgce sie przez dtuzszy czas obnizenie nastroju,
utrata zainteresowarn, poczucie pustki, wycofanie z kontaktow spotecznych czy
nasilony lek nie sg naturalng konsekwencjg starzenia sie. Jesli zauwazasz u siebie
takie trudnosci, porozmawiaj z lekarzem rodzinnym, psychologiem lub psychiatra.
Wczesne skorzystanie ze wsparcia zwieksza szanse na poprawe samopoczucia

I jakosci zycia.

Zr6dto: Ponizsze pytania opracowano na podstawie skréconej wersji Geriatrycznej
Skali Depresji (6DS-15) autorstwa Jerome'a A. Yesavage'a i wspot. Zachowano

ich przesiewowy charakter, jednak zostaty dostosowane do celow edukacyjnych
niniejszego poradnika. Materiat nie stanowi narzedzia diagnostycznego i nie
zastepuje konsultacji z lekarzem lub psychologiem.

Wraz z wiekiem u wielu 0s6b nasila sie lek zwigzany z przemijaniem,
chorobg i wtasng smiercig. Jest to naturalny temat refleks;ji

w okresie pdznej dorostosci. Ta ksigzka pomaga lepiej zrozumiec

i oswoi¢ lek przed Smiercig: I. D. Yalom (2022). Patrzac w storice.
Jak sobie radzi¢ z przerazeniem smiercig (M. Raczkowska, ttum.).
Wydawnictwo Czarna Owca.

Na tej stronie znajdziesz duzo ciekawych artykutow i porad
pomagajacych zadbac¢ o zdrowie psychiczne: ABCSenior.com. (b.d.).
Internetowa szkota dla seniora.
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ROZDZIAL

Jak szukac
wsparcia
| pomocy
w kryzysie?

W tym rozdziale dowiesz sie,

jak rozpoznac kryzys u siebie, bliskich,
u dzieci i mtodziezy. Poznasz techniki
samopomocy — jak radzi¢ sobie

z silnymi emocjami.




1. Czym jest kryzys psychiczny? Zrozumie¢ mechanizm

Kryzys psychiczny to nie wstyd, nie kaprys i nie oznaka stabosci.

To naturalna, ludzka reakcja na sytuacje, wydarzenia lub
nagromadzenie trudnosci, ktore na dany moment przewyzszajg nasze

osobiste zasoby, sity i dotychczasowe sposoby radzenia sobie. Kryzys

jest stanem przejSciowego zaburzenia rownowagi wewnetrznej.

Nasza psychika na co dzien radzi sobie z wieloma trudnosciami. Co sie jednak
dzieje, gdy zyciowe problemy zaczynajg sie na siebie naktadac? Choroba,
rozstanie, utrata pracy czy ciggte zmeczenie mogg nas przerosng¢ — zwtaszcza
gdy nie dajemy sobie czasu na odpoczynek i zamykamy sie w sobie. Wtedy nawet
najmniejsza drobnostka moze wywotac kryzys. W takiej chwili warto skorzystac
z pomocy specjalisty. Pomoze Ci poradzic¢ sobie z trudnymi emocjami, wzmocnic
odpornosc i krok po kroku odzyskac spoko;.

Nikt z nas nie znajduje sie w kryzysie bez powodu i — co najwazniejsze — nikt
nie musi zostawaé w nim na zawsze.

Kryzysy mozemy podzieli¢ na dwa gtéwne rodzaje:

- Kryzysy nagte (ostre) — wywotane przez jedno gwattowne i nieprzewidziane
wydarzenie o charakterze straty (np. nagta Smier¢ bliskiego, wypadek, diagnoza
ciezkiej choroby czy doswiadczenie przemocy).

- Kryzysy przewlekte (chroniczne) - narastajgce przez dtugie miesigce, a nawet
lata Zycia w ciggtym stresie (np. opieka nad chorym cztonkiem rodziny, trwajgcy
konflikt w relacji, mobbing w pracy czy dtugotrwata samotno$g).

Niezaleznie od tego, w jakim wieku jestes, jakie obowigzki
__ wykonujesz Twoj uktad nerwowy ma swoje granice wytrzymatosci.
= Kiedy zostang one przekroczone, organizm zaczyna wysytac sygnaty
alarmowe.
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2. Jak zauwazy¢ kryzys u siebie, u bliskich i w otoczeniu?
Kryzys psychiczny rzadko pojawia sie nagle. Poczatkowo wysyta subtelne
sygnaty. Im szybciej je zauwazysz i zrozumiesz, tym tatwiej powstrzymasz rozwoj
powazniejszych problemow.

Sygnaly u siebie - czego nie wolno Ci lekcewazy¢?

Ciato odmawia postuszenstwa.

+ Czujesz chroniczne zmeczenie.

- Masz state uczucie napiecia w miesniach (szczegdlnie karku i zuchwy).

+ Odczuwasz kotatanie serca, ucisk w klatce piersiowej lub uporczywe bole
brzucha i gtowy, na ktore nie pomagajg standardowe leki.

Emocjonalny rollercoaster lub zdretwienie.

+ Czesto reagujesz wybuchem ztosci lub ptaczu.

+ Odczuwasz staty, trudny do zdefiniowania lek i niepokdj.

- Czujesz kompletng pustke, brak radosci z czegokolwiek (tzw. anhedonig)
i obojetnos¢ na to, co dzieje sie wokot Ciebie.

Chaos w gtowie.

- Nie mozesz sie skoncentrowac na najprostszych zadaniach (np. na przeczytaniu
artykutu w gazecie czy obejrzeniu wiadomosci).

+ Bez przerwy analizujesz te same negatywne mysli (tzw. overthinking /
ruminacje).

+ Pojawia sie poczucie beznadziei i mysli, ze sytuacja nigdy sie nie poprawi.

Sygnaly u bliskich, sasiadow i wspotpracownikow - na co zwrdci¢ uwage?

Jesli zauwazysz u swojego przyjaciela, sgsiada, kolezanki z biura czy
cztonka rodziny ponizsze zmiany, nie przechodz obok nich obojetnie:

- Nagte i wyrazne wycofanie sie z relacji. Osoba, ktora dotychczas byta
towarzyska, chetnie rozmawiata, przychodzita na spotkania lub dzwonita, nagle
znika. Nie odbiera telefondw, nie wychodzi z domu, izoluje sie.

+ Zmiana dotychczasowych nawykdow i wygladu. Zauwazasz, ze ktos dotad
schludny zaczyna chodzi¢ w brudnych ubraniach, zaniedbuje higiene osobista.

+ Wypowiedzi petne rezygnacji. Styszysz sformutowania typu: ,Wszystko mi

jedno’, I tak nic juz nie ma sensu’, ,Beze mnie bytoby wam tatwiej’, ,Zostawcie
mnie, mi juz nikt nie pomoze”.
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- Ucieczka w zachowania destrukcyjne. Widoczny wzrost spozycia alkoholu,
naduzywanie lekdw uspokajajgcych lub nasennych, ryzykowne zachowania
na drodze - to bardzo czeste, desperackie proby ,samoleczenia”
rozdzierajgcego bolu psychicznego.

3. Jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami w kryzysie?

Emocje - po co nam s potrzebne?

Emocje sg naturalng czescig zycia i petnig bardzo wazng funkcje — chronig nas.
Informujg o tym, co dzieje sie wokdt nas i w naszym organizmie, przygotowujg
do dziatania oraz pomagajg przystosowac sie do réznych sytuaciji.

Czym charakteryzuja sie emocje?

- Pojawiajg sie nagle jako reakcja na konkretne wydarzenie lub sytuacje.

+ Sa krotkotrwate — nie trwaja wiecznie, nawet jesli w danej chwili czujesz sie
inaczej.

* Bywajg bardzo silne i intensywne.

- Napedzajg Cie do dziatania (np. kazg uciekac przed niebezpieczenstwem).

- Moga na chwile ,0dtgczy¢” racjonalne myslenie (to zupetnie normalne!).

- Pomagajg Ci sie przystosowa¢ (majg charakter adaptacyjny).

Niektore emocje - jak ztosSc¢, lek czy smutek — sg wyjgtkowo nieprzyjemne.
To nie znaczy, ze sg zte czy niepotrzebne! Kazda z nich przynosi wazng
wiadomos¢ od Twojego organizmu i pomaga Ci odpowiednio zareagowac.
Co ciekawe, podstawowe emocje towarzyszg nie tylko ludziom, ale tez
zwierzetom. Sg obecne we wszystkich kulturach na swiecie,

bez wzgledu na to, ile mamy lat i skad pochodzimy.

Funkcje podstawowych emocji:

+ Radosc - informuje, ze co$ jest dla nas dobre. Reakcja — powtarzamy
zachowanie.

- Smutek - informuje o utracie. Reakcje — wycofanie, brak energii.

« Zto$¢ - informuje o przekraczaniu granic. Reakcje — atak.

- Strach - informuje o zagrozeniu. Reakcje — unikanie, ucieczka, zamrozenie,
walka.

- Wstret — informuje, ze cos dla nas jest niedobre. Reakcja — wycofujemy sie.
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Wstyd

Nie nalezy do emocji podstawowych, ale odgrywa ogromng role w zyciu
spotecznym. Ostrzega nas przed odrzuceniem przez grupe, dajgc sygnat,
ze moglismy naruszy¢ jakies normy.

W dziecinstwie i dorastaniu, gdy akceptacja rowiesnikow jest kluczowa, wstyd
potrafi mocno uderzy¢ w poczucie wtasnej wartosci. Doswiadczany zbyt czesto
prowadzi do wycofania, unikania ludzi i niszczacej mysli: ,Cos jest ze mna nie tak”.

Na szczescie odpornos¢ na wstyd mozna wypracowacé! Jak to zrobic?

-+ Nazywaj sytuacje, ktére go wywotujg.

* Przygladaj sie krytycznie swoim przekonaniom (czy musisz by¢ idealny(-a)?).

+ Szukaj wsparcia u zaufanych ludzi.

+ Rozmawiaj 0 nim otwarcie — wstyd nienawidzi rozgtosu i znika, gdy przestaje
byc tajemnica!

Kazda z emocji w zaleznos$ci od sytuacji moze byc pierwotna lub
wtdérna (Linehan, 2016).

@ Emocje pierwotne to ta pierwsza, naturalna i czysta reakcja na to,
co sie wydarzyto.

Emocje wtdrne pojawiajg sie chwile pdzniej i czesto sg naszg reakcjg
na to... co poczuli$my na poczatku.

WyobraZ sobie takg sytuacje: smutno Ci, bo rozpada sie Twoja przyjazn (smutek
to emocja pierwotna). Chwile pdzniej zaczynasz czuc zto$¢ na przyjaciela, ze nie
poswieca Ci juz uwagi (zto$¢ to emocja wtdrna).

Inny, zyciowy przyktad z nastolatkiem: Twoje dziecko wraca bardzo p6zno

do domu. Czekasz na nie i potwornie sie boisz, ze co$ mu sie stato (strach to
emocja pierwotna). Kiedy w koricu przekracza prég domu, czujesz wybuch

ztosci i zaczynasz krzyczed (ztos¢ to emocja wtdrna). Jesli pokazesz tylko

ztos¢, nastolatek pomysli, ze po prostu sie czepiasz. Jesli jednak powiesz mu
szczerze: ,Tak potwornie sie o Ciebie batem(-am), ze az trzesty mi sie rece”, zrobisz
przestrzen na zupetnie inng, gtebszg rozmowe. Nastolatek szybciej przemysli
swoje zachowanie, zamiast szykowac sie do obrony przed Twoim atakiem.
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Czasami emocje nas zalewajg. Pod wptywem leku czy ztoSci mozemy
reagowac impulsywnie, co przynosi tylko chwilowg ulge. Warto poznac
techniki, ktore pomoga Ci przetrwac te burze i odzyskac kontrole nad soba.

Radzenie sobie z silnymi emocjami - techniki

Kazdy z nas miewa momenty, kiedy ziemia usuwa sie spod stop. Trudna
rozmowa, rozstanie, utrata pracy, nagta diagnoza... W takich chwilach czujemy
sie przygnieceni i chcemy zrobic¢ cokolwiek, byle tylko przestato bole¢. Niestety,
pod wptywem tak silnych emocji racjonalne myslenie zawodzi, a my ryzykujemy
podjecie ztych decyzji.

W terapii DBT (Dialektyczno-Behawioralnej) uzywa sie w takich chwilach
umiejetnosci tolerancji dyskomfortu. Ich celem nie jest natychmiastowe
rozwigzanie Twojego zyciowego problemu. Majg one jedno zadanie: pomac Ci
przetrwac ten najtrudniejszy moment bez pogarszania sytuacji, dopoki emocje nie
opadng i nie odzyskasz jasnosci umystu (Linehan, 2016).

W tej czesci poznasz sze$¢ podstawowych umiejetnosci wykorzystywanych
w sytuacjach kryzysowych (Linehan, 2016).

Metoda STOP (Linehan, 2016)

STOP pomaga zatrzymac impulsywna reakcje i odzyskac kontrole nad swoim
zachowaniem. To pierwsza umiejetnos¢, po ktorg warto siegnac, gdy emocje
zaczynajg przejmowac kontrole.

Metoda STOP:
Jak wykonaé¢? S - Stop
1. Zatrzymaj sie! T - Take a step back
Przerwij dziatanie. Nie odpowiadaj od razu, 0 - Observe
nie podejmuj decyzji pod wptywem impulsu. P - Proceed mindfully

2. Zrdb krok do tytu.
We?z kilka gtebokich oddechodw i, jesli mozesz,
oddal sie od sytuacji. Mozesz dostownie zrobic¢ krok w tyt, zajac sie czynnoscia,
ktérg wykonywates(-as) przed pojawianiem sie wyzwalacza trudnej sytuacji.

3. Obserwu;.
Zauwaz swoje emocje, mysli, odczucia z ciata i to, co dzieje sie wokot Ciebie.

4. Dziataj uwaznie.
Zastanow sie, jakie dziatanie bedzie dla Ciebie najkorzystniejsze i nie pogorszy
sytuacji.

Jak szuka¢ wsparcia i pomocy w kryzysie? 49



Metoda TIP (Linehan, 2016)

TIP jest metodg, ktora pomaga obnizy¢
bardzo silne pobudzenie emocjonalne
poprzez zmiane reakcji organizmu.

Metoda TIP:
T - Temperature
I - Intense Exercise
P - Paced Breathing

W kryzysie organizm przechodzi w tryb walki, P - Paired muscle relaxation

ucieczki lub zamrozenia. Serce bije szybciej,

miesnie napinajg sie, oddech staje sie ptytki, a logiczne myslenie jest utrudnione.
TIP dziata ,od ciata do umystu” — uspokajajgc organizm, pomaga zmniejszyc
intensywnos¢ emocji.

Kiedy stosowac? W sytuacjach bardzo silnych emocji, takich jak ztosc¢, zazdrosc,
nattok mysli, trudnosc¢ z zasypianiem. Umiejetnosci mozna stosowac jedng po
drugiej albo osobno. Najmocniejsza z nich jest zmiana temperatury.

1. Zmiana temperatury

Dlaczego dziata?

Schtodzenie twarzy i zatrzymanie oddechu aktywuje odruch nurkowania, ktory
spowalnia prace serca i pomaga wyciszy¢ organizm.

Jak wykonac?

- Napetnij miske zimng wodg (mozesz dodac kostki lodu).
+ Wstrzymaj oddech i zanurz twarz na 20-30 sekund.

+ W razie potrzeby powtdrz 2-3 razy.

Wskazowki:

- Cwiczenie mozna wykona¢ réwniez przyktadajac do czota/karku zimny oktad.
Wazne bys sie nachylit(-a) i nie oddychat(-a), tak jak przy ,nurkowaniu’.

-+ Ze wzgledu na to, ze smutek w naturalny sposob obniza temperature ciata,
w przypadku tej emocji mozesz wykonac cwiczenie z cieptg woda.

A Uwagal Cwiczenia nie moga wykonywaé osoby z problemami
kardiologicznymi, sktonne do omdlen, z niedocisnieniem.
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2. Intensywny wysitek
Dlaczego dziata?
Pomaga roztadowac nadmiar adrenaliny i napiecia zgromadzonego w organizmie.

Jak wykonac?
- Wykonuj intensywng aktywnos¢, np. szybki marsz, bieg, pajacyki lub przysiady.
Najbardziej efektywnie dziata, gdy wykonujemy ¢wiczenia 20 lub wiecej minut.

3. Spowolniony oddech

Dlaczego dziata?

Powolny oddech z wydtuzonym wydechem aktywuje uktad odpowiedzialny
Za wyciszenie organizmu.

Jak wykonac?

+ Wdech przez 4 sekundy.

+ Wydech przez 6-8 sekund.

- Powtarzaj przez 2-5 minut [wiecej na ten temat w czesci dot. stresu].

4. Napinanie i rozluznianie miesni
Dlaczego dziata?
Zmniejsza napiecie miesni, ktore podtrzymuje napiecie emocjonalne.

Jak wykonac?
- Napinaj kolejne grupy miesni przez 5-7 sekund, a nastepnie rozluzniaj je przez
okoto 20 sekund [wiecej na ten temat w czesci dot. stresu].
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Metoda Argumenty za i przeciw (Linehan, 2016)

Kiedy rzgdzg nami emocje, widzimy tylko to, co da nam szybka ulge. Ta technika
pomaga spojrze¢ na sytuacje z lotu ptaka i oceni¢ dtugofalowe skutki naszych
decyzji.

Wez kartke, podziel jg na cztery czesci i szczerze odpowiedz na pytania:

Poddanie sie impulsowi (np. Powstrzymanie sie od impulsu
wykrzyczenie wszystkiego (np. wyjscie na spacer
partnerowi) i ochtoniecie)

Co zyskam, jesli wytrzymam
ten moment? (np. uratuje
relacje, zachowam twarz)

Co zyskam w tej konkretnej

Plusy (+) il (np. chwilowa ulge)

Co bedzie dla mnie trudne

w tym momencie? (np. musze
znies¢ dyskomfort, ze nie
odpowiedziatem od razu)

Jakie bedg konsekwencje
Minusy () pdZnigj? (np. ktdtnia, poczucie
winy, ciche dni)

Na koniec zadaj sobie najwazniejsze pytanie: Ktora decyzja bedzie dla mnie
najlepsza z perspektywy tygodnia, miesigca, a nawet roku? Uwaga! Bardzo
czesto to, co nam daje zachowanie sie zgodne z impulsem dziata tylko na chwile,
a nieprzyjemne konsekwencje tego zachowania zazwyczaj sg dtugoterminowe
(np. utrata relacji).
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Metoda ACCEPTS - Odwracanie uwagi (Linehan, 2016)

Czasami problemu nie da sie rozwigzac od razu, a emocje rozrywajg od srodka.
Odwrdcenie uwagi to nie unikanie czy zamiatanie spraw pod dywan - to Swiadomy
wybar, by na chwile przekierowac¢ mysli na

bezpieczniejsze tory, aby emocje mogty opasc. Metoda ACCEPTS:
A - Activities
Wykorzystaj ktoras z tych 7 strategi: C - Contributing
+ Podejmij aktywnosc¢. Zrdb cos, co wymaga C - Comparisons
skupienia — posprzataj szafe, zagraj w gre, E - Emotions
ugotuj cos nowego. P - Pushing Away
+ Pomoz komus. Zréb cos mitego dla kogos T - Thoughts
innego — pomoz sasiadowi, zadzwon do bliskiej S - Sensations

osoby, zapytaj, jak sie czuje.

« Poszukaj poréwnania. Przypomnij sobie trudne sytuacje z przesztosci, z ktérymi
juz $wietnie sobie poradzites(-as). Skoro wtedy dates(-as) rade, teraz tez dasz!

-+ Wywotaj przeciwne emocje. Wywotaj emocje inng niz ta, ktorg czujesz. Smutno
Ci? Obejrzyj zabawng komedie lub postuchaj energetycznej muzyki.

+ Odtdz na bok. Wyobraz sobie, ze wktadasz swoj problem do bezpiecznego
pudetka i zamykasz je. Obiecaj sobie, ze wrdcisz do niego jutro rano o 9:00.
Teraz masz wolne.

+ Wysil gtowe. Zmus swéj mdzg do wysitku logicznego. Policz wstecz od 100 co 7,
rozwigz krzyzowke albo sudoku.

« Pobudz zmysty. Uzyj silnych, ale bezpiecznych bodzcow. Wez do reki kostke
lodu, powachaj bardzo intensywny olejek, napij sie soku z cytryny albo zjedz
bardzo kwasny cukierek.

Metoda Samouspokajanie / samoukojenie (Linehan, 2016)
Samouspokajanie polega na wykorzystaniu pieciu zmystow, aby zmniejszy¢
napiecie i zadbac o poczucie bezpieczenstwa. Przyjemne bodzce pomagajg
wyciszy¢ organizm i odwraci¢ uwage od trudnych emocii.

Sprobuj znalez¢ cos przyjemnego dla kazdego zmystu:
- Wzrok - przyroda, zdjecia, Swieca.
- Stuch - spokojna muzyka lub dzwieki natury.
+ Wech - ulubiony zapach lub olejek eteryczny.
- Smak - herbata, czekolada lub owoc.
+ Dotyk — miekki koc, ciepty prysznic lub gtaskanie zwierzecia.
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Metoda IMPROVE - Poprawianie chwili (Linehan, 2016)
Ta metoda pomaga sprawic, ze obecna chwila stanie sie tatwiejsza do zniesienia.
Nie zmienia problemu, ale zwieksza Twojg zdoInos¢ do jego przetrwania.

Technika obejmuje siedem strategii, wybierz
kt6ras z nich: Metoda IMPROVE:

- Wyobraz sobie bezpieczne i spokojne | - Imagery
miejsce. M - Meaning
P - Prayer
R - Relaxation
0 - One Thing in the Moment
V - Vacation
E - Encouragement

+ Nadaj sens - poszukaj znaczenia lub
lekcji ptyngcej z tej sytuacii.

+ Pomadl sie — jezeli religia lub inny
rodzaj duchowosci sg zgodne z Tobg,
pomad! sie lub powierz sytuacje czemus
wiekszemu od siebie.

- Zrelaksuj sie — wykonaj ¢wiczenie oddechowe lub relaksacyjne.

+ Skup sie wytgcznie na tym, co robisz w tej chwili.

« Zrob krotkg przerwe od problemu.

- Badz dla siebie zyczliwy(-a) — dodaj sobie otuchy, méwiac do siebie
z zyczliwoscig, np. ,To trudny moment, ale dam sobie z nim rade”; wyobraz sobie
co bys$ powiedziat(-a) przyjacielowi.

Pamietaj: Umiejetnosci tolerancji dyskomfortu sg

forma psychologicznej pierwszej pomocy. Nie rozwigzujg problemow,
ale pomagajg przetrwac kryzys, odzyskac kontrole nad emocjami
i unikngc dziatan, ktére mogtyby pogorszyc sytuacje.

Proponowana literatura

Opisane umiejetnosci oraz inne znajdziesz w: M. M. Linehan (2016).

|_!!| Terapia dialektyczno-behawioralna (DBT). Trening umiejetnosci.
Materiaty i cwiczenia dla pacjentow. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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4. Charakterystyka najczestszych zaburzen i choréb
psychicznych

Depresja i zaburzenia lekowe to najczesciej wystepujgce kryzysy zdrowia
psychicznego na Swiecie. Dotykajg ludzi bez wzgledu na wiek, wyksztatcenie czy
miejsce zamieszkania. Warto poznac ich prawdziwe oblicze, aby przesta¢ mylic¢ je
ze zwyktym, chwilowym smutkiem czy gorszym dniem.

Depresja - to znacznie wiecej niz smutek
Depresja jest powazng chorobag, a nie staboscig woli czy lenistwem. Wptywa
na funkcjonowanie mozgu, gospodarke hormonalng i codzienne zachowanie.

Gtowne objawy depresji (muszg utrzymywac sie przez minimum 2 tygodnie):

+ Obnizenie nastroju — przewlekty smutek, przygnebienie, poczucie pustki
i bezradnosci, czesty ptacz.

- Utrata zainteresowan i radosci (anhedonia) — catkowity brak satysfakgji
z aktywnosci, ktére dotychczas sprawiaty przyjemnosc¢ (praca, hobby, czas
z rodzing).

- Spadek energii i chroniczne zmeczenie — brak sity na wykonanie podstawowych
czynnosci higienicznych i domowych, jak wstanie z t6zka, zrobienie zakupdw,
umycie sie czy ugotowanie positku.

Inne czeste objawy: zaburzenia snu (bezsennos$¢ lub nadmierna sennosé),
drastyczny spadek lub wzrost apetytu, poczucie niskiej wartosci i nieuzasadnione;
winy, trudnosci z pamiecig, a w ciezkich stanach — mysli samobojcze lub tendencje
do samookaleczer (M. Burzynska, I. Maniecka-Bryta, 2013; S. Puzyrski, 2009).

Mity i fakty na temat depresiji

Mit: Depresja dotyczy tylko dorostych.

Fakt: Depresja moze wystgpi¢ w kazdym wieku — u dzieci, nastolatkow, dorostych
i senioréw. Opisywano nawet depresje u niemowlat (depresje anaklityczng),

ktore zostaty na dtuzszy czas roztaczone z matkami. Pokazuje to, ze nie tylko
poznawczo, ale tez biologicznie reagujemy na strate.

Mit: Depresja to tylko smutek.

Fakt: Depresja jest chorobg. Oprdocz obnizonego nastroju moze powodowac
utrate energii, trudnosci z koncentracja, zaburzenia snu i apetytu oraz utrate
zainteresowan.
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Mit: Z depresji mozna wyjs¢ sitg woli.
Fakt: Depresja nie jest oznaka stabego charakteru. Wiele osob potrzebuje
psychoterapii oraz leczenia farmakologicznego.

Mit: Antydepresanty uzalezniaja.
Fakt: Leki przeciwdepresyjne nie uzalezniajg, ale powinny by¢ stosowane zgodnie
z zaleceniami lekarza.

Mit: Rozmowa o myslach samobojczych zacheca do samohdjstwa.
Fakt: To nieprawda. Rozmowa moze przyniesc ulge i utatwic osobie cierpigcej
uzyskanie pomocy.

UWAGA! Jesli osoba zgtasza mysli samobdjcze, koniecznie zadba;
A o kontakt ze specjalistg (psycholog, psychoterapeuta). Jesli osoba
deklaruje zamiar pozbawienia siebie zycia, zgtos$ to na pogotowie

albo policje!"!

Mit: Jesli kto$ ma depresje, juz zawsze bedzie chorowat.
Fakt: Depresje mozna skutecznie leczy¢. Im wczesniej zostanie rozpoznana
i leczona, tym wieksza szansa na powrot do zdrowia.

Proponowana literatura:

Z tej ksigzki dowiesz sie czym jest depresja oraz poznasz
|!!| skuteczne sposoby pracy z towarzyszacymi jej trudnosciami:

R. L. Leahy, Pokonaj depresje, zanim ona pokona ciebie,

Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego, Krakow 2014.

Ta ksigzka pomoze Ci lepiej rozumie¢ wtasne mysli i emocje oraz
Swiadomie zmienia¢ nawyki, ktore utrudniajg dobre samopoczucie:
D. Greenberger, C. A. Padesky (2017). Umyst ponad nastrojem. Zmien
nastréj poprzez zmiane sposobu myslenia (M. Cierpisz, thum.; wyd. 2,
rozszerz.). Wydawnictwo Uniwersytetu Jagielloriskiego.
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Zaburzenia lekowe - zycie pod dyktando strachu

Lek jest nam potrzebny — ostrzega przed niebezpieczenstwem. W zaburzeniach
lekowych ten system alarmowy po prostu sie psuje. Lek staje sie ciggty, irracjonalny
I zupetnie nieadekwatny do sytuacji, paralizujgc codzienne zycie.

Uogdlnione zaburzenia lekowe (GAD)

Wyobraz sobie, ze w Twojej gtowie bez przerwy gra radio, ktore nadaje tylko
najczarniejsze wiadomosci. Osoba z GAD stale zamartwia sie 0 wszystko: ze dzieci
beda miaty wypadek, ze zabraknie pieniedzy, ze zachoruje na ciezkg chorobe

— mimo ze nie ma ku temu zadnych powodow. Towarzyszy temu ciggte spiecie
miesni, drazliwosc i bezsennosé. Co istotne, u 0s6b z GAD czesto rozwija sie
metazamartwianie (pozytywne i negatywne przekonania na temat martwienia sie).
Z jednej strony myslisz: ,Musze sie martwic, bo dzieki temu bede przygotowany

| znajde rozwigzanie', a z drugiej: ,Zwariuje od tego zamartwiania sie”. Zaczynasz
bac sie swojego leku i martwic tym, ze sie martwisz. To btedne koto, ktore
poteguje cierpienie.

Ataki paniki

To niespodziewana, gigantyczna fala paralizujgcego leku, ktéra zalewa cztowieka
zazwyczaj na kilka lub kilkanascie minut. Towarzysza jej bardzo silne sygnaty

Z ciata: serce wali jak oszalate, brakuje tchu, kreci sie w gtowie, trzesg sie rece,
pojawiajg sie zimne poty. Kluczowe jest to, ze osoba przezywajgca atak paniki jest
absolutnie przekonana, ze wtasnie ma zawat serca, udar mozgu albo zaraz umrze.
Im bardziej boi sie tych objawow z ciata, tym mocniejsze one sie stajg.

Fobie (np. fobia spoteczna, agorafobia)

To silny lek przed konkretnymi sytuacjami lub obiektami. Osoba, ktora ma lek
spoteczny, przede wszystkim boi sie oceny innych oséb. Agorafobia (lek przed
otwartg przestrzenia, wyjsciem z domu) potrafi na cate lata uwiezié¢ cztowieka
W jego wiasnych czterech Scianach, uniemozliwiajac pojscie do kosciota, sklepu
czy urzedu.

Ostra reakcja na stres i PTSD

Po przezyciu czegos ekstremalnie trudnego (np. wypadek samochodowy, pozar,
napas¢) nasz organizm moze zareagowac tzw. ostrg reakcjg na stres. To normalna
reakcja na nienormalng sytuacje. Mozesz mie¢ wtedy problemy ze snem, natretne
wspomnienia tego wydarzenia, by¢ drazliwy i ptaczliwy. Zazwyczaj te objawy
mijajg same w ciggu kilku tygodni.
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Jeslijednak te stany trwajg dtuzej niz miesigc, nasilajg sie i nie dajg Ci normalnie
zy6, warto p6j$¢ do specjalisty. Moze to by¢ zespdt stresu pourazowego (PTSD).

Gtowne objawy PTSD to:
Flashbacki — nawracajgce, koszmarne wspomnienia, w ktorych przezywasz
tamta sytuacje w kotko na nowo, tak jakby dziato sie to tu i teraz.

- Ciagte napiecie - jestes caty czas w petnej gotowosci i czujnosci, tatwo Cie
przestraszyc.

+ Unikanie - robisz wszystko, zeby nie zbliza¢ sie do miejsc, ludzi czy mysli, ktére
przypominajg o tamtym wydarzeniu.

Zaburzenie obsesyjno-kompulsyjne (OCD)
OCD (kiedys$ nazywane nerwicg natrectw) opiera sie na dwéch elementach:

Obsesje — natretne, niechciane mysli lub obrazy, ktore wywotujg potworny lek
(np. ,Na moich dtoniach sg $Smiertelne bakterie”, ,Nie wytgczytem zelazka i dom
sptonie’, ale tez np. ,Jestem ztym cztowiekiem” albo ,Moge zrobic cos ztego
sobie albo komus”). Te mysli sg niezgodne z naszym ,Ja’, sg dla nas Zrodtem leku
| cierpienia.

Kompulsje - powtarzane czynnosci (rytuaty), ktére robisz po to, zeby ten lek
zmniejszy¢ (np. mycie rak po 30 razy, ciggte sprawdzanie zamkdw, liczenie
w myslach).

Rytuaty dajg ulge, ale tylko na chwile — potem lek wraca i koto sie zamyka.
Najskuteczniejszg metodg walki z OCD jest terapia poznawczo-behawioralna
(szczegdlnie metoda ERP - ekspozycja z powstrzymaniem reakgji), czasem
wspierana lekami.

Odpowiednio dobrane leczenie pozwala zmniejszy¢ nasilenie objawow i odzyskac
kontrole nad codziennym zyciem.

Zarowno depresja, jak i zaburzenia lekowe sg stanami, ktore mozna
i nalezy skutecznie leczyc. Kluczem do powrotu do zdrowia jest

przetamanie oporu i zgtoszenie sie do odpowiedniego profesjonalisty.
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Z niektérymi lekami mozesz poradzi¢ sobie sam(-a). Ponizej przedstawiamy
podstawowe informacje, jak mozna to zrobic.

Jak poradzi¢ sobie z lekiem?

Lek powinien nas chronic, ale czasem alarmuje bez wyraznego powodu. Unikanie
rzekomych zagrozen przynosi ulge tylko na chwile — na dtuzszg mete utwierdza
Twoj mdzg w przekonaniu, ze niebezpieczenstwo byto realne, co poteguje strach
I ogranicza Twojg wolnosc.

Skutecznym rozwigzaniem jest ekspozycja, czyli kontrolowane
A I stopniowe stawianie czota lekom. Nie musisz rzucac sie od razu
na gtebokg wode, mozesz oswajac trudne sytuacje metodg matych

krokow.

Zasady dobrej ekspozyciji:
Zostan w sytuacji — gdy lek rosnie, nie uciekaj — wytrzymaj ten moment.
/ czasem napiecie zacznie naturalnie opadac. To proces tzw. habituacji
(przyzwyczajenia), dzieki ktéremu Twéj mdzg uczy sie, ze sytuacja jest
bezpieczna. Im czesciej powtarzamy sytuacje, tym szybciej zachodzi proces
habituacji (przyzwyczajenia).

+ Porzuc¢ zachowania zabezpieczajgce — zrezygnuj z pozornie bezpiecznych
zachowan, takich jak state szukanie zapewnien, branie lekow ,na zapas” czy
zamykanie oczu. Chociaz dajg chwilowe ukojenie, w rzeczywistosci podtrzymuja
lek. Musisz przekonac sie, ze poradzisz sobie rowniez bez nich!

Przyktad: Lek przed jazdg kolejkg linowa.

Osoba z takim lekiem unika gorskich wycieczek albo wsiada do wagonika tylko
wtedy, gdy ktos trzyma jg za reke i caty czas pociesza. W trakcie jazdy kurczowo
trzyma sie poreczy i ma zamkniete oczy.

Jak mogtaby wyglgdac ekspozycja w tym przypadku? Najpierw ogladanie zdje¢
i filmow z przejazdu kolejkg w domu. Wyjazd na stacje kolejki, stanie na dole

I obserwowanie, jak wagoniki bezpiecznie jezdzg w gore i w dot. Wejscie do
stojgcego wagonika na stacji. Krotki przejazd na najkrotszej mozliwej trasie.

| wreszcie: dtuzsza trasa — z otwartymi oczami i bez kurczowego trzymania sie
poreczy. Nastepnie powtarzasz jazde wielokrotnie by doszto do habituaciji i lek
zostat zminimalizowany.
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Celem ekspozycji nie jest to, zebys nagle przestat czuc jakikolwiek
lek. Celem jest pokazanie Twojemu modzgowi, ze potrafisz znies¢
ten dyskomfort i ze sytuacja nie jest tak grozna, jak podpowiada Ci

strach. Z kazdym krokiem odzyskujesz swojg wolnosc!

Zaburzenie Afektywne Dwubiegunowe (ChAD)

ChAD to powazne zaburzenie nastroju charakteryzujgce sie naprzemiennymi

epizodami depres;ji oraz manii (lub tagodniejszej hipomanii):

+ Biegun depresji — gteboki smutek, brak energii i trudnosci z codziennymi
czynnosciami.

+ Biegun manii — skrajne pobudzenie, ogrom energii przy minimalnej potrzebie
snu, gonitwa mysli oraz impulsywne, ryzykowne decyzje (np. niebezpieczna
jazda samochodem, branie nagtych kredytéw).

Po epizodzie manii czesto pojawia sie silne poczucie winy i spadek w gteboka
depresje. Kluczowa jest tu pomoc psychiatry i leki stabilizujgce nastrgj, ktére
wyréwnuja te skrajne wahania.

Schizofrenia - gdy pekaja ramy rzeczywistosci

Schizofrenia to zaburzenie psychotyczne zmieniajgce sposob postrzegania

i interpretowania rzeczywistosci. Mitem jest, ze schizofrenia to rozszczepienie
osobowosci na kilka tozsamosci. Faktem jest, ze wystepujg trudnosci

w odrdznieniu rzeczywistosci od wytworéw choroby (omamaow i urojen) w obrebie
jednej osobowosci.

Gtowne objawy:

- Omamy/halucynacje — doznania zmystowe bez realnego bodzca (np. styszenie
gtosow).

+ Urojenia - silne, fatszywe przekonania odporne na logiczne argumenty
(np. poczucie bycia Sledzonym).

Wspodtczesna medycyna dysponuje nowoczesnymi lekami

]

przeciwpsychotycznymi, ktére skutecznie ,rozpedzajg mgte

Przy regularnym leczeniu i wsparciu spotecznym (np. w Centrach
Zdrowia Psychicznego) wielu pacjentéw moze pracowac, zaktadac
rodziny i normalnie funkcjonowa¢ w spoteczenstwie.
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Zaburzenia osobowosci - trwate, sztywne wzorce zachowan

To gteboko zakorzenione, uksztattowane w okresach dziecinstwa i dorastania
sztywne wzorce myslenia, odczuwania i relacji z innymi. Przyktadem jest
zaburzenie osobowosci z pogranicza (Borderline), ktére cechuje sie intensywnymi
emocjami i bardzo silnym lekiem przed odrzuceniem. Podstawg leczenia jest
dtugoterminowa psychoterapia (np. terapia schematu lub DBT), ktéra uczy
elastycznosci i zdrowego funkcjonowania w relacjach.

Zaburzenia adaptacyjne - gdy zyciowa zmiana przewyzsza sity

Rozwijajg sie w reakcji na trudne zmiany zyciowe (przeprowadzka, rozwdd, utrata
pracy). Objawiajg sie ptaczliwoscig, bezradnoscig i zamartwianiem sie. To stan
przejSciowy — nie jestes chory, po prostu Twoj uktad nerwowy chwilowo nie radzi
sobie z nowg sytuacjg. Pomocna bywa krdtkoterminowa terapia lub grupa wsparcia.

Zaburzenia adaptacyjne sg z definicji stanem przejSciowym.

Cztowiek nie jest chory — on po prostu zgubit krok na zyciowym zakrecie.
Bardzo czesto wystarczy krotkoterminowe wsparcie psychologa, kilka
rozmow terapeutycznych lub pomoc grupy wsparcia, aby odzyskac petna
stabilno$¢ w nowym miejscu.

Jak dzis mowic o osobach z doswiadczeniem choroby psychicznej?

Stowa majg znaczenie. Wspotczesnie odchodzi sie od okreslen, ktére definiuja
cztowieka przez pryzmat diagnozy lub majg stygmatyzujacy wydzwiek.

Zamiast mowic ,schizofrenik” czy ,psychicznie chory’, lepiej uzywac

okreslen ,osoba chorujaca na schizofrenig”, ,osoba z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego” |ub ,,0soba z zaburzeniami psychicznymi”. Taki jezyk podkresla,
ze choroba jest tylko jednym z aspektdw zycia cztowieka i nie definiuje jego
tozsamosci.

Warto rowniez unika¢ uzywania nazw zaburzen jako zartow lub obelg, np. ,ale
schiza’, ,mam depresje po poniedziatku’, ,maniakalnie sprzgta” oraz okreslen
takich jak ,psychiatryk” czy ,wariatkowo”. Takie sformutowania utrwalajg
stereotypy i mogq zniechecac osoby doswiadczajgce kryzysu psychicznego
do szukania pomocy.

Szanujgcy i precyzyjny jezyk pomaga zmniejszac stygmatyzacje, buduje
empatie i przypomina, ze za kazda diagnozg stoi przede wszystkim
cztowiek.
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5. Dla rodzicow, opiekunéw, wychowawcow dzieci i mtodziezy:
jak rozpoznaé, ze dziecko/nastolatek przezywa kryzys?

Dzieci i nastolatki intensywnie sie rozwijajg. Dlatego wahania nastroju, potrzeba
prywatnos$ci czy unikanie rozmow z rodzicami to czesto po prostu naturalna czesc
dorastania. Nie kazda zmiana zachowania oznacza problemy psychiczne.

Zwroc¢ jednak uwage na to, jak dtugo trwajg te objawy i czy sie nasilajg. Jesli
dziecko przestaje radzi¢ sobie w szkole, unika kontaktu z ludzmi, rzuca ulubione
zajecia lub zachowuje sie zupetnie inaczej niz dotychczas — warto to potraktowac
jako sygnat ostrzegawczy. Zwtaszcza gdy sytuacja ta utrudnia mu zycie i wywotuje
cierpienie u niego lub w jego otoczeniu.

Sygnaly, ktore powinny zwroci¢ uwage rodzica:
* utrzymujagca sie zmiana nastroju — smutek, drazliwosc, przygnebienie lub
nadmierna pobudliwosc;

+ wycofanie z kontaktéw z rodzing i réwiesnikami, izolowanie sie, ciggte
przebywanie w swoim pokoju;

« utrata zainteresowania aktywnosciami, ktore wczesniej sprawiaty dziecku
radosc, a ktore sg nadal adekwatne dla jego wieku;

+ pogorszenie wynikow w nauce, trudnosci z koncentracjg i zapamietywaniem;

- zaburzenia snu (bezsennos¢, koszmary, nadmierna sennos¢) lub apetytu oraz
wyrazna zmiana masy ciata;

« przewlekte zmeczenie, brak energii i motywacji;

+ czeste bole gtowy, brzucha lub inne dolegliwosci bez wyraznej przyczyny
medycznej;

* niechec do chodzenia do szkoty, unikanie rowiesnikow lub silny lek przed szkotg;

* nadmierne zamartwianie sie, napady leku;

- czeste krytykowanie siebie, niska samoocena, poczucie winy lub wstydu;

+ zachowania ryzykowne, samouszkodzenia lub sieganie po substancje
psychoaktywne.

Wypowiedzi Swiadczgce o beznadziei, braku sensu zycia lub checi
A zrobienia sobie krzywdy — wymagajg natychmiastowej reakcji

i kontaktu ze specjalista.
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Jak poméc?

« Zachowaj spokdj. Dziecko potrzebuje przede wszystkim spokojnego
I wspierajgcego dorostego.

- Stworz przestrzen do rozmowy. Stuchaj uwaznie, nie oceniaj i nie bagatelizuj
uczuc dziecka.

« Unikaj krytyki i oceniania. Zrezygnuj ze zdan takich jak: ,przesadzasz’, ,inni majg
gorzej’, ,wez sie w garsc'.

- Stosuj uprawomocnienie emocji. Pokaz, ze dostrzegasz trudnosci dziecka, np.
,Widze, Ze jest ci bardzo trudno” lub ,Rozumiem, ze bardzo sie zeztoscite$(-as)".

- BadZ obecny(-a). Nie prébuj od razu rozwigzywac problemu - czasem
najwiekszg pomocg jest uwazna obecnosc i gotowos¢ do wystuchania.

+ Pomoz obnizyc napiecie. Jesli dziecko w silnych emocjach siega po
destrukcyjne sposoby radzenia sobie, np. samookaleczenia, zaproponu;
bezpieczniejsze metody. Przy bardzo silnym napieciu pomocna moze by¢
technika TIP, np. zanurzenie twarzy w zimnej wodzie (wiecej na temat tej
techniki jest w czesci ,Jak radzi¢ sobie z silnymi emocjami w kryzysie").

- Zaproponuj bezpieczne alternatywy dla samoagresji. Pomocne moga byc
metody odwracania uwagi, np. trzymanie w rekach kostek lodu lub zamrozone;
pomaranczy; uzycie intensywnego smaku (np. cytryny czy kwasnego cukierka).
Metody te nie wigzg sie z zadawaniem sobie bolu ani uszkodzeniem ciata - ich
celem jest bezpieczne obnizenie napiecia emocjonalnego i przetrwanie kryzysu
bez stosowania samoagres;ji.

» Nie boj sie szuka¢ pomocy. Jezeli objawy utrzymujg sie przez kilka tygodni,
nasilajg sie lub wyraznie utrudniajg codzienne funkcjonowanie dziecka,
skonsultuj sie z psychologiem, psychoterapeutg lub psychiatrg dzieci
i mtodziezy.

+ Reaguj natychmiast w sytuacji zagrozenia. W przypadku samouszkodzen, mysli
samobdjczych lub bezposredniego zagrozenia zycia niezwtocznie zgtos sie
do najblizszego szpitala lub wezwij pogotowie ratunkowe.
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W tym rozdziale dowiesz sie, kto moze
udzieli¢c Ci pomocy w przejsciu przez
kryzys.




1. Ktory specjalista udziela wsparcia i jakiego?

Kiedy boli nas zah, idziemy do stomatologa. Kiedy szwankuje wzrok — do okulisty.
W obszarze zdrowia psychicznego rowniez funkcjonuje podziat na specjalizacje.
Mylenie kompetencji psychologa, psychoterapeuty i psychiatry jest powszechne,
dlatego ponizej opisujemy ich role:

Psycholog

Psycholog to osoba, ktdra ukoriczyta 5-letnie studia magisterskie na kierunku
psychologia. Udziela wsparcia w trudnych sytuacjach zyciowych (np. $mier¢
bliskiego, rozwad, utrata pracy, kryzys w relacji), prowadzi poradnictwo
psychologiczne, wykonuje testy psychologiczne (np. badania inteligencji,
osobowosci, pamieci).

Czego NIE ROBI? Psycholog nie jest lekarzem. Nie stawia diagnozy
medycznej, nie moze przepisywac zadnych lekdw (recept), nie wystawia
zwolnien lekarskich (L4) ani skierowan do szpitala.

- Wybierz psychologa! Wypalenie zawodowe, stres w pracy, che¢ nauki radzenia
sobie z codziennym napieciem.

Psychoterapeuta

Psychoterapeuta to magister (najczesciej psychologii, medycyny lub pedagogiki
specjalngj), ktory ukoriczyt dodatkowe, teoretyczno-praktyczne 4-letnie

studia podyplomowe w szkole psychoterapii. Prowadzi regularng, krotko- lub
dtugoterminowa terapie. Pomaga zrozumiec¢ zrodta problemow, przepracowac
traumy z przesztosci, zmienic niszczgce schematy myslenia i zachowania oraz
leczy¢ zaburzenia osobowosci, lekowe czy depresyjne.

Czego NIE ROBI? Podobnie jak psycholog - jesli nie jest jednoczesnie
lekarzem medycyny - nie przepisuje lekow i nie wystawia zwolnien
lekarskich.

- Wybierz psychoterapeute! W przypadku powtarzajgcych sie, niszczacych
schematow w relacjach.
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Lekarz psychiatra

Psychiatra to lekarz medycyny, ktéry diagnozuje i leczy medycznie powazne
zaburzenia i choroby psychiczne (np. ciezkg depresje, chorobe afektywna
dwubiegunowa, schizofrenie, zaawansowane zaburzenia lekowe, otepienia).

Co MOZE robi¢ jako jedyny? Ma petne uprawnienia lekarskie: przepisuje
leki (farmakoterapia), wystawia zwolnienia lekarskie (L4), kieruje na
badania laboratoryjne lub obrazowe (np. rezonans magnetyczny mézgu)
oraz wydaje skierowania na leczenie w oddziale dziennym lub w szpitalu
psychiatrycznym.

+ Wybierz psychiatre! W przypadku silnych objawow depresji — bezsennosc, brak
apetytu, mysli samobdjcze, brak sit na wstanie z t6zka.

Wybierz psychiatre lub idz na izbe przyjeé

Syn sgsiadki nagle zaczat twierdzi¢, ze jest Sledzony przez kamery ukryte

w gniazdkach elektrycznych, przestat wychodzic¢ z pokoju, rozmawia

z niewidzialnymi osobami, jest agresywny i barykaduje drzwi. To objawy ostrego
kryzysu psychotycznego (psychozy), gdzie chory traci kontakt z rzeczywistoscia.
Wymaga to natychmiastowej, catodobowej opieki medycznej.

2. Ktory rodzaj psychoterapii wybraé?

Gdy czytasz o psychoterapeucie, zazwyczaj pojawia sie informacja o nurcie
psychoterapii, w ktérym on pracuje. Badania pokazujg, ze kazdy nurt moze by¢
skuteczny, jesli pacjent/klient ma motywacje do zmiany i zbuduje korzystng relacje
z terapeutg. Dlatego wazne, by nurt dobierac kierujgc sie rodzajem problemu,

nad ktorym chcemy pracowac.
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Nurty i podejscia psychoterapeutyczne:

1. CBT (terapia poznawczo-behawioralna) — pomaga rozpoznawac i zmienia¢
niekorzystne wzorce myslenia i zachowania wptywajgce na codzienne
funkcjonowanie. W terapii wykorzystuje sie ustrukturyzowane protokoty
dostosowane do rodzaju trudnosci.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Depresja, zaburzenia lekowe, fobie, OCD,
PTSD, bezsennosc, zaburzenia odzywiania.

DBT (terapia dialektyczno-behawioralna; trzecia fala CBT) - uczy regulacji
emocji, radzenia sobie z kryzysami, tolerowania dyskomfortu i budowania
zdrowych relacji.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Zaburzenie osobowosci z pogranicza
(borderline), impulsywnos¢, samouszkodzenia, trudnosci w regulacji emoc;i
i relacjach.

ACT (terapia akceptacji i zaangazowania; trzecia fala CBT) - rozwija
elastycznosc psychologiczng, pomagajac zy¢ zgodnie z wtasnymi wartosciami
mimo trudnych mysli i emocji.

Z jakimi problemami sie zgtosic? Lek, depresja, przewlekty stres, przewlekty
bol, wypalenie zawodowe oraz trudnosci zwigzane z chorobami przewlektymi.

Terapia schematow (wywodzi sie z CBT) - pomaga rozpoznawac i zmienia¢
utrwalone schematy oraz wzorce myslenia, przezywania i zachowania
uksztattowane we wczesnym dziecinstwie.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Zaburzenia osobowosci, problemy w relacjach,
niskie poczucie wtasnej wartosci, nawracajgce trudnosci emocjonalne.

2. Psychoanaliza - pierwszy nurt psychoterapii stworzony przez Zygmunta
Freuda. Pomaga zrozumie¢ wptyw nieSwiadomych konfliktéw i doswiadczen
Z przesztosci oraz stopniowo zmieniac utrwalone wzorce przezywania, myslenia
i relacji.
Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Dtugotrwate problemy emocjonalne,
zaburzenia osobowosci, trudnosci w relacjach, nawracajgce konflikty
wewnetrzne.
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3. Terapia psychodynamiczna - wywodzi sie z psychoanalizy. Pomaga zrozumiec
wptyw nieswiadomych procesow, doswiadczen z przesztosci i waznych relacji
na obecne funkcjonowanie oraz stopniowo zmienia¢ utrwalone wzorce myslenia,
przezywania i zachowania.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Depresja, zaburzenia lekowe, problemy
w relacjach, zaburzenia osobowosci, przewlekte trudnosci emocjonalne.

4. Terapia humanistyczna

+ Terapia skoncentrowana na osobie — wspiera rozwoj osobisty, samoakceptacje
i korzystanie z wtasnych zasobow.
Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Kryzysy zyciowe, niskie poczucie wtasne;
wartosci, trudnosci w relacjach, rozwoj osobisty.

« Terapia Gestalt (z niem. Gestalt - ,catos¢’, ,postac’, ,forma”) rozwija
Swiadomos¢ emocji, potrzeb i funkcjonowania ,tu i teraz”.
Z jakimi problemami sie zgtosic? Kryzysy zyciowe, trudnosci w relacjach,
rozwoj osobisty, problemy z wyrazaniem emocji.

5. Terapia systemowa (przede wszystkim terapia par i rodzin) — analizuje problemy
w kontekscie relacji rodzinnych i spotecznych, pomagajgc zmienia¢ wzorce
komunikaciji i relacji.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Kryzysy rodzinne, konflikty, problemy
wychowawcze, trudnosci w relacjach, terapia par i rodzin.

6. Terapia egzystencjalna - pomaga odnalez¢ sens zycia, zrozumie¢ wtasne
wartosci i radzi¢ sobie z egzystencjalnymi dylematami.
Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Kryzysy tozsamosci, utrata sensu zycia,
zatoba, trudne decyzje zyciowe.
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. Inne podejscia i metody stosowane w psychoterapii

Terapia integracyjna - tgczy metody roznych nurtow, dostosowujgc terapie
do potrzeb pacjenta.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Szerokie spektrum trudnosci psychicznych

i emocjonalnych.

TSR (terapia skoncentrowana na rozwigzaniach; wywodzi sie z terapii
systemowej) — koncentruje sie na zasobach pacjenta, pomagajac budowac
rozwigzania i osigga¢ wyznaczone cele.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Kryzysy zyciowe, zaburzenia lekowe,
problemy rodzinne i w relacjach, trudnosci wychowawcze, motywacja do zmiany.
Stosowana takze w terapii par i rodzin.

Interwencja kryzysowa — krotkoterminowa forma pomocy wspierajgca 0soby
w kryzysie, pomagajgca odzyskac¢ poczucie bezpieczenstwa i rOwnowage
emocjonalng.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? Nagta utrata bliskiej osoby, przemoc, wypadki,
katastrofy, kryzys samobajczy, trauma i inne sytuacje kryzysowe.

EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing - terapia
odwrazliwiania i przetwarzania za pomoca ruchéw gatek ocznych) — umozliwia
przetwarzanie doswiadczen traumatycznych z wykorzystaniem naprzemiennej
stymulacji obu stron ciata, najczesciej ruchow gatek ocznych.

Z jakimi problemami sie zgtosi¢? PTSD, trauma, skutki przemocy, wypadkdw,
katastrof i innych trudnych wydarzen.

IPT (terapia interpersonalna) - koncentruje sie na poprawie relacji
interpersonalnych i komunikacji.

Z jakimi problemami sie zgtosic¢? Depresja, zatoba, konflikty w relacjach,
trudnosci po zmianach zyciowych.
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Jak przebiega proces psychoterapeutyczny?
Niezaleznie od wybranego nurtu gtéwne etapy psychoterapii wygladajg podobnie.
1. Konsultacja i rozpoznanie problemu (diagnoza lub konceptualizacja
- indywidualne rozumienie trudnosci). Poznanie trudnosci, zebranie wywiadu
oraz okreslenie problemow i potrzeb.
2. Ustalenie celow terapii.
Wspolne okreslenie celow oraz opracowanie planu pracy terapeutycznej.
3. Wtasciwa praca terapeutyczna.
Rozpoznawanie mechanizmow trudnosci, zmiana nieadaptacyjnych przekonan
i zachowan oraz rozwijanie nowych umiejetnosci radzenia sobie.
4. Utrwalanie zmian.
Cwiczenie nowych sposobéw myslenia i dziatania oraz przenoszenie ich
do codziennego zycia.
5. Zapobieganie nawrotom.
Rozpoznawanie wczesnych sygnatow pogorszenia samopoczucia, opracowanie
planu dziatania na trudniejsze okresy oraz wzmacnianie strategii pomagajgcych
utrzymac osiggniete efekty terapii.
6. Zakonczenie terapii.
Podsumowanie osiggnietych zmian, omdwienie dalszych planéw oraz
przygotowanie do samodzielnego korzystania z nabytych umiejetnosci.

3. Jak bezpiecznie korzystaé ze sztucznej inteligencji (Al)?
Coraz wiecej 0sob szuka wsparcia emocjonalnego tam, gdzie dostep jest
natychmiastowy, darmowy i catkowicie anonimowy — czyli w rozmowie

ze sztuczng inteligencja. Dla wielu z nas chatbot stat sie powiernikiem pierwszej
potrzeby — nie ocenia, odpowiada w sekunde i jest dostepny nawet o 3:00 w nocy.

Warto jednak pamietac, ze sztuczna inteligencja to tylko program
komputerowy. Nie posiada ludzkiej empatii, Swiadomosci ani przygotowania
medycznego.

Dlaczego Al nie zastapi cztowieka w kryzysie?

+ Chatbot nie posiada wiedzy klinicznej i nie widzi Twoich reakgji. Nie jest w stanie
ocenic, jak gteboki jest Twoj kryzys.

+ Programy Al sg zaprojektowane tak, abySmy mieli poczucie, ze rozmawiamy
z kim$ mitym i wspierajgcym. W stanie silnego leku lub depresji chatbot moze
nieumysinie utwierdzi¢ Cie w czarnych myslach lub btednych przekonaniach,
zamiast sprowadzi¢ na bezpieczne tory.
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» Dtugie rozmowy z botem mogg dawac chwilowg ulge, ale na dtuzszg mete
potegujg poczucie samotnosci i odciggajg od szukania pomocy w realnym
Swiecie.

Zasady bezpiecznego korzystania z Al:

- Traktuj Al wytgcznie jako zrodto ogdinej wiedzy. Chatbot moze pomdc wyjasnic
trudne pojecia psychologiczne lub podpowiedzie¢ techniki relaksacyjne,
ale nigdy nie stawia diagnozy i nie zastepuje psychoterapii.

- Sprawdzaj informacje w oficjalnych Zrédtach. Sztuczna inteligencja potrafi
podawac btedne lub zmyslone informacje. Zawsze weryfikuj jej odpowiedzi
w sprawdzonych publikacjach (takich jak ten poradnik) oraz u specjalistow.

- W sytuacji zagrozenia wybieraj kontakt z cztowiekiem. Jesli przezywasz ostry
kryzys, masz mysli samobojcze lub czujesz, ze tracisz kontrole - nie szukaj
odpowiedzi w aplikacji. Zadzwon pod bezptatny telefon zaufania lub skontaktuj
sie z najblizszym Centrum Zdrowia Psychicznego.

Pamietaj! Technologia moze by¢ prostym drogowskazem,
ale prawdziwe wsparcie, zrozumienie i powrot do zdrowia zachodzg

zawsze w relacji z drugim cztowiekiem.

Czy korzystanie ze sztucznej inteligencji (Al) jest pomocne przy rozwigzaniu
niektorych probleméw z zakresu zdrowia psychicznego?

Al' moze dostarczac ogdlnych informacji dotyczacych zdrowia psychicznego,
wyjasniac pojecia, proponowac strategie radzenia sobie ze stresem. Moze rowniez
wspierac psychoedukacje. Nie zastgpi jednak psychoterapeuty, poniewaz nie zna
petnego kontekstu zycia danej osoby, nie prowadzi diagnozy klinicznej, nie buduje
relacji terapeutycznej ani nie bierze odpowiedzialnosci za podejmowane decyzje.
Nie jest rowniez w stanie odpowiednio reagowac na sytuacje kryzysowe czy
dostosowywac oddziatywan do indywidualnych potrzeb pacjenta.
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4. Gdzie szukaé¢ sprawdzonych informac;ji o leczeniu
i placowkach medycznych?

Szukanie pomocy w systemie ochrony zdrowia nie musi by¢ skomplikowane. Ponizsze
portale to oficjalne i bezpieczne zrodta wiedzy, ktore pomogg Ci znalez¢ lekarza
pierwszego kontaktu, sprawdzi¢ dostepne Swiadczenia NFZ oraz skorzystac z e-ustug.

Informacje o zdrowiu i korzystaniu z systemu ochrony zdrowia

Portal Pacjent.gov.pl zawiera informacje o zdrowiu, leczeniu
| e-zdrowiu oraz pomaga odnalez¢ najwazniejsze informacje
potrzebne pacjentowi.

Na stronie Narodowego Funduszu Zdrowia — Dla Pacjenta
znajdujg sie informacje o korzystaniu ze swiadczen
finansowanych przez NFZ i dostepnych formach leczenia:
www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, czyli lekarz pierwszego
kontaktu, moze by¢ pierwszg osobag, do ktérej zgtosisz sie

z problemem zdrowotnym. Informacje o jego wyborze:
pacjent.gov.pl/wybor-lekarza-pierwszego-kontaktu

Placowki udzielajgce swiadczen w ramach NFZ mozna znalez¢
w wyszukiwarce ,Gdzie sie leczyc”:
gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/P0OZ
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Informacji o korzystaniu z systemu ochrony zdrowia udziela
takze Telefoniczna Informacja Pacjenta NFZ:
www.nfz.gov.pl/kontakt/telefoniczna-informacja-pacjenta/

Mieszkanicy Dolnego Slgska moga korzystac réwniez
z informacji Dolnoslaskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ:
www.gov.pl/web/zdrowie/dolnoslaski-oddzial-wojewodzki-nfz

Regionalne bazy instytucji i organizacji

Regionalna baza Dolnoslgskiego Osrodka Polityki Spotecznej
zawiera informacje o jednostkach i organizacjach dziatajgcych
na Dolnym Slasku w obszarze pomocy spotecznej, integracji

i reintegracji, ekonomii spotecznej oraz rynku pracy:

dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-

reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/

Rejestry Dolnoslgskiego Urzedu Wojewddzkiego zawierajg
informacje o0 podmiotach dziatajgcych na terenie wojewddztwa:
www.gov.pl/web/dolnoslaski-uw/rejestry

Prawa pacjenta

Informacje o prawach pacjenta oraz mozliwosciach uzyskania
pomocy znajduja sie na stronie Rzecznika Praw Pacjenta:
www.gov.pl/web/rpp/kontakt
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Osoby korzystajgce z leczenia psychiatrycznego mogg takze
skontaktowac sie z Rzecznikiem Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego. Dane rzecznikéw dziatajgcych na Dolnym
Slasku: www.gov.pl/web/rpp/wojewodztwo-dolnoslaskie

Masz trudniejszy czas, czujesz samotnos¢ albo potrzebujesz szczerej rozmowy?
Ponizej znajdziesz bezptatne, poufne i tatwo dostepne linie wsparcia oraz czaty
online dla dzieci, mtodziezy, mtodych dorostych i ich opiekundw.

j Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy 116 111
- Fundacja Dajemy Dzieciom Site

E Anonimowe, poufne i bezptatne wsparcie dla dzieci i mtodziezy

w kazdej waznej lub trudnej sprawie, dostepne telefonicznie

I pisemnie.

Kontakt: 116 111 czat lub wiadomosc¢ na 116111.pl

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Wsparcie dla dzieci i mtodziezy potrzebujgcych rozmowy,
przezywajgcych trudng sytuacje lub majgcych poczucie, ze
zostaty potraktowane niesprawiedliwie albo naruszono ich
prawa.

Kontakt: 800 12 12 12 lub czat.brpd.gov.pl

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.

Telefon Zaufania Mtodych

Wsparcie dla dzieci, mtodziezy i mtodych dorostych do 25. roku
zycia, m.in. przy obnizonym nastroju, leku, samotnosci i innych
trudnosciach psychicznych.

Kontakt: 22 484 88 04

informacje: stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych/

Dyzury: psycholog codziennie 13:00-20:00; seksuolog

w poniedziatki 17:00-20:00; prawnik we wtorki 17:00-20:00;
terapeuta zaburzen odzywiania w czwartki 13:00-16:00.

74 ‘ Przewodnik po systemie wsparcia


https://www.gov.pl/web/rpp/wojewodztwo-dolnoslaskie
https://stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych/
https://116111.pl/
https://czat.brpd.gov.pl/

Telefon wsparcia TUMBOpomaga

Wsparcie emocjonalne i informacje o zatobie dla dzieci,
mtodziezy i dorostych po smierci bliskiej osoby, a takze dla
rodzicow, opiekundw, cztonkéw rodziny, nauczycieli i 0s6b
pomagajgcych dzieciom w przezywaniu straty.

Kontakt: 800 111 123 lub info@tumbopomaga.pl

Telefon: od poniedziatku do pigtku 9:00-11:00;

e-mail: catodobowo.

Telefon i czat zaufania Towarzystwa Przyjaciot Dzieci
Wsparcie dla dzieci i mtodziezy przechodzgcych trudny okres,
m.in. z powodu leku, smutku, problemow w relacjach lub
doswiadczenia przemocy w domu, szkole czy internecie.
Kontakt: 800 119 119 lub czat na 800119119.pl

Dostepnosc: codziennie 14:00-22:00.

E%:E

Telefoniczne i internetowe formy wsparcia dla oséb dorostych

Gdy emocje biorg gore, a codzienne wyzwania zaczynajg przyttaczac, prosha
0 pomoc jest pierwszym krokiem do odzyskania rownowagi. W tej sekcji
zebralisSmy bezptatne zdalne formy wsparcia — od catodobowe] interwencji
kryzysowej, przez infolinie wyspecjalizowane w leczeniu depresji i wsparciu po
stracie, az po pomoc dla rodzicow, nauczycieli i weteranow.

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

Pomoc dla 0sob doswiadczajgcych kryzysu emocjonalnego,
depres;ji lub mysli samobdjczych oraz dla ich bliskich.
Kontakt: 800 70 22 22

wiecej informacji: centrumwsparcia.pl

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123

Wsparcie emocjonalne dla dorostych w kryzysie,
doswiadczajacych samotnosci, leku lub trudnosci rodzinnych.
Kontakt: 116 123

pozostate formy kontaktu: 116s0s.pl

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.
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Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA

Wsparcie dla 0s6b chorujgcych na depresje, podejrzewajgcych jg u siebie lub
bedacych w trakcie leczenia, a takze dla ich rodzin i opiekundw. Mozna uzyskac
informacje o depresji, terapii, farmakoterapii i dalszej pomocy.

Kontakt: 22 484 88 01

Dostepnosc: w poniedziatki i wtorki 15:00-20:00.

Telefon Pogadania

Telefon dla dorostych potrzebujgcych rozmowy, wsparcia, zrozumienia lub
nieoceniajgcego kontaktu z drugg osobg.

Kontakt: 800 012 005 lub 22 255 22 50

Dostepnosc: codziennie 11:00-20:00.

Telefon wsparcia Fundacji Nagle Sami

Wsparcie dla 0s6b po Smierci bliskiej osoby, utracie innej waznej osoby lub
zwierzecia oraz po innych nagtych i trudnych wydarzeniach. Mogg skorzystac
takze osoby samotne i szukajgce informacji o pomocy lub sposobach wspierania
bliskiej osoby w zatobie.

Kontakt: 800 108 108

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 14:00-20:00.

Telefon wsparcia Rzecznika Praw Rodzicow

Pierwsze wsparcie dla rodzicow, ktérzy uwazajg, ze ich dzieci zostaty pochopnie
odebrane, np. z powodu trudnej sytuacji materialnej lub nieporadnosci, oraz pomoc
w kontakcie z instytucjami oferujgcymi wsparcie materialne, psychologiczne lub
prawne.

Kontakt: w poniedziatki, wtorki, czwartki i pigtki 18:00-20:00: 515 866 142; w Srody
16:00-18:00: 531 336 643

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci

- Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Dorazna, anonimowa i bezptatna pomoc dla dorostych szukajgcych wsparcia
w sprawach bezpieczenstwa dzieci ponizej 18. roku zycia.

Kontakt: 800 100 100 lub pomoc@800100100.pl

Dostepnosc: od poniedziatku do czwartku 10:00-14:00,

w pigtki 12:00-15:00.
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Telefon interwencyjny dla weteranéw i ich rodzin

Wsparcie psychiczne Wojskowego Instytutu Medycznego dla weteranow
I cztonkow ich rodzin.

Kontakt: 261 817 233

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 17:00-20:00.

Osrodek Interwencji Kryzysowej MOPS Wroctaw
Wsparcie dla 0s6b znajdujgcych sie w kryzysie.
Kontakt: 71 796 40 85

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.

Catodobowy Telefon Zaufania Centrum Interwencji Kryzysowej w Lublinie
Wsparcie dla 0sob przezywajgcych kryzys, potrzebujgcych pomocy w trudnej
sytuacji lub martwigcych sie o bliskg osobe.

Kontakt: 733 588 900

Dostepnosc¢: codziennie, przez catg dobe.

Pomarariczowa Linia

Wsparcie dla rodzicow dzieci eksperymentujgcych z alkoholem lub narkotykami
oraz dzieci uzaleznionych od substancji psychoaktywnych; obejmuje wstepng
konsultacje i informacje pomocne w radzeniu sobie z problemem.

Kontakt: 801 140 068

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 14:00-20:00.

Telefon Zaufania dla Mezczyzn

Rozmowa 0 zyciu, zdrowiu psychicznym i innych waznych sprawach dla mezczyzn;
wsparcia udziela psycholog bedacy mezczyzna.

Kontakt: 608 271 402

Dostepnosc: we wtorki 17:00-19:00 i w czwartki 19:00-21:00.

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresiji

Wsparcie dla 0sob doswiadczajgcych depresji oraz ich bliskich.
Kontakt: 22 594 91 00

Dostepnosc: w czwartki 17:00-19:00.
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Telefon Zaufania Fundacji FEDERA

Wsparcie emocjonalne i psychologiczne oraz informacje dotyczgce zdrowia
reprodukcyjnego; osoby dyzurujgce wystuchujg bez oceniania i udzielajg wsparcia
lub konsultacji.

Kontakt: 22 635 93 92

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 16:00-20:00, z wyjatkiem dni ustawowo
wolnych.
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Telefoniczne formy wsparcia dla seniorow

Telefon Zaufania dla Oséb Starszych - Stowarzyszenie mali bracia Ubogich
Anonimowe i poufne wsparcie dla 0sob starszych doswiadczajgcych samotnosci,
trudnosci emocjonalnych lub kryzysow zyciowych oraz potrzebujgcych rozmowy

i zyczliwego kontaktu.

Kontakt: 22 635 09 54

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 17:00-20:00; w srody 14:00-16:00 odbywa
sie dyzur dotyczacy choroby Alzheimera.

Polskie Stowarzyszenie Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera
Wsparcie dla 0s6b chorujgcych na chorobe Alzheimera oraz ich opiekunow.
Kontakt: 22 622 11 22

Dostepnosc: we wtorki i czwartki 15:00-17:00.

Telefon Wsparcia dla Seniora Fundacji DOZ

Rozmowa o trudnosciach codziennego zycia oraz bezptatne porady specjalistow,
w tym farmaceutyczne i dietetyczne, dla seniorow.

Kontakt: 42 200 60 50

Dostepnosc¢: od poniedziatku do soboty 16:00-20:00.

Telefon Pomocy Fundacji Projekt Starsi

Pomoc dla 0sob starszych, ich rodzin i opiekunéw m.in. w sytuacji przemocy,
konfliktéw rodzinnych lub sgsiedzkich, problemdw z pamiecig, objawdéw demenc;i
i trudnosci zwigzanych z opieka; telefon udziela tez informacji o instytucjach
wsparcia i Swiadczeniach dla seniorow.

Kontakt: 537 375 505

Dostepnosc: poniedziatek i Sroda 16:00-20:00, wtorek i czwartek 10:00-14:00.
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Telefoniczne wsparcie w obszarze uzaleznien

Telefon Zaufania dla Osdb z Uzaleznieniami Behawioralnymi

Pomoc dla 0s6b zmagajagcych sie m.in. z uzaleznieniem od hazardu, internetu, gier,
seksu, zakupow, pracy lub jedzenia oraz dla cztonkdw rodzin, partnerdw i innych
bliskich. Mozna uzyskac informacje, konsultacje i wskazowki dotyczace leczenia.
Kontakt: 801 889 880

Dostepnosc: codziennie 17:00-22:00.

Pomarariczowa Linia

Pomoc przede wszystkim dla rodzicow i opiekundw dzieci oraz mtodziezy
eksperymentujgcych z alkoholem, narkotykami lub innymi substancjami
psychoaktywnymi, a takze dla mtodych osob uzywajgcych substancji i rodzin os6b
z uzaleznieniem.

Kontakt: 801 140 068

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 14:00-20:00.

Ogdlnopolski Telefon Zaufania ,Uzaleznienia”

Wsparcie dla 0sob doswiadczajgcych problemdw zwigzanych z uzaleznieniem

od rdznych substancji oraz dla ich bliskich, wraz z informacjami o leczeniu, terapii
i innych formach pomocy.

Kontakt: 800 199 990

Dostepnosc: codziennie 16:00-21:00.

Telefon Zaufania Uzaleznien Stowarzyszenia MONAR

Konsultacje dotyczace uzaleznieri od narkotykow i innych substancji dla oséb
uzaleznionych oraz ich rodzin.

Kontakt: 22 823 65 31

Dostepnosc: w dni powszednie 9:00-21:00.

Infolinia Stowarzyszenia KARAN

Pomoc dla 0sob uzaleznionych od narkotykdw, alkoholu i dopalaczy, osob
Z uzaleznieniami behawioralnymi oraz ich rodzin.

Kontakt: 800 120 289

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 9:00-17:00.
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Anonimowi Alkoholicy ﬂ,
Bezptatna i anonimowa grupa wsparcia dla 0sob, ktore

majg trudnosci zwigzane z alkoholem i chcg przestac pic, i.
otwarta niezaleznie od wieku, ptci, wyksztatcenia czy statusu
spotecznego. EI-

Kontakt: 801 033 242
informacje o grupach: aa.org.pl
Dostepnosc telefonu: codziennie 8:00-22:00.
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Zdalne wsparcie dla oséb doswiadczajacych przemocy

Ogalnopolskie Pogotowie dla Osob Doznajacych Przemocy
Domowej ,Niebieska Linia"

Wsparcie psychologiczne oraz informacje o przepisach,
procedurach i placéwkach dla 0séb doznajgcych przemocy
domowej.

Kontakt: 800 120 002

informacje i czat: niebieskalinia.info/kontakt/czat/
Dostepnosc telefonu: codziennie, przez catg dobe.

Policyjny Telefon Zaufania do spraw Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
Wsparcie oraz informacje dotyczgce przemocy w rodzinie i procedury ,Niebieskie]
Karty".

Kontakt: 800 120 226

Dostepnosc: od poniedziatku do pigtku 9:30-15:30.

Telefon Zaufania dla Osob Doswiadczajacych Przemocy Domowej - MOPS
Wroctaw

Wsparcie przede wszystkim dla kobiet doswiadczajgcych przemocy domowej oraz
trudnosci psychologicznych, o ktdrych nie chcg lub nie mogg rozmawiac z bliskimi.
Kontakt: 512 198 939

Dostepnosc¢: codziennie, przez catg dobe.

Telefon Przeciwprzemocowy dla Kobiet - Fundacja Feminoteka
Pomoc dla kobiet doswiadczajgcych przemocy psychicznej, fizycznej,
ekonomicznej lub seksualnej — w rodzinie i poza nia.

Kontakt: 888 88 33 88

Dostepnosc: w dni powszednie 11:00-19:00.

Antyprzemocowa Linia Pomocy SEXEDPL

Anonimowe wsparcie dla dorostych i mtodziezy
doswiadczajgcych przemocy obecnie lub w przesztosci, a takze
dla 0sob stosujacych przemoc i jej Swiadkow.

Kontakt: 720 720 020

Dostepnosc: codziennie 9:00-23:00.

www.sexed.pl

O
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Centrum Praw Kobiet

Pomoc telefoniczna dla kobiet w trudnych sytuacjach zyciowych oraz dla 0sob
bliskich i Swiadkéw przemocy szukajgcych informacji, jak pomac.

Kontakt: 800 107 777, po potgczeniu wybierz 9.

Dostepnosc: codziennie, przez catg dobe.

Telefon Zaufania ,Zranieni w KoSciele”

Wsparcie przede wszystkim dla 0sob, ktore doSwiadczyty przemocy seksualne]

w Kosciele oraz ich bliskich, a takze dla 0s6b, ktore w zwigzku z przemocg utracity
zaufanie do wspdlnoty Kosciota.

Kontakt: 800 280 900

Dostepnosc: we wtorki 19:00-22:00.
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Stacjonarne formy wsparcia

Pomoc psychologiczna i psychiatryczna nie ogranicza sie tylko do tradycyjnych
wizyt w gabinecie. System ochrony zdrowia oferuje rézne formy wsparcia -

od leczenia w poradni, przez pomoc w Twoim domu, zajecia na oddziatach
dziennych, po catodobowy pobyt w szpitalu. W tej czesci dowiesz sie, jak dziataja
poszczegodlne placowki, czym zajmujg sie Centra Zdrowia Psychicznego oraz gdzie
szuka¢ pomocy w przypadku uzaleznien czy doSwiadczenia przemocy.

Leczenie ambulatoryjne

Leczenie ambulatoryjne odbywa sie bez catodobowego pobytu w szpitalu.

Pacjent zgtasza sie do poradni, gabinetu lub innej placowki na konsultacje,
badania, diagnoze, terapie lub kolejne etapy leczenia, a po wizycie wraca

do swojego miejsca zamieszkania.

Moze obejmowac konsultacje psychiatryczne, diagnoze i wsparcie psychologiczne,
psychoterapie, farmakoterapie oraz monitorowanie stanu zdrowia i efektow
leczenia. Jest przeznaczone dla 0sob potrzebujgcych specjalistycznej pomocy,
ktorych stan pozwala funkcjonowac poza szpitalem; czestotliwosS¢ wizyt, zakres
Swiadczen, sposob zgtoszenia i sktad zespotu zalezg od potrzeb pacjenta i rodzaju
placowki.

Leczenie srodowiskowe

Leczenie Srodowiskowe jest realizowane mozliwie blisko miejsca zycia pacjenta

- najczesciej w jego domu lub najblizszym otoczeniu. Stuzy tagodzeniu objawow

i poprawie stanu psychicznego, a takze wspiera codzienne funkcjonowanie, relacje,
samodzielnosc i powrdt do aktywnosci spoteczne).

Pomoc jest dostosowana do indywidualnej sytuacji i moze obejmowac wizyty
specjalistow, terapie, monitorowanie leczenia oraz wspotprace z rodzing lub innymi
bliskimi osobami. Zwykle planuje jg i koordynuje zesp6t roznych specjalistow.

Ta forma wsparcia jest szczegdlnie wazna dla 0sob, ktorym stan psychiczny,
trudnosci w samodzielnym funkcjonowaniu lub problemy z dotarciem do placowki
utrudniajg regularne wizyty w poradni.

Centra Zdrowia Psychicznego

Centra Zdrowia Psychicznego (CZP) zapewniajg lokalng, szybka i bezptatng pomoc
dorostym, zwykle od 18. roku zycia, mieszkajgcym na obszarze dziatania danego
centrum. Sg przeznaczone dla 0sob w kryzysie psychicznym lub z zaburzeniami
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psychicznymi, ktdre potrzebujg konsultacji, oceny stanu, kontynuacji leczenia
lub ustalenia wtasciwej formy wsparcia; informacje i pomoc moze uzyskac
takze osoba bliska. Centrum moze oferowa¢ pomoc ambulatoryjng, dzienng,
Srodowiskowg, a czasem stacjonarna.

Pierwszym miejscem kontaktu jest zwykle Punkt Zgtoszeniowo-Koordynacyjny
(PZK) wtasciwego CZP. Mozna zgtosi¢ sie bez skierowania, wczesniejszego
zapisu i rejestracji; w pilnych przypadkach pomoc powinna zostac zorganizowana
nie pozniej niz w ciggu 72 godzin. Wsparcia udziela zespot m.in. psychologdw,
psychoterapeutow, psychiatrow, pielegniarek psychiatrycznych, terapeutow
Srodowiskowych i pracownikéw socjalnych.

Lista miejsc wsparcia

powiat: bolestawiecki, Iwowecki, lubanski

Centrum Zdrowia Psychicznego w Bolestawcu
Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
w Bolestawcu

al. Tysiagclecia 30, 59-700 Bolestawiec

PZK:tel. 571 306 363
szpitalpsychiatryczny.pl/centrum-zdrowia-psychicznego/

miasto Jelenia Gora, powiat karkonoski i kamiennogorski
Sudeckie Centrum Zdrowia Psychicznego
PZK 1: ul. Cieplicka 69-71, 58-560 Jelenia Gora
tel. 75 64 35 748
PZK 2: ul. Kartowicza 17a, 58-560 Jelenia Gora
tel. 75 64 35 747
PZK 3: ul. Jana Pawta Il 6, 58-401 Kamienna Gora
tel. 75 64 35 749
WWW.SCZp.eu

powiat ktodzki

Centrum Zdrowia Psychicznego Powiatu Ktodzkiego .

PZK 1: ul. Wojska Polskiego 16, 57-300 Ktodzko E E
tel. 74 300 01 29, 74 303 03 44 E ]

PZK 2: ul. Szpitalna 8, 57-400 Nowa Ruda

tel. 74 300 32 22, 74 303 0417 E
czp.zoz.klodzko.pl
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powiat: milicki, trzebnicki, olesnicki
Milickie Centrum Zdrowia Psychicznego
PZK 1. ul. Armii Krajowej 3A, 56-300 Milicz
tel. 451 176 705, 451 176 701
PZK 2: ul. Lipowa 4, 55-140 Zmigrod
tel. 516 416 584, 516 416 685
PZK 3: 1 Maja 9/AB, 56-420 Bierutow
tel. 451 176 706, 451 176 718
mcm-milicz.pl/mczp/uslugi/punkty-zgloszeniowo-
koordynacyjne/

Centrum Zdrowia Psychicznego Celestyn
PZK:  Mikoszow 27, 57-100 Strzelin

tel. 717 009 009, 722 128 578
celestyn.pl/komunikat-dla-pacjentow

H-F 'E powiat strzelinski

miasto Watbrzych, powiat watbrzyski

Centrum Zdrowia Psychicznego w Watbrzychu
PZK 1: ul. Batorego 4, 58-300 Watbrzych
tel. 885 460 354
PZK 2: Czarny Bor: ul. Parkowa 8, 58-379 Czarny Bor
tel. 74 84501 24
www.zdrowie.walbrzych.pl/centrum-zdrowia-psychicznego

Centrum Zdrowia Psychicznego we Wroctawiu

PZK 1: Wybrzeze J6zefa Conrada-Korzeniowskiego 18,
50-226 Wroctaw
tel. 572 289 848

PZK 2: ul. Bonczyka 11-13, 50-226 Wroctaw
tel. 690 021 404

PZK 3: ul. Powstaficéw Slaskich 166, 53-139 Wroctaw
tel. 570 270 209

dczp.wroclaw.pl
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Centrum Zdrowia Psychicznego we Wroctawiu - Fabryczna
PZK: ul. Legnicka 59/U12, 54-203 Wroctaw

tel. 71 355 65 18
www.spzoz.wroc.pl/przychodnie/centrum-zdrowia-
psychicznego-plus

powiat: ztotoryjski, jaworski

Centrum Zdrowia Psychicznego w Ztotoryi
PZK 1. ul. Szpitalna 9, 59-500 Ztotoryja
tel. 730 019 993
PZK 2: ul. Witosa 9, 59-540 Jawor
tel. 730 019 370
wsp.szpitalna9.pl
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Asystenci zdrowienia

Asystent zdrowienia to osoba, ktéra sama doswiadczyta kryzysu psychicznego

i procesu zdrowienia, a nastepnie zdobyta przygotowanie do wspierania innych.
Wykorzystuje wtasne doSwiadczenie oraz wiedze, aby towarzyszy¢ osobom
przezywajgcym kryzys lub korzystajgcym z leczenia psychiatrycznego. Pomaga
odzyskiwac nadzieje, lepiej rozumie¢ wtasne doSwiadczenia, rozpoznawac zasoby
i cele, wzmacnia¢ samodzielnoS¢ oraz powracac do aktywnosci spotecznej.
Moze takze wspierac bliskich i utatwiaC porozumienie miedzy pacjentem, rodzing
a zespotem terapeutycznym.

Wsparcie asystenta zdrowienia moze by¢ dostepne m.in. w Centrach Zdrowia
Psychicznego, zespotach leczenia Srodowiskowego, poradniach oraz oddziatach
dziennych i stacjonarnych - zaleznie od oferty placowki. Nie zastepuje pomocy
psychiatry, psychologa ani psychoterapeuty, lecz uzupetnia prace zespotu.

Aby z niego skorzystac, zapytaj w placowce prowadzacej leczenie, czy zatrudnia
asystenta zdrowienia i jak mozna nawigzac z nim kontakt.

Osrodki opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy

Osrodki stanowig | poziom pomocy w systemie ochrony zdrowia psychicznego
dzieci i mtodziezy. Zapewniajg wczesne wsparcie przy niepokojgcych
objawach psychicznych oraz trudnosciach w zachowaniu, emocjach, relacjach
i funkcjonowaniu w szkole lub domu, gdy nie ma potrzeby natychmiastowej
hospitalizacji. Z pomocy mogg korzystac dzieci i mtodziez do 18. roku zycia,
mtodziez uczgca sie w szkotach ponadpodstawowych do ukonczenia nauki
oraz rodzice i opiekunowie.

Pomoc moze obejmowac diagnoze psychologiczng, psychoterapie, wsparcie
psychospoteczne oraz wizyty domowe lub srodowiskowe. Udzielajg je]
psychologowie, psychoterapeuci i terapeuci Srodowiskowi, a w czesci placowek
takze specjalisci psychoterapii uzaleznien. Nalezy zgtosic sie bezposrednio

do najblizszego osrodka; skierowanie nie jest wymagane, a w przypadku 0séb
ponizej 18. roku zycia potrzebna jest zgoda opiekuna prawnego.
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Lista miejsc wsparcia

powiat bolestawiecki

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych

w Bolestawcu

ul. Aleja Tysigclecia 30, 59-700 Bolestawiec

tel. 571 306 436
szpitalpsychiatryczny.pl/centrum-zdrowia-psychicznego-dla-
dzieci-i-mlodziezy

powiat dzierzoniowski

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,Reha-Med”
ul. Garncarska 3, 58-200 Dzierzoniow
tel. 512 222 807

powiat gtogowski

Fundacja Centrum Terapii i Rozwoju

ul. Galla Anonima 4b, 67-200 Gtogow

tel. 733 221 066
fundacjacentrumterapii.pl/poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-
i-mlodziezy-w-glogowie

powiat gorowski

Psychologus Poradnia

ul. Armii Polskiej 8, 56-200 Gora
tel. 73599 22 11
psychologus.pl

powiat jaworski

Fundacja ,Raduga”

ul. Kwiatowa 15, 59-400 Jawor

tel. 733 221 066
raduga.org.pl/poradnie-nfz/poradniajawor
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miasto Jelenia Gora

Psychologus Poradnia

gk Ul Wolnosci 39b, 58-500 Jelenia Gora
| tel. 735992 280

psychologus.pl

r miasto Jelenia Gora

ERA PSYCHE dr Anetta Pereswiet-Sottan

ul. Wiejska 14, 58-506 Jelenia Gora

tel. 690 007 811
www.erapsyche.com.pl/poradnie-jelenia-gora

powiat kamiennogorski

Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju
ul. Stefana Okrzei 3, 58-400 Kamienna Gora

= tel. 883 999 601
www.fractal-concept.pl/kamienna-gora

powiat karkonoski

ERA PSYCHE dr Anetta Pereswiet-Sottan

Radomierz 7/3, 58-220 Radomierz

tel. 690 007 894
www.erapsyche.com.pl/poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-i-
mlodziezy-nfz-radomierz

powiat ktodzki

Centrum Medyczne Salus

ul. Zawiszy Czarnego 2, 57-300 Ktodzko
tel. 74 640 44 44

saluscm.pl
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Fundacja ,Raduga”

ul. Grodzka 76, 59-220 Legnica

tel. 733 221 066
raduga.org.pl/poradnie-nfz/poradnia-psychologiczna-dla-
dzieci-i-mlodziezy-w-legnicy

powiat legnicki

Gminna Przychodnia Zdrowia w Legnickim Polu
ul.Klasztorna 20, 59-241 Legnickie Pole

tel. 76 858 28 25

www.gpzlegpol.pl/

powiat lubariski

Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju
pl. Stefana Okrzei 6, 59-800 Luban

tel. 575 466 938

www.fractal-concept.pl/luban

powiat lubinski

Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego Dzieci
i Mlodziezy w Lubinie

ul. 1 Maja 5, 59-300 Lubin

tel. 726 990 990

www.dczpdm.lubin.pl

powiat Iwowecki

Powiatowe Centrum Zdrowia

ul. Gustawa Morcinka 7, 59-600 Lwdwek Slaski

tel. 516 861 081
pczlwowek.pl/ambulatoryjna-opieka-specjalistyczna/lwowek-
slaski/osrodek-srodowiskowej-opieki-psychologicznej-i-
psychoterapeutycznej-dla-dzieci-i-mlodziezy
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Psychologika Sylwia Sitkowska
ul. Parkowa 5, 56-320 Krosnice
tel. 798 400 242
osrodkipsychoterapii.pl

powiat olesnicki

ERA PSYCHE dr Anetta Pereswiet-Sottan
ul. Gen. Jézefa Hallera 23a, 56-400 Olesnica
tel. 690 007 956
www.erapsyche.com.pl/poradnie-olesnica

ERA PSYCHE dr Anetta Pereswiet-Sottan
ul. Nowoosadnicza 4, 55-200 Otawa

tel. 690 007 846
www.erapsyche.com.pl/poradnie-olawa

powiat strzeliniski

Centrum Rehabilitacji i Neuropsychiatrii ,Celestyn”
ul. Mikoszow 27, 57-100 Strzelin

tel. 717 128 578, 785 669 785

celestyn.pl

Fundacja Centrum Terapii i Rozwoju

ul. Kolejowa 16a, 55-300 Sroda Slaska

tel. 733 221 066
fundacjacentrumterapii.pl/poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-
i-mlodziezy-w-srodzie-slaskiej
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Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
»Ars Medica” Sp. z o0.0.

ul. M. Konopnickiej 4, 58-100 Swidnica
tel. 74 852 06 66

ars-medica.org.pl

powiat trzebnicki

Psychologus Poradnia

ul. Wroctawska 8c, 55-100 Trzebnica
tel. 735992 211

psychologus.pl

miasto Watbrzych

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego

ul. Batorego 4, 58-300 Watbrzych

tel. 74 64 89 742
www.zdrowie.walbrzych.pl/organizacja/rejestracja-poradnie-
dla-dzieci

miasto Watbrzych

Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju
ul. Armii Krajowej 7 A, 58-302 Watbrzych

tel. 883 999 812
www.fractal-concept.pl/walbrzych

powiat watbrzyski

Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju
ul. Jozefa tgczynskiego 36, 58-310 Szczawno-Zdroj
tel. 883 999 840
www.fractal-concept.pl/szczawno-zdroj
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Mindclinic

ul. Marszatka Jozefa Pitsudskiego 34, 56-100 Wotdw
tel. 666 665 368

www.mindclinic.pro

Wroctawskie Centrum Zdrowia

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

ul. Samuela Bogumita Lindego 19-21, 51-138 Wroctaw

tel. 71 355 63 61
www.spzoz.wroc.pl/poradnie/zdrowie-psychiczne/poradnia-
zdrowia-psychicznego-dla-dzieci-i-mlodziezy

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. J.Gromkowskiego

ul. Wotowska 9, 51-116 Wroctaw

tel. 71 352 84 12, 605 061 153
www.szpital.wroc.pl/p,193,wolowska-poradnia-psychiatryczna

e Oddziat Fundaciji ,Promyk Stornca”

+ Centrum Diagnostyczno-Rehabilitacyjne
ul. Swobodna 8a, 50-088 Wroctaw

tel. 7178277 77

www.promykslonca.pl

Centrum Medyczne Optima Care

ul. Antoniego Stonimskiego 1, 50-304 Wroctaw
tel. 510 014 823

centrumoptimacare.pl
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Mindclinic

ul. Goleszan 19a/9, 52-340 Wroctaw
tel. 666 665 368
www.mindclinic.pro

Psychologus Poradnia

ul. Legnicka 55f, 55-100 Wroctaw
tel. 73599 22 80

psychologus.pl

powiat wroctawski

ERA PSYCHE dr Anetta Pereswiet-Sottan

ul. Wroctawska 1b, 55-093 Brzezia t gka

tel. 690 007 998
www.erapsyche.com.pl/poradnie-brzezia-laka/

powiat zgorzelecki

Szpital Sw. Jana Pawta Il w Zgorzelcu

ul. Warszawska 30, 59-900 Zgorzelec

tel. 571 334 718
www.szpitalzgorzelec.pl/poradnie-specjalistyczne/

powiat ztotoryjski

Wojewodzki Szpital Psychiatryczny w Zlotoryi
ul. Szpitalna 9, 59-500 Ztotoryja

tel. 76 87 79 300
wsp.szpitalna9.pl/?page_id=72
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Oddzialy dzienne — ogélnie

Oddziaty dzienne sg formg leczenia posrednig miedzy pomocg ambulatoryjng

a catodobowym pobytem w szpitalu. Pacjent uczestniczy w regularnym programie
terapeutycznym, diagnostycznym lub rehabilitacyjnym w ciggu dnia, a po zajeciach
wraca do domu. To rozwigzanie dla 0sob potrzebujgcych intensywniejszego
wsparcia niz pojedyncze wizyty w poradni, ale niewymagajgcych hospitalizacji
catodobowej; zakres leczenia i zasady przyjecia zalezg od rodzaju oddziatu

i placowki.

Oddziaty dzienne psychiatryczne dla dorostych

Oddziaty dzienne psychiatryczne oferujg dorostym z zaburzeniami nastroju,
lekowymi, psychotycznymi lub innymi zaburzeniami psychicznymi regularny
program diagnostyczno-terapeutyczny. Sg przeznaczone dla 0sob, u ktdrych
leczenie ambulatoryjne jest niewystarczajgce, ale stan pozwala funkcjonowac
poza szpitalem i wracac¢ do domu po zajeciach. Pomagajg ustabilizowac stan
psychiczny, poprawi¢ codzienne funkcjonowanie, nauczy¢ radzenia sobie

z objawami i kontynuowac leczenie poza oddziatem catodobowym.

Pomoc jest udzielana w oddziale dziennym dziatajgcym najczesciej przy
szpitalu, Centrum Zdrowia Psychicznego lub innym podmiocie leczniczym
przez psychiatrow, psychologdw, psychoterapeutdw, pielegniarki i terapeutow
zajeciowych. Przyjecie wymaga zgtoszenia i kwalifikacji; szczegoty Sciezki
przyjecia nalezy potwierdzi¢ w wybranej placowce.

Lista miejsc wsparcia

Szpital Gtogowski

ul. Tadeusza Kosciuszki 15a, 67-200 Gtogow

tel. 76 831 32 41
www.szpital.glogow.pl/lecznictwo-psychiatryczne-i-
uzaleznien/oddzial-dzienny-psychiatryczny

miasto Jelenia Gora

Centrum Medyczne Zahobrze

ul. Ogiriskiego 1b, 58-506 Jelenia Gora

tel. 7588 90 170, wew. 3
centrum-medyczne-zabobrze.pl/dzienny-oddzial-
psychiatryczny
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miasto Jelenia Gora

SPZ0zZ Szpital Specjalistyczny MSWiA w Jeleniej Gorze
ul. Cieplicka 69-71, 58-560 Jelenia Gora

tel. 75 64 35735

szpitalmsw.net

powiat kamiennogérski

SPZ0Z Szpital Specjalistyczny MSWiA w Jeleniej Gorze -
lokalizacja Kamienna Gora

ul. Papieza Jana Pawta Il 6, 58-400 Kamienna Goéra

tel. 75 64 35 734

szpitalmsw.net

powiat ktodzki

Zespot Opieki Zdrowotnej w Ktodzku

ul. Wojska Polskiego 16, 57-300 Ktodzko

tel. 74 303 03 44
czp.zoz.klodzko.pl/dla-pacjenta/oddzialy-dzienne

powiat ktodzki

Zespot Opieki Zdrowotnej w Ktodzku

- oddziat w Nowej Rudzie

ul. Szpitalna 8, 57-400 Nowa Ruda

tel. 74 303 04 17
czp.zoz.klodzko.pl/dla-pacjenta/oddzialy-dzienne

Przychodnia ,Metis”
ul. Wtadystawa Reymonta 2, 59-220 Legnica
tel. 76 866 05 74
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Wojewodzki Szpital Specjalistyczny w Legnicy

ul. Jarostawa Iwaszkiewicza 5, 59-220 Legnica

tel. 76 721 14 27
szpital.legnica.pl/oddzialy-dzienny-psychiatryczny-
rehabilitacyjny-i-ogolny

ichiT [3]

Centrum Zdrowia Psychicznego SALUS

ul. Wojska Polskiego 21, 56-300 Milicz

tel. 713 831 942
poradniasalus.pl/poradnie-salus-milicz/#dziennymilicz

Milickie Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Armii Krajowej 3a, 56-300 Milicz

tel. 797 307 706
mcm-milicz.pl/mczp/uslugi/dzienne-oddzialy-psychiatryczne

powiat strzeliniski

Centrum Rehabilitacji i Neuropsychiatrii ,Celestyn”
Mikoszow 27, 57-100 Strzelin

tel. 71 712 8578, 785 669 785

celestyn.pl

miasto Watbrzych

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego

ul. Batorego 4, 58-300 Watbrzych

tel. 74 64 89 742
www.zdrowie.walbrzych.pl/dzienny-oddzial-psychiatryczny
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Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Wybrzeze J. Conrada-Korzeniowskiego 18, 50-226 Wroctaw
tel. 570 504 120

dczp.wroclaw.pl/oddzial-dzienny-czp

Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Jana Mikulicza-
Radeckiego we Wroctawiu

ul. Wybrzeze Ludwika Pasteura 10, 50-367 Wroctaw

tel. 71 784 16 00
usk.wroc.pl/index.php?ltemid=71&id=1297&option=com_
content&view=article

Wroctawskie Centrum Zdrowia SPZ0Z

ul. Stalowa 50, 53-433 Wroctaw

tel. 71 369 90 60
www.spzoz.wroc.pl/poradnie/zdrowie-psychiczne/osrodek-
dziennego-wsparcia

powiat wroctawski

Centrum Zdrowia Psychicznego SALUS
ul. Jarzebinowa 7, 55-095 Dtugoteka

tel. 789 027 125

poradniasalus.pl

powiat zgorzelecki

Szpital sw. Jana Pawla Il w Zgorzelcu
ul. Warszawska 30, 59-900 Zgorzelec
tel. 571 334 721
www.szpitalzgorzelec.pl
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Oddziaty dzienne dla dzieci i mtodziezy

Oddziaty dzienne dla dzieci i mtodziezy zapewniajg intensywniejszg pomoc, zwykle
w ramach Il poziomu systemu, gdy wsparcie ambulatoryjne lub Srodowiskowe jest
niewystarczajgce. Sg przeznaczone dla dzieci i nastolatkow w kryzysie psychicznym,
z zaburzeniami psychicznymi, emocjonalnymi, zachowania lub uzaleznieniami, ktorzy
potrzebujg regularnych zajec terapeutycznych, opieki lekarskiej, psychoterapii i pracy
z rodzing, ale nie wymagajg hospitalizacji catodobowe;j.

Pomoc obejmuje opieke psychiatryczng, psychologiczng i psychoterapeutyczng,
Zajecia terapeutyczne oraz prace z rodzing. Udzielajg jej psychiatrzy dzieci

i mtodziezy, psychologowie, psychoterapeuci, terapeuci zajeciowi i Srodowiskowi
oraz pielegniarki. Leczenie odbywa sie w Centrum Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci i Mtodziezy z oddziatem dziennym psychiatrycznym rehabilitacyjnym

lub w innym oddziale dziennym dziecieco-mtodziezowym. Do poradni zdrowia
psychicznego dla dzieci na Il poziomie skierowanie nie jest wymagane; zasady

przyjecia na oddziat ustala placowka.

Lista miejsc wsparcia

et r e Wojewddzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
1’  w Bolestawcu

al. Tysigclecia 30, 59-700 Bolestawiec

tel. 571 306 346

szpitalpsychiatryczny.pl/oddzial-dzienny-psychiatryczny-

rehabilitacyjny-dla-dzieci-i-mlodziezy-10d

powiat dzierzoniowski

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,Reha-Med"
ul. Garncarska 3, 58-200 Dzierzoniow
tel. 512 222 807

SP Z0Z Szpital Specjalistyczny MSWiA w Jeleniej Gorze

ul. Cieplicka 69-71, 58-560 Jelenia Gora

tel. 75 643 57 88
szpitalmsw.net/oddzial-dzienny-psychiatryczny-rehabilitacyjny-
dla-dzieci-i-mlodziezy
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powiat lubinski

Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego Dzieci
i Mlodziezy w Lubinie

ul. 1 Maja 5, 59-300 Lubin

tel. 726 990 990

https://www.dczpdm.lubin.pl/

powiat strzelinski

Centrum Rehabilitacji i Neuropsychiatrii ,Celestyn”
Mikoszow 27, 57-100 Strzelin

tel. 71 712 8578, 785 669 785

celestyn.pl

miasto Watbrzych

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego
w Watbrzychu

ul. Sokotowskiego 4, 58-300 Watbrzych

tel. 74 64 89 742
www.zdrowie.walbrzych.pl/organizacja/oddzial-dzienny-
psychiatryczny-rehabilitacyjny-dla-dzieci-i-mlodziezy

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. J. Gromkowskiego
ul. Wotowska 9, 51-116 Wroctaw

tel. 71 352 84 12, 605 061 153
www.szpital.wroc.pl/p,191,0ddzial-dzienny-psychiatryczny-
rehabilitacyjny-dla-dzieci-i-mlodziezy-ii

o

Centrum Neuropsychiatrii Neuromed

ul. Biatowieska 74a, 54-235 Wroctaw g
tel. 71 350 17 80 wew. 1, 516 021 956 -
neuropsychiatria.com/oddzialy/ [=]5
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powiat zgorzelecki

Szpital sw. Jana Pawta Il w Zgorzelcu - filia w Sieniawce
ul. Rolnicza 25, 59-921 Sieniawka

tel. 735908 545
www.szpitalzgorzelec.pl/ksiazka-telefoniczna

(1] powiat zgorzelecki

:E Szpital sw. Jana Pawta Il w Zgorzelcu

ul. Warszawska 30, 59-900 Zgorzelec
. % tel 571334 829
www.szpitalzgorzelec.pl/ksiazka-telefoniczna

powiat ztotoryjski

Szpital Powiatowy im. A. Wolanczyka
ul. Hoza 11, 59-500 Ztotoryja

tel. 768 779 595

szpitalzlotoryja.pl
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Oddzialy dzienne leczenia zaburzen nerwicowych

Oddziat dzienny leczenia zaburzer nerwicowych oferuje intensywna

pomoc osobom z nasilonym lekiem, napieciem, napadami paniki, objawami
psychosomatycznymi, natretnymi myslami lub trudnosciami po dtugotrwatym
stresie. Jest przeznaczony dla pacjentow, ktorym pojedyncze wizyty w poradni
nie wystarczaja, ale ktorzy nie wymagajg catodobowego pobytu w szpitalu.
Leczenie odbywa sie zwykle przez kilka godzin dziennie, kilka dni w tygodniu,

I moze obejmowac terapie, zajecia grupowe oraz konsultacje psychologiczne lub
psychiatryczne; po zajeciach pacjent wraca do domu.

Pomocy udzielajg najczesciej psychiatra, psycholog, psychoterapeuci, pielegniarki
| terapeuci zajeciowi, a czasem takze pielegniarka psychiatryczna lub terapeuta
Srodowiskowy. Mozna zgtosic sie do poradni zdrowia psychicznego, poradni
psychologicznej, gabinetu psychiatry lub psychoterapii albo do Centrum Zdrowia
Psychicznego, jesli dziata na danym obszarze. Do psychiatry nie potrzeba
skierowania; do psychologa i psychoterapeuty w ramach NFZ skierowanie
wystawia lekarz ubezpieczenia zdrowotnego.

Lista miejsc wsparcia

wojewodztwo dolnoslaskie

Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Wybrzeze J. Conrada-Korzeniowskiego 18, 50-226 Wroctaw
tel. 519 617 458, 519 618 096
dczp.wroclaw.pl/oddzial-dzienny-leczenia-nerwic

wojewddztwo dolnoslaskie

Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Jana Mikulicza-
Radeckiego we Wroctawiu

wyb. Ludwika Pasteura 10, 50-367 Wroctaw

tel. 71 784 16 00
usk.wroc.pl/index.php?ltemid=71&id=1297&option=com_
content&view=article
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Leczenie szpitalne — oddzialy psychiatryczne stacjonarne

Leczenie szpitalne to catodobowa pomoc specjalistyczna w szpitalu
psychiatrycznym lub na oddziale psychiatrycznym, obejmujgca diagnoze, leczenie,
obserwacje, farmakoterapie, opieke pielegniarska, rehabilitacje i wsparcie
terapeutyczne. Jest kierowane do 0osob wymagajgcych catodobowej obserwacji,
intensywnego leczenia, zapewnienia bezpieczenstwa lub stabilizacji, m.in. przy
powaznym pogorszeniu stanu psychicznego, ryzyku samobojczym, psychozie,
nasilonej depresji, manii, autoagresji, znacznym zaburzeniu funkcjonowania albo
nieskutecznosci innych form leczenia. Oddziaty mogg miec okreslony profil,

np. leczenie psychoz, zaburzen nastroju, uzaleznien lub zaburzen nerwicowych.

Pomoc mozna uzyskac w szpitalu psychiatrycznym, na oddziale psychiatrycznym,
izbie przyjec¢ lub SOR-ze szpitala z oddziatem psychiatrycznym. Udzielajg jej
psychiatrzy, pielegniarki psychiatryczne, psychologowie, psychoterapeuci, terapeuci
zajeciowi, pracownicy socjalni i inni specjalisci medyczni. W trybie planowym
potrzebne jest skierowanie do szpitala psychiatrycznego, wazne 14 dni. W stanie
nagtym osoba z zaburzeniami psychicznymi lub uzalezniona moze zgtosic sie bez
skierowania, a 0 przyjeciu decyduje lekarz izby przyje¢ po zbadaniu pacjenta.

Lista miejsc wsparcia

powiat bolestawiecki

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
w Bolestawcu

al. Tysigclecia 30, 59-700 Bolestawiec

tel. 75 616 26 48 wew. 316

szpitalpsychiatryczny.pl/

powiat ktodzki

Zespot Opieki Zdrowotnej w Ktodzku

ul. Szpitalna 1a, 57-300 Ktodzko

tel. 74 865 11 53
www.zoz.klodzko.pl/lecznictwo/oddzialy-szpitalne/

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny w Legnicy
ul. Jarostawa Iwaszkiewicza 5, 59-220 Legnica
tel. 76 721 10 00
szpital.legnica.pl/oddzial-psychiatryczny-ogolny/



https://szpitalpsychiatryczny.pl/
https://www.zoz.klodzko.pl/lecznictwo/oddzialy-szpitalne/
https://szpital.legnica.pl/oddzial-psychiatryczny-ogolny/

Milickie Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Grzybowa 1, 56-300 Milicz

tel. 797 307 731
mecm-milicz.pl/mczp/uslugi/oddzial-psychiatryczny-ogolny-
calodobowy/

miasto Watbrzych, powiat watbrzyski

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego

ul. Batorego 4, 58-300 Watbrzych

tel. 74 64 89 975
www.zdrowie.walbrzych.pl/organizacja/oddzial-psychiatryczny-
i-oddzial-leczenia-alkoholowych-zespolow-abstynencyjnych

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
w Lubiazu

ul. Adama Mickiewicza 1, 56-100 Lubigz

tel. 71 389 71 13, wew. 204

lubszpital.pl/

4 Wojskowy Szpital Kliniczny z Poliklinika SPZ0Z

we Wroctawiu

ul. Weigla 5, 53-114 Wroctaw

tel. 261 660 723
4wsk.pl/jednostki-szpitala/kliniczny-oddzial-psychiatryczny-i-
leczenia-stresu-bojowego/

Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Wybrzeze J. Conrada-Korzeniowskiego 18, 50-226 Wroctaw
tel. 519 617 454
dczp.wroclaw.pl/oddzial-psychiatryczny-czp/
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Uniwersytecki Szpital Kliniczny im. Jana Mikulicza-
Radeckiego we Wroctawiu

ul. Wybrzeze Ludwika Pasteura 10, 50-367 Wroctaw
tel. 71 78416 17
usk.wroc.pl/index.php?option=com_
content&view=article&id=1297&Itemid=71

Wojewodzki Szpital Specjalistyczny im. J. Gromkowskiego
- oddziat dla dzieci i mtodziezy

ul. Koszarowa 5, 51-149 Wroctaw

tel. 71 392 53 56
www.szpital.wroc.pl/p%2C96%2Cxii-oddzial-psychiatryczny-
dla-dzieci-i-mlodziezy

powiat ztotoryjski

Wojewodzki Szpital Psychiatryczny w Ztotoryi
ul. Szpitalna 9, 59-500 Ztotoryja
tel. 76 877 93 00

4 wsp.szpitalnad.pl/
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Leczenie uzaleznien

Leczenie uzaleznien jest przeznaczone dla 0sob uzaleznionych od substancji,

np. alkoholu, narkotykow lub lekow, oraz z uzaleznieniami behawioralnymi,

np. od hazardu, mediéw cyfrowych lub innych zachowan przymusowych. Pomoc
jest wskazana, gdy uzywanie substancji lub dane zachowanie szkodzi zdrowiu,
relacjom, pracy, nauce czy bezpieczenstwu albo gdy osoba traci nad nim kontrole.
Moga z niej korzystac osoby uzaleznione, uzywajgce szkodliwie, zagrozone
uzaleznieniem oraz ich bliscy, w tym osoby wspotuzaleznione.

Pomoc jest dostepna w poradniach leczenia uzaleznien, oddziatach dziennych
i catodobowych, oddziatach leczenia zespotow abstynencyjnych oraz innych
placowkach z umowg NFZ; moze mie¢ forme psychoterapii, terapii, detoksu
lub leczenia oddziatowego. Udzielajg jej specjalisci psychoterapii uzaleznien,
psychoterapeuci, psychologowie, psychiatrzy, terapeuci i personel medyczny.
Zar6wno pacjent, jak i osoba bliska mogg zgtosic sie bez skierowania, a forme

pomocy dobiera sie do stanu i potrzeb osoby.

Lista miejsc wsparcia

powiat bolestawiecki

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych
w Bolestawcu

al. Tysigclecia 30, 59-700 Bolestawiec

tel. 571 306 336

szpitalpsychiatryczny.pl/

powiat dzierzoniowski

NZOZ ,Euro-Medica”
ul. Wolnosci 63, 58-260 Bielawa
tel. 74 833 02 89

powiat gtogowski

Glogowskie Centrum Medyczne

ul. Marii Sktodowskiej-Curie 11, 67-200 Gtogow
tel. 76 835 83 51
gcm.glogow.pl/leczenie-uzaleznien/
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Szpital Gtogowski

ul. Tadeusza Kosciuszki 153, 67-200 Gtogow

tel. 76 831 32 41
www.szpital.glogow.pl/lecznictwo-psychiatryczne-i-
uzaleznien/poradnia-leczenia-uzaleznien/

powiat gorowski

Przychodnia Lekarzy Specjalistow ,Pharma Medica”
ul. Swietostawy 1, 56-200 Gora
tel. 65 544 18 80

Przychodnia Rejonowa w Jaworze

ul. Jozefa Pitsudskiego 10, 59-400 Jawor

tel. 76 870 23 27 wew. 19
przychodnia-jawor.pl/poradnia-terapii-uzaleznien/

Zespot Przychodni Kormed

ul. Dmowskiego 9, 59-400 Jawor
tel. 575090 859
kormed.eu/poradnie

E miasto Jelenia Gora

~ SPZO0Z Szpital Specjalistyczny MSWiA w Jeleniej Gorze
TF ul. Cieplicka 69-71, 58-560 Jelenia Géra
tel. 75 643 57 72, 785 415 624
szpitalmsw.net/poradnia-leczenia-uzaleznien/



http://przychodnia-jawor.pl/poradnia-terapii-uzaleznien/
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[w] ¥ [5]

Stowarzyszenie Monar - Poradnia Profilaktyki, Leczenia

i Terapii Uzaleznien w Jeleniej Gorze .

ul. Wolnosci 70, 58-500 Jelenia Gora .

tel. 75 647 33 90, 505 234 337 Eﬂ"
monar.biz.pl/

powiat kamiennogérski

Dolnoslaskie Centrum Leczenia Uzaleznier w Czarnym Borze
- filia Kamienna Gora

ul. Adama Mickiewicza 2, 58-400 Kamienna Gora

tel. 756151590

dclu.pl/

powiat karkonoski

Centrum Psychoprofilaktyki i Terapii ,Pro-Maind”
ul. Nagietkowa 6, 58-535 Mitkow

tel. 75616 13 17

promaind.pl/

powiat karkonoski

Stowarzyszenie Monar - Osrodek Leczenia, Terapii
i Rehabilitacji Uzaleznien w Mystakowicach

ul. Czerwony Dworek 5, 58-533 Mystakowice

tel. 600 551 864

monar.org.pl/

powiat karkonoski

Osrodek Terapii Uzaleznienia i Wspotuzaleznienia
Radzimowice

ul. Dolna 4, 58-580 Szklarska Poreba

tel. 75717 47 22

radzimowice.pl/
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powiat ktodzki

Dolnoslaskie Centrum Leczenia Uzalezniei w Czarnym Borze
- filia Duszniki-Zdroj
ul. Sprzymierzonych 11, 57-340 Duszniki-Zdroj

1 tel. 74667 11 50

dclu.pl/poradnie/

- powiat klodzki
- . -

Zespot Opieki Zdrowotnej w Ktodzku

ul. Wojska Polskiego 16, 57-300 Ktodzko

tel. 74 300 03 76, 74 300 04 07
www.zoz.klodzko.pl/lecznictwo/poradnie-specjalistyczne/

powiat ktodzki

Zespot Opieki Zdrowotnej w Ktodzku - lokalizacja Nowa Ruda
ul. Szpitalna 8, 57-400 Nowa Ruda

tel. 74 872 47 21
www.zoz.klodzko.pl/nasz-szpital/szpital-w-nowej-rudzie/

Centrum Terapii Uzaleznien
ul. Powstancow Slaskich 10, 59-220 Legnica
tel. 76 723 86 10

PO D miasto Legnica

Fundacja Centrum Terapii i Rozwoju
ul. Grodzka 76, 59-220 Legnica

tel. 733 221 953
fundacjacentrumterapii.pl/


https://www.zoz.klodzko.pl/nasz-szpital/szpital-w-nowej-rudzie/
https://fundacjacentrumterapii.pl/
https://dclu.pl/poradnie/
https://www.zoz.klodzko.pl/lecznictwo/poradnie-specjalistyczne/

Poradnia Profilaktyki, Leczenia i Terapii Uzaleznien w Legnicy
- Stowarzyszenie Monar

ul. Stefana Okrzei 10, 59-220 Legnica

tel. 76 723 72 27

www.monar.org/

powiat legnicki

Wojewodzki Szpital Psychiatryczny w Ztotoryi - lokalizacja
Legnica

ul. Chojnowska 81, 59-220 Legnica

tel. 76 862 39 13

wsp.szpitalna9.pl/?page_id=36

powiat lubinski

Centrum Psychiatrii i Psychologii Mariamed

ul. Stefana Wyszynskiego 6, 59-300 Lubin

tel. 76 746 19 30
mariamed.pl/poradnie/poradnia-leczenia-uzaleznien/

powiat Iwowecki

Powiatowe Centrum Zdrowia

ul. Morcinka 7, 59-600 Lwowek Slaski

tel. 75782 01 76, 603 405 446
pczlwowek.pl/ambulatoryjna-opieka-specjalistyczna/lwowek-
slaski/poradnia-leczenia-uzaleznien

Centrum Zdrowia Psychicznego SALUS
ul. Wojska Polskiego 21, 56-300 Milicz
tel. 713 831 942

poradniasalus.pl/
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powiat olesnicki

Samodzielny Zespot Publicznych Zaktadéw Opieki Zdrowotnej
w Oles$nicy

ul. Ludwikowska 10, 56-400 Ole$nica

tel. 71 798 28 21

Przychodnia Rejonowo-Specjalistyczna

ul. Jozefa Bozka 13, 55-220 Jelcz-Laskowice
tel. 71 318 17 56
przychodniajelczlaskowice.pl/

Otawskie Centrum Medyczne ,0mega”
ul. Chrobrego 23b, 55-200 Otawa
tel. 71 313 76 09

[i:[w] powiat polkowicki

Polkowickie Centrum Ustug Zdrowotnych

ul. Kardynata Bolestawa Kominka 7, 59-101 Polkowice

tel. 76 746 08 60, 76 746 08 63
pcuz.pl/pomoc-psychologiczna/poradnia-leczenia-uzaleznien/

powiat strzelifiski

Publiczny Zaktad Lecznictwa Ambulatoryjnego w Strzelinie
ul. Adama Mickiewicza 20, 57-100 Strzelin

tel. 71 793 85 64

www.pzla-strzelin.pl/

Centrum Leczenia Uzaleznieri Krystyna Klimkiewicz
al. Konstytucji 3 Maja 7, 55-300 Sroda Slgska
tel. 71 317 39 61
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Fundacja Centrum Terapii i Rozwoju (dla dzieci i mtodziezy)
ul. Kolejowa 16a, 55-300 Sroda Slaska
tel. 733 221 066

fundacjacentrumterapii.pl/poradnia-psychologiczna-dla-dzieci-

i-mlodziezy-w-srodzie-slaskiej/

Dolnoslaskie Centrum Leczenia Uzaleznien w Czarnym Borze
- filia Swidnica

ul. Franciszkanska 7, 58-100 Swidnica

tel. 74 637 91 65

dclu.pl/poradnie/

NZ0Z ,Medyk”

ul. Gdyriska 25a, 58-100 Swidnica

tel. 74 850 21 99
www.medyk.swidnica.pl/oferta/poradnia-leczenia-uzaleznien/

Dolnoslaskie Centrum Leczenia Uzaleznier w Czarnym Borze
- filia Swiebodzice

ul. Marii Sktodowskiej-Curie 3-7, 58-160 Swiebodzice

tel. 889 354 103

dclu.pl/poradnie/

Centrum Calma

ul. Obroncow Pokoju 9b, 55-100 Trzebnica
tel. 694 723 900

calmacentrum.pl/
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miasto Watbrzych

Poradnia Zdrowia Psychicznego i Terapii Uzaleznien ,ANIMA”
ul. Broniewskiego 83-85, 58-309 Watbrzych

tel. 74 665 66 88

www.pzpanima.pl/

Specjalistyczny Szpital im. dra Alfreda Sokotowskiego

(dla dzieci i mtodziezy)

ul. Batorego 4, 58-300 Watbrzych

tel. 885 456 352
www.zdrowie.walbrzych.pl/o-nas-poradnia-terapii-uzaleznien-
dla-dzieci-i-mlodziezy

powiat watbrzyski

Dolnoslaskie Centrum Leczenia Uzaleznien w Czarnym Borze
ul. Parkowa 8, 58-379 Czarny Bor

tel. 748 450 124

dclu.pl/

Centrum Neuropsychiatrii Neuromed
ul. Borowska 181-187, 50-553 Wroctaw
tel. 71 786 43 44, 500 133 199
uzaleznienia-neuromed.pl/

40 misst Wroclaw

Dolnoslaskie Centrum Onkologii, Pulmonologii i Hematologii
ul. Grabiszynska 105, 53-439 Wroctaw

tel. 459 599 001

dcopih.pl/poradnia-antynikotynowa/


https://dclu.pl/
http://uzaleznienia-neuromed.pl/
https://dcopih.pl/poradnia-antynikotynowa/
https://www.pzpanima.pl/
https://www.zdrowie.walbrzych.pl/o-nas-poradnia-terapii-uzaleznien-dla-dzieci-i-mlodziezy

Dolnoslaskie Centrum Zdrowia Psychicznego

Wybrzeze J. Conrada-Korzeniowskiego 18, 50-226 Wroctaw
tel. 519 618 112
dczp.wroclaw.pl/poradnia-leczenia-uzaleznien/

NZOZ Centrum Interwencji Kryzysowej ,Karan”

ul. Gen. Romualda Traugutta 119/1, 50-419 Wroctaw
tel. 71 349 15 56

karan.wroc.pl/

Centrum lkar

bulw. lkara 30, 54-130 Wroctaw
tel. 71 311 16 58
www.centrumikar.pl/

Poradnia Profilaktyczno-Konsultacyjna - Stowarzyszenie
Monar

ul. Trzebnicka 17, 50-245 Wroctaw

tel. 71 780 67 45

trzebnicka-monar.wroclaw.pl/

Wroctawskie Centrum Zdrowia SPZ0Z

ul. Wszystkich Swietych 2, 50-136 Wroctaw

tel. 71 326 67 30, 71 356 07 80
www.spzoz.wroc.pl/przychodnie/osrodek-profilaktyczno-
leczniczy-chorob-zakaznych-i-terapii-uzaleznien
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Wroctawskie Centrum Zdrowia SPZ0Z

ul. Bierutowska 63, 51-317 Wroctaw

tel. 71 355 69 32
www.spzoz.wroc.pl/przychodnie/przychodnia-provita

w Milejowicach - Stowarzyszenie Monar
= Milejowice Ta, 55-020 Zérawina

= tel. 71316 4500
www.monar.org/nasze-placowki/

DL poviat wroctanski

Osrodek Terapii Uzaleznien ,Nadzieja”
ul. Wroctawska 16, 55-095 Siedlec

tel. 502 136 039
leczenie-uzaleznien.wroclaw.pl/

powiat wroctawski

Centrum Zdrowia Psychicznego SALUS
ul. Jarzebinowa 7, 55-095 Dtugoteka

tel. 789 027 125
poradniasalus.pl/poradnie-salus-
dlugoleka/#uzaleznieniadlugoleka

powiat zabkowicki

Centrum Terapii Uzalezniern SANGO

ul. Wroctawska 23, 57-200 Zgbkowice Slaskie
tel. 785 604 864

www.ctu-sango.pl/


https://leczenie-uzaleznien.wroclaw.pl/
https://poradniasalus.pl/poradnie-salus-dlugoleka/#uzaleznieniadlugoleka
https://www.ctu-sango.pl/
https://www.spzoz.wroc.pl/przychodnie/przychodnia-provita
https://www.monar.org/nasze-placowki/

powiat zgorzelecki

Szpital Sw. Jana Pawta Il w Zgorzelcu

ul. Staszica 5/2, 59-900 Zgorzelec

tel. 571 334 646
www.szpitalzgorzelec.pl/poradnie-specjalistyczne/
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Pomoc / leczenie doswiadczen przemocy

Pomoc po doswiadczeniu przemocy jest przeznaczona dla dzieci i dorostych
doswiadczajgcych lub podejrzewajgcych przemoc fizyczng, psychiczna,
seksualng, ekonomiczng, zaniedbanie, przemoc domowa, rowiesniczg lub
partnerska, mobbing albo napasc, a takze dla 0sob po traumie, Swiadkow i bliskich
szukajacych wsparcia. W czesci programow mogg uczestniczy¢ rowniez osoby
stosujgce przemoc, ktdre chcg przerwac ten schemat. Pomoc jest potrzebna
m.in. przy zagrozeniu bezpieczenstwa, leku, poczuciu zagrozenia, zaleznosci

od osoby krzywdzgcej oraz potrzebie ochrony prawnej, psychologicznej lub
socjalnej. Nie jest jedng procedurg leczenia, lecz tgczy wsparcie psychologiczne,
psychoterapeutyczne, kryzysowe, prawne, socjalne i — w razie potrzeby -
psychiatryczne.

Mozna zgtosic sie do Osrodka Pomocy Spotecznej lub Centrum Ustug
Spotecznych, Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie, OSrodka Interwencji
Kryzysowej (OIK), specjalistycznego osrodka wsparcia dla 0séb doznajacych
przemocy domowej, organizacji pomocowej lub policji albo zadzwonic na
Niebieska Linie. Wsparcia udzielajg m.in. psychologowie, psychoterapeuci,
interwenci kryzysowi, pracownicy socjalni, prawnicy, lekarze, organizacje
pomocowe, policja, zespoty interdyscyplinarne i instytucje prowadzgce procedure
,Niebieskie Karty". W sytuacji zagrozenia nalezy dzwoni¢ pod 112; mozliwe jest
uruchomienie procedury ,Niebieskie Karty".

Lista miejsc wsparcia

:'=-|- .E powiat bolestawiecki

ek OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie
- w Bolestawcu

pl. Marsz. J. Pitsudskiego 2, 59-700 Bolestawiec
tel. 7561217 18

pcpr.boleslawiec.pl/kontakt/

I powiat dzierzoniowski |

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie i Ochrony
Zdrowia w Dzierzoniowie

ul. Piastowska 1, 58-200 Dzierzoniow

tel. 724 061 615
pcprdzierzoniow.pl/osrodek-interwencji-kryzysowej/
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powiat gtogowski

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Gltogowie
ul. Stowianska 13, 67-200 Gtogow

tel. 76 834 10 03
www.pcpr.glogow.pl/index.php/realizowane-zadanie/osrodek-
interwencji-kryzysowe;j

powiat jaworski

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Jaworze
ul. Starojaworska 7, 59-400 Jawor

tel. 517 814 756

pcpr-jawor.pl/

miasto Jelenia Gora

Dziat Interwencji Kryzysowej, Przeciwdziatania Przemocy
i Uzaleznieniom MOPS Jelenia Gora

al. Jana Pawta Il 7, 58-506 Jelenia Gora

tel. 75643 91 00, 781 500 563
www.mops.jelenia-gora.pl/dzial-interwencji-kryzysowej-
przeciwdzialania-przemocy-i-uzaleznieniom

powiat karkonoski

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Jeleniej
Gorze

ul. Podchorgzych 15, 58-506 Jelenia Gora

tel. 75 647 32 82, 75 647 32 86
pcpr.jgora.pl/osrodek-interwencji-kryzysowej/

powiat ktodzki

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Ktodzku
ul. Kosciuszki 2, 57-300 Ktodzko

tel. 74 867 31 30, 726 130 988

pcpr.klodzko.pl/oik
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OIK przy Centrum Pomocy Rodzinie Powiatu Legnickiego
pl. Stowianski 1, 59-220 Legnica

tel. 76 724 34 67
cpr-powiat-legnicki.eu/osrodek-interwencji-kryzysowej/

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Lubaniu

ul. Przemystowa 4, 59-800 Luban

tel. 75646 11 70, 75 646 11 71
www.bip.powiatluban.pl/pcpr,pcpr,a,30091,strona-tytulowa.
html

"'E powiat lubanski

OIK MONAR w Smolniku
Smolnik 22, 59-820 Lesna
tel. 75721 67 15

* www.monar.org/nasze-placowki/

ul. Sktadowa 3, 59-300 Lubin
tel. 76 847 96 91
pcpr.powiat-lubin.pl/osrodek-interwencji-kryzysowej/

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Miliczu

ul. Trzebnicka 4b, 56-300 Milicz

tel. 71 384 13 84
www.pcprmilicz.pl/p,93,powiatowy-osrodek-interwencji-
kryzysowej
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powiat olesnicki

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Olesnicy - Zespot
Interwencji Kryzysowej

ul. Stowackiego 10, 56-400 Olesnica

tel. 71 314 01 74
www.pcpr.olesnica.pl/index.php/zespol-interwencji-kryzysowej

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Otawie
ul. Kutrowskiego 31A, 55-200 Otawa

tel. 71 303 62 95, wew. 3
www.pcpr-olawa.pl/strona-3324-powiatowy_osrodek_
interwencji_kryzysowej.html

powiat strzelinski

Punkt Interwencji Kryzysowej przy Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie w Strzelinie

ul. Kamienna 10, 57-100 Strzelin

tel. 71 392 37 36
pcpr.powiatstrzelinski.pl/index.php/punkt-interwencji-
kryzysowej

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Srodzie
Slaskiej

ul. Wroctawska 2, 55-300 Sroda Slaska

tel. 71 396 89 62
powiat-sredzki.pl/pcpr/osrodek-interwencji-kryzysowej/

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Swidnicy
ul. Zeromskiego 16/8, 58-100 Swidnica

tel. 74 856 58 15

pcpr.swidnica.pl/artykul/oik/kontakt-oik
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OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w Trzebnicy
ul. Olszewskiego 5, 55-100 Trzebnica

tel. 509 500 364, 733 056 904
pcpr.trzebnica.pl/?page_id=5816

miasto Watbrzych

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia w Watbrzychu
ul. Ogrodowa 2a, 58-306 Watbrzych

. tel. 74 84082 96

sow.walbrzych.pl/

miasto Watbrzych

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Watbrzychu
Al. Wyzwolenia 20-24, 58-300 Watbrzych

+ tel. 74 664 09 22

pcpr.walbrzych.pl/

Specjalistyczny Osrodek Wsparcia dla 0sob Doznajacych
Przemocy Domowej - Stowarzyszenie Pomocy AKSON

ul. Gen. T. Bora-Komorowskiego 31, 51-210 Wroctaw

tel. 71 736 06 82
www.akson.org.pl/specjalistyczny-osrodek-wsparcia-dla-ofiar-
przemocy-w-rodzinie/

Nadodrzanskie Centrum Wsparcia - OIK MOPS Wroctaw

ul. Rydygiera 45a, 50-248 Wroctaw

tel. 71 796 40 85
mops.wroclaw.pl/o-nas/komorki-organizacyjne-mops/2645-
nadodrzanskie-centrum-wsparcia
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OIK Stowarzyszenia Pomocy AKSON

ul. Gliniana 28/30, 50-525 Wroctaw

tel. 71 352 94 03, 792 022 322
www.akson.org.pl/osrodek-interwencji-kryzysowej/

Bezpieczna Przystan na Stalowej — Punkt Interwencji
Kryzysowej, Fundacja NON LICET

ul. Stalowa 6a, 53-425 Wroctaw

tel. 572 108 352
nonlicet.pl/punkt-interwencji-kryzysowej-stalowa/

powiat zabkowicki

OIK przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie
w Zabkowicach Slaskich

ul. Kolejowa 1, 57-200 Zgbkowice Slaskie

tel. 790 733 766
www.pcpr-zabkowiceslaskie.pl/osrodek-interwencji-
kryzysowej/
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Instytucje pomocy spotecznej

Osrodki Pomocy Spotecznej

Osrodki Pomocy Spotecznej wspierajg osoby i rodziny w trudnej sytuacji zyciowej.

Mogg oferowac prace socjalng, pomoc finansowg i rzeczowa, wsparcie opiekuicze
oraz informacje o dostepnych ustugach i instytucjach. Pracownik socjalny pomaga
rozpoznac potrzeby I dobra¢ mozliwe formy pomocy.

Centra Ustug Spotecznych

Centra Ustug Spotecznych pomagajg mieszkancom uzyskac potrzebne ustugi
spoteczne w jednym migjscu. Ich oferta moze obejmowac wsparcie dla rodzin,
seniorow, 0s6b z niepetnosprawnosciami, 0sob w kryzysie i innych mieszkancow;
centra wspotpracujg z lokalnymi instytucjami i organizacjami, aby utatwiac dostep
do pomocy.

Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie

Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie realizujg na terenie powiatu zadania z zakresu
pomocy spotecznej i wspierania rodzin. Udzielajg informacji m.in. 0 wsparciu

dla 0s6b z niepetnosprawnosciami, pieczy zastepczej, interwencji kryzysowej

i pomocy rodzinom w trudnej sytuacji; zakres ustug zalezy od powiatu.

%ﬁf. r.,'i:- Sprawdz baze Powiatowych Centréw Pomocy Rodzinie na

a" AL ﬁ;. Dolnym Slasku:
“5?_'*_,,-: % dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
j""’ﬁ%ﬁfq.,:-: ¢ reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/
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Wsparcie srodowiskowe i spoteczne

Srodowiskowe Domy Samopomocy

Srodowiskowe Domy Samopomocy to dzienne osrodki dla 0sdb, ktdre z powodu
trudnosci psychicznych potrzebujg wsparcia w codziennym funkcjonowaniu.
Oferujg zajecia rozwijajgce samodzielno$¢, umiejetnosci spoteczne i aktywnosé
zyciowg oraz pomoc specjalistow, wspierajgc mozliwie duzg niezaleznosc i udziat
w zyciu lokalnej spotecznosci.

Sprawdz baze Srodowiskowych Doméw Samopomocy na
Dolnym Slasku:
dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/

Kluby wsparcia i kluby seniora

Kluby wsparcia i kluby seniora oferujg spotkania, aktywnosci

I mozliwos¢ budowania relacji, pomagajgc przeciwdziatac
samotnosci, izolacji i wycofaniu spotecznemu. W zaleznosci od
placowki prowadzg m.in. zajecia edukacyjne, kulturalne, ruchowe
I integracyjne oraz dziatania wspierajgce dobrostan psychiczny.
Sprawdz na Dolnoslgskiej Mapie Wsparcia Spotecznego kluby
seniora w swoim powiecie lub gminie: dmws.pl/
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Nieodptatne wsparcie psychologiczne i spoteczne

Miejsca oferujace nieodptatne wsparcie psychologiczne

Na Dolnym Slasku dziatajg instytucje i organizacje oferujgce bezptatne wsparcie
psychologiczne, m.in. jednostki samorzadowe, osrodki interwencji kryzysowej,
organizacje pozarzadowe, fundacje, punkty konsultacyjne i poradnie przy
uczelniach. Zakres pomocy zalezy od placowki i moze obejmowac konsultacje,
krotkoterminowa pomoc w kryzysie, poradnictwo, psychoedukacje lub grupy
wsparcia. Nieodptatne wsparcie nie zawsze oznacza psychoterapie lub leczenie
psychiatryczne; w razie potrzeby specjalista moze wskaza¢ dalszg forme pomocy
albo odpowiednig placdwke ochrony zdrowia.

psychologiczne na Dolnym Slasku: bip.powiatwroclawski.pl/
artykuly/lista-jednostek-bezplatnego-poradnictwa

Poradnie psychologiczne dla studentow

Wiele uczelni oferuje studentom bezptatne lub czesciowo finansowane konsultacje
psychologiczne, krotkoterminowe wsparcie, psychoedukacje lub warsztaty. Mozna
zgtaszac sie m.in. z powodu stresu, trudnosci w nauce, probleméw emocjonalnych,
kryzysow osobistych, przecigzenia lub problemow w relacjach.

Sprawdz na stronie internetowej swojej uczelni lub skontaktuj sie z dziekanatem,
biurem wsparcia studentow albo biurem ds. 0sob z niepetnosprawnosciami,

aby dowiedziec sie, czy uczelnia oferuje bezptatne wsparcie psychologiczne.
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Rola organizacji pozarzagdowych w obszarze
wsparcia zdrowia psychicznego na Dolnym Slasku

Organizacje pozarzadowe - pomoc blisko Ciebie

Panstwowy system ochrony zdrowia to nie jedyne miejsce, w ktorym mozesz
szuka¢ pomocy. Niezwykle wazng role odgrywajg fundacje i stowarzyszenia
(czyli organizacje pozarzgdowe — NGO). Czesto to wtasnie one sg pierwszym
miejscem, w ktorym mozna uzyskac szybkie, bezpieczne i bezptatne wsparcie
- bez skierowania i bez dtugiego oczekiwania w kolejkach.

Dlaczego warto zwrdci¢ sie¢ do fundacji lub stowarzyszenia?

+ Aby skorzysta¢ z pomocy organizacji pozarzgdowej, zazwyczaj nie potrzebujesz
skierowania od lekarza.

+ Organizacje szybko reagujg na lokalne potrzeby mieszkaricow i proponujg formy
wsparcia dopasowane do konkretnych sytuacji zyciowych.

« Dziatania fundacji i stowarzyszen odbywajg sie w kameralnych, przyjaznych
miejscach, co pomaga przetamac lek przed szukaniem pomocy.

+ NGO tgczg pomoc psychologiczng z poradnictwem prawnym, socjalnym
oraz warsztatami rozwojowymi.

Jaka pomoc oferuja organizacje na Dolnym Slasku?

Dolnoslaskie fundacje i stowarzyszenia realizujg liczne projekty finansowane

ze Srodkdw publicznych (np. ze Srodkdéw Samorzadu Wojewddztwa Dolno$lgskiego,
gmin czy Unii Europejskiej). Dzieki temu ich pomoc jest dla mieszkarncow
catkowicie bezptatna. Czesto organizacje sg partnerem samorzadu w realizacji
zadan z obszaru zdrowia psychicznego. Realizujg na zlecenie gmin czy powiatow
caty szereg dziatan wspierajgcych osoby w trudnej sytuaciji.

W ramach ich dziatalnosci mozesz skorzysta¢ m.in. z:

« Bezptatnych konsultacji psychologicznych i terapeutycznych - dla dzieci,
mtodziezy, dorostych oraz seniorow.

+ Grup wsparcia — regularnych spotkan dla oséb w kryzysie, w zatobie,
doznajagcych przemocy czy opiekundw 0sob przewlekle chorujacych.

* Miejsc aktywizacji i integracji — prowadzenia klubéw mtodziezowych, klubow
seniora, Srodowiskowych Domdw Samopomocy oraz centrow integracji
spotecznej.

- Warsztatow psychoedukacyjnych — zaje¢ uczgcych radzenia sobie ze stresem,

budowania poczucia wtasnej wartosci czy kompetencji rodzicielskich.
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+ Mieszkan wspomaganych i rewalidacji — wsparcia w powrocie do samodzielnego
zycia w spoteczenstwie po przebytych kryzysach psychicznych.

Jak znalez¢ organizacje pozarzadowa w swojej okolicy?

Jesli szukasz wsparcia blisko swojego miejsca zamieszkania:

- Skontaktu;j sie z lokalnym Osrodkiem Pomocy Spotecznej (OPS/MOPS) lub
Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) - posiadajg one aktualne spisy
fundacji dziatajgcych w Twoim powiecie.

- Odwied? strone internetowg Dolnoslgskiego Osrodka Polityki Spotecznej (DOPS)
lub Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Dolnoslgskiego, gdzie publikowane
sg informacje o realizowanych projektach spotecznych.

+ Zapytaj w najblizszym Centrum Zdrowia Psychicznego — zespoty leczenia
Srodowiskowego na co dzier wspotpracujg z lokalnymi stowarzyszeniami
wspierajgcymi proces zdrowienia.

Dziatania organizacji pozarzgdowych stanowig uzupetnienie leczenia medycznego.
Jesli czujesz, ze potrzebujesz bezpiecznej przestrzeni do rozmowy lub chcesz
dotgczyc do grupy ludzi o podobnych doswiadczeniach - lokalna fundacja lub
stowarzyszenie to bardzo dobry kierunek.

[
=, Sprawdz w wyszukiwarce NGO organizacje pozarzadowe

dziatajgce w swoim powiecie lub gminie: spis.ngo.pl/
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Grupy samopomocowe

Anonimowi Alkoholicy E, n
Mityngi Anonimowych Alkoholikdw sg anonimowymi

spotkaniami dla 0sdb, ktore cheg przestac pic lub utrzymac E'E'."

wspierajg; mozna zabiera¢ gtos albo pozostac¢ stuchaczem. E ﬁ

trzezwosc¢. Uczestnicy dzielg sie doswiadczeniami i wzajemnie
Informacje o grupach i spotkaniach: aa.org.pl

telefon: 801 033 242.

Grupy Rodzinne Al-Anon

Grupy oferujg wsparcie rodzinom i bliskim 0sob uzaleznionych
od alkoholu, a spotkania odbywajg sie w roznych regionach
Polski.

Kontakt na Dolnym Slgsku: 572 945 199
region_dolnoslaski@al-anon.org.pl

informacje o grupach: al-anon.org.pl/kontakt/

Anonimowi Hazardzisci

Grupy Anonimowych Hazardzistow wspierajg osoby zmagajgce
sie z uzaleznieniem od hazardu.

Kontakt: 795250 438 lub 881 488 990

informacje o grupach: anonimowihazardzisci.org/kontakt/
Telefony sg odbierane przez osoby nalezgce do wspdlnoty

w miare ich mozliwosci.
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Reintegracja spoteczna i zawodowa

Reintegracja spoteczna i zawodowa wspiera osoby, ktore z powodu kryzysu
psychicznego, choroby, niepetnosprawnosci, dtugotrwatego bezrobocia lub
innych trudnos$ci maja ograniczone mozliwosci udziatu w zyciu spotecznym

i zawodowym. Obejmuje rozwoj umiejetnosci, odzyskiwanie samodzielnosci,
aktywizacje zawodowag i powrot do rol spotecznych; wazna role odgrywajg w niej
podmioty ekonomii spoteczne;.

Centra i Kluby Integracji Spotecznej

Centra i Kluby Integracji Spotecznej wspierajg 0soby zagrozone wykluczeniem
spotecznym w powrocie do aktywnosci zawodowej i spotecznej.

Oferujg m.in. doradztwo, rozwijanie kompetencji, pomoc w poszukiwaniu pracy
i dziatania wzmacniajgce samodzielnos¢; zakres wsparcia zalezy od potrzeb

uczestnika i oferty placowki.

Sprawdz baze Centréw Integracji Spotecznej na Dolnym Slgsku:
dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/

Sprawdz baze Klubéw Integracji Spotecznej na Dolnym Slasku:
dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/
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Warsztaty Terapii Zajeciowej

Warsztaty Terapii Zajeciowej pomagajg osobom z niepetnosprawnosciami rozwijac
samodzielnos$c¢ oraz umiejetnosci potrzebne w zyciu spotecznym i zawodowym.
Zajecia sg dostosowane do mozliwosci i potrzeb uczestnikéw i mogg odbywac sie
m.in. w pracowniach artystycznych, technicznych, komputerowych, kulinarnych

lub rozwijajgcych kompetencije spoteczne. Celem jest zwiekszenie niezaleznosci

I przygotowanie do mozliwie aktywnego zycia.

Sprawdz baze Warsztatéw Terapii Zajeciowej na Dolnym Slasku:
dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/

Zaktady Aktywnosci Zawodowej

Zaktady Aktywnosci Zawodowej tworzg miejsca pracy dla 0s6b

Z niepetnosprawnosciami wymagajgcych szczegolnego wsparcia w podjeciu
I utrzymaniu zatrudnienia. tgczg prace z rehabilitacjg zawodowa, spoteczng
I zdrowotng, pomagajac rozwija¢ kompetencje, zwiekszac¢ samodzielnos¢

I przygotowywac sie do pracy na otwartym rynku.

Sprawdz baze Zaktadow Aktywnosci Zawodowej na Dolnym
Slasku:
dops.wroc.pl/baza-teleadresowa/pomoc-spoleczna-integracja-
reintegracja-i-ekonomia-spoleczna-na-dolnym-slasku/
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