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Zrozumienie zaburzen
psychicznych. Diagnoza i leczenie

A

Zaburzenia psychiczne zostaty sklasyfikowane przez Swiatowg Organizacje Zdro-
wia w ramach Miedzynarodowej Statystycznej Klasyfikacji Choréb i Probleméw
Zdrowotnych ICD -10. Jak kazda klasyfikacja tak i ta stanowi uproszczony opis rze-
czywistosci. Zaburzenie, w tym takze psychiczne, wyraza sie¢ w zachowaniach,
przezyciach i postawach obarczonych cierpieniem, niesprawnoscig funkcjonowa-
nia, doswiadczaniem zwiekszonego ryzyka ($mierci, bélu, niesprawnosci) oraz
znaczng utratg swobody. To stan wptywajgcy na myslenie i nastréj danej osoby.
Wywiera gteboki wptyw na codzienne zycie i moze odzwierciedla¢ sie w braku lub
zmniejszonej zdolnosci do nawigzywania kontaktow z innymi.

Jesli cierpisz lub myslisz, ze moze Cie to dotyczy¢, pierwszg rzeczg, o ktérej powi-
nienes wiedzieé, jest to, ze nie jestes sam. Zaburzenia psychiczne sa znacznie
czestsze, niz przypuszczasz, gtownie dlatego ze ludzie nie lubig lub bojg sie o nich
rozmawiag.

Stan zdrowia psychicznego nie jest wynikiem jednego zdarzenia,
ale wielu powigzanych ze sobg przyczyn. Genetyka, srodowisko
i styl zycia wptywajg na to, czy u danej osoby rozwinie sig¢ zabu-
rzenie psychiczne.
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Stresujgca praca lub zycie domowe czynig niektére osoby bardziej podatnymi,
podobnie jak traumatyczne wydarzenia zyciowe. Zmiany w biochemii oraz struk-
turze mézgu réwniez moga odgrywac role. Zaburzenie psychiczne nie jest niczyja
wing. Dla wielu oséb powrét do zdrowia — obejmujgcy petnienie satysfakcjonuja-
cych rol w zyciu spotecznym, szkole i pracy — jest mozliwy, zwtaszcza jesli wczes-
nie rozpocznie sie leczenie, bedzie sie przestrzegac zalecen i by¢ w petni swiado-
mym swojej roli w procesie powrotu do zdrowia.

Proba odréznienia oczekiwanych zachowan od tego, co moze byé oznakg zabu-
rzen psychicznych, nie zawsze jest tatwa. Nie ma prostego testu, ktéry pozwolitby
stwierdzié, czy ktos cierpi na zaburzenia psychiczne lub czy dziatania i mysli moga
by¢ typowymi zachowaniami danej osoby lub wynikiem choroby. Kazdy ma swojg
wiasng historie, kazde zaburzenie, szczegodlnie psychiczne, ma wiasng przyczyne,
poczatek i przebieg. Bogactwo ludzkich przezy¢ i ztozono$é doznan nie miesci sie
w zadnej klasyfikacji.

Kazde zaburzenie ma swoje wtasne symptomy. Typowymi objawami zaburzen
psychicznych u dorostych moga by¢:

* uczucie nadmiernego smutku lub przygnebienia,

* nadmierne zamartwianie sie lub strach,

* dtugotrwate lub silne uczucie drazliwosci/ztosci,

+ dezorientacja w mysleniu,

#* problemy z koncentracja i nauka,

#+ ekstremalne zmiany nastroju, w tym niekontrolowane ,wzloty” lub uczucie euforii,

+ izolowanie sig od znajomych, rodziny, unikanie aktywnosci towarzyskich,

#+ trudnosci w rozumieniu lub nawigzywaniu relacji z innymi ludzmi,

% state uczucie zmeczenia i braku energii,

#* zmiany nawykéw zywieniowych, takie jak zwiekszone uczucie gtodu lub brak ape-
tytu,

+ zmiany w popedzie seksualnym,

#* zmiany nawykéw zwigzanych ze snem,

* trudnosci w postrzeganiu rzeczywistosci (urojenia lub halucynacje, w ktérych osoba
doswiadcza i odczuwa rzeczy, ktére nie istniejg w obiektywnej rzeczywistosci),

#* niemoznos¢ dostrzezenia zmian we wtasnych uczuciach, zachowaniu lub osobo-
WOSCi,

* liczne dolegliwosci fizyczne bez oczywistych przyczyn — bole gtowy, bdle brzucha,
niejasne i ciggte dolegliwosci bolowe,
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* naduzywanie alkoholu i/lub substancji psychoaktywnych,

* mysli samobdjcze,

+ niezdolnos¢ do wykonywania codziennych czynnosci lub radzenia sobie z co-
dziennymi problemami i stresem,

% intensywny strach przed przyrostem masy ciata lub troska o wyglad.
Pierwszym waznym krokiem jest zdobycie jak najwickszej wiedzy na temat
zdrowia psychicznego i umiejetnos¢ siegniecia po pomoc.

Diagnoza

Dla wielu chorych postawienie trafnej diagnozy jest pierwszym krokiem w procesie
leczenia. Po postawieniu diagnozy psychiatra i zespoét terapeutyczny opracowuje
plan leczenia, ktéry moze obejmowac leki, terapie lub wprowadzenie zmian w stylu
zycia.

W przeciwienstwie do niektorych choréb nie ma testu medycznego, ktory pozwalat-
by doktadnie zdiagnozowac¢ zaburzenia psychiczne. Lekarz przeprowadzi z Tobg
wywiad, aby lepiej Cie poznaé. Moze zapyta¢ o wiele aspektow z Twojego zycia.
Psychiatra w celu oceny objawow i postawienia diagnozy bazuje na kryteriach diag-
nostycznych zawartych w klasyfikacji choréb takie jak m.in. uczucia i zachowania,
a takze ograniczenia czasowe, co pozwala oficjalnie sklasyfikowa¢ stan zdrowia
psychicznego. Czasem niezbedna jest konsultacja ze specjalistami z innych dzie-
dzin m.in. neurologami, internistami czy psychologami. Postawienie diagnozy to
dopiero pierwszy krok. Metody leczenia zaburzen psychicznych réznig sie w zalez-
nosci od ich rodzaju oraz cech indywidualnych i Srodowiskowych chorego.

Mozliwos¢ leczenia moga obejmowac:

# przyjmowanie lekéw - badz cierpliwy, dopoki nie znajdziesz leku lub kombinacji
lekéw, ktére bedg dla Ciebie skuteczne. Kilka lekéw psychiatrycznych dziata szyb-
ko, a poprawe zauwazysz juz po kilku dniach. Jednak wiekszos$¢ dziata wolniej.
Moze ming¢ kilka tygodni lub miesiecy, zanim zauwazysz poprawe;

* terapie — moze ona przybiera¢ r6zne formy — od treningéw relaksacji po intensyw-
ne przepracowywanie wzorcow myslenia;

# wsparcie spoteczne i edukacje.
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Jednym z kluczowych elementow dbania o swoje zdrowie psychiczne jest sys-
tematyczne przyjmowanie przepisanych lekdw zgodnie z zaleceniami lekarskimi.
Farmakoterapia odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia psychicznego i zapo-
biegania nawrotom.

Przestrzeganie zalecen lekarskich oznacza przyjmowanie lekéw zgodnie z zalece-
niami lekarza prowadzgcego, przestrzeganie planu opracowanego przez Ciebie
i Twoj zespot terapeutyczny. Jest to jedyna droga do ich prawidtowego dziatania
i uzyskania optymalnych efektow procesu zdrowienia.

Jasna i otwarta komunikacja jest kolejnym, kluczowym elementem. Jezeli masz ja-
kichkolwiek pytania lub watpliwosci zwigzane z przyjmowanymi lekami, porozma-
wiaj z lekarzem lub farmaceuta.

To postepowanie zgodnie z ustalonym planem, ktore zaktada miedzy innymi przyj-
mowanie lekéw zgodnie z instrukcja lekarza, o wtasciwym czasie i w prawidtowe;j
dawce. Nie modyfikuj ilosci samodzielnie lub nie przerywaj leczenia na wtasng reke.
Przestrzeganie zalecen lekarskich jest wazne, aby osiggnaé cele i zapewnic¢ pra-
widtowe dziatanie lekow. Nieprzyjmowanie lekdw zgodnie z zaleceniami moze spo-
wodowac pogorszenie sie choroby, obnizenie jakosci zycia i zwiekszenie liczby wi-
zyt w przychodni lub szpitalu.

Czasem moze by¢ Ci trudno pamieta¢ o zazyciu lekéw, jesli masz kilka réznych re-
cept lub bierzesz je kilka razy w ciggu dnia. Najlepszym sposobem, aby co$ zapa-
migtac, jest uczynienie tego czescig codziennej rutyny.
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Przedstawiamy kilka wskazéwek, ktére moga poméc w prawidtowym przyj-
mowaniu lekéw:

PRZYJMUJ LEKI CODZIENNIE O TEJ SAMEJ PORZE. USTAW ALARM W TE-
LEFONIE LUB ZEGARKU.

Aby leki dziataty prawidtowo, wazne jest przyjmowanie ich o tej samej porze kaz-
dego dnia. Jesli zazywasz kilka lekdw o roznych porach dnia, ustawienie alarmu
w zegarku lub telefonie komoérkowym to swietny sposob, aby przypomnie¢ sobie,
kiedy nalezy przyja¢ kazdg dawke.

POLACZ LEKI Z CZYMS, CO ROBISZ NA CO DZIEN.

Jesli codziennie rano pijesz herbate, umies¢ lekarstwa obok pojemnika z saszet-
kami lub lisémi. Przypomni Ci to o zazyciu lekdw podczas przygotowywania napo-
ju.

UMIESC LEKI W PLANERZE NA TABLETKI.
Jesli noszenie kilku réznych opakowan jest ktopotliwe, rozwaz zakup organizera na
tabletki, aby wszystko trzymac razem. Przechowuj leki w bezpiecznym miejscu.

PLANUJ | PRZESTRZEGAJ TERMINOW WIZYT KONTROLNYCH | REALIZA-
CJI RECEPT WYSTAWIANYCH PRZEZ LEKARZY.
Brak recepty moze spowodowac kilka dni bez lekdw.

NA KAZDA WIZYTE U LEKARZA ZABIERAJ LISTE LEKOW.

Kazda osoba przyjmujaca leki na recepte powinna mie¢ przy sobie ich liste za-
wierajgcg nazwe i dawke leku, powdd jego zazywania, ilos¢ i kiedy go zazywasz.
Zostaw puste miejsce na zapisanie wszelkich pytan lub watpliwosci, kiére mozesz
zadaé podczas nastepnej wizyty u lekarza. Aktualizuj ten spis i zabieraj ze sobg na
kazda wizyte u lekarza. Jezeli wyszedte$ ze szpitala, przedstaw lekarzowi ro-
dzinnemu karte leczenia. On moze poréwnac przyjmowane dotychczas leki z no-
wymi, ktore otrzymates. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej pomaga tez kontro-
lowac leczenie u kilku specjalistéw.
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ZDOBADZ WIEDZE NA TEMAT PRZYJMOWANYCH PRZEZ SIEBIE LEKOW.
Pytania, ktére nalezy zadaé przed rozpoczeciem stosowania nowego leku:

¢ Dlaczego potrzebuje tego leku?
Jak powinienem zazywac ten lek?
Jakie sg mozliwe skutki uboczne tego leku?

e Co mam zrobi¢ w przypadku pominiecia dawki tego leku?

¢ Co sie stanie, jesli nie poczuje sie lepiej?
Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceutg o wszelkich watpliwosciach doty-
czgcych lekow i sposobu ich przyjmowania, a takze o problemach, ktére uniemo-
zliwiajg ci przyjmowanie ich zgodnie z zaleceniami.

UZYSKAJ WSPARCIE.

Podziel sie swoimi zobowigzaniami do przyjmowania lekéw z bliskimi osobami, kto-
re moga Cie wspierac. Jezeli posiadasz leki przeznaczone do stosowania w okre-
sie zaostrzenia, bliska osoba bedzie Ci przypominac o kolejnych dawkach.

SUPLEMENTY MOGA WCHODZIC W REAKCJE Z LEKAMIL.
Lekarz lub farmaceuta doradzi Ci, ktre lekarstwa bez recepty sg dla Ciebie bez-
pieczne.

\
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DZIAEANIA NIEPOZAD
Kazdy pacjent w inny spo guje na lek. Dlatego dziatania niepozadane moga
by¢ rézne u roznych pacjentow. W przypadku ich wystgpienia nalezy wdrozy¢ roz-
ne dziatania, tj. zmiane pory Pprzyjmowania leku, zmniejszenie dawki lub zmiane
leku na inny. Niektore dziatania niepozgdane mozna leczy¢ dodatkowymi lekami.

Zdarza sie, ze potrzeba wiecej czasu, aby dobraé odpowiedni lek i dawke.

ZAPRZECZENIE, ZAWSTYDZENIE LUB SEtABE ZROZUMIENIE ZABURZENIA
PSYCHICZNEGO.
Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Porozmawiaj z pracownikiem stuzby zdrowia, popro$
0 wiecej informaciji, aby dowiedziec¢ sie o chorobie. Poszukaj grup wsparcia dla pa-
cjentdw mierzacych sie z podobnymi trudnosciami. Czasami mozemy nie chciec,
aby inni ludzie z otoczenia wiedzieli, ze przyjmujemy leki. W tej sytuacji rozwig-
zaniem jest znalezienie odosobnionego miejsca do ich zazywania np. w pracy.

TRUDNOSCI W PAMIETANIU O ZAZYCIU LEKOW.
Zapytaj swojego lekarza, czy Twoj lek jest dostepny w postaci diugo dziatajgcej lub
podawanej raz dziennie. Mozesz wtgczy¢ przyjmowanie lekéw do codziennej ruty-
ny, potgcz ich przyjmowanie z czyms co robisz na co dzien. Ustaw alarm w telefonie.

PRZEKONANIE, ZE LEK NIE JEST SKUTECZNY.
Wiekszos¢ lekdw na zaburzenia psychiczne zaczyna dziata¢ po okoto 4-6 tygod-
niach. Jesli nie widzisz efektow farmakoterapii, porozmawiaj ze swoim lekarzem.
Nie odstawiaj lekow bez wyraznego polecenia od lekarza lub farmaceuty. Bgdz
cierpliwy — te leki wymagajg czasu.

MASZ WRAZENIE, ZE CZUJESZ SIE JUZ DOBRZE | NIE POTRZEBUJESZ
LEKU.
Niektére zaburzenia wymagajg dtugotrwatego leczenia. Brak objawéw moze ozna-
czaé, ze lek dziata. Przerwanie leczenia moze jednak spowodowaé nawrét choroby
i pogorszenie Twojego stanu zdrowia. Nawet jesli poczgtkowo poczujesz sie lepiej,
kontynuuj przyjmowanie lekéw zgodnie z zaleceniami lekarza, aby utrzymaé sta-
bilno$¢ psychiczng. Zawsze nalezy porozmawiac z lekarzem przed zaprzestaniem
stosowania jakichkolwiek lekow.
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LEKI SA DLA CIEBIE ZA DROGIE.
Zapytaj lekarza lub farmaceute o dostepnosé tanszych zamiennikéw lub czy
przystugujg Ci darmowe leki.

Pamietaj, ze stosowanie lekdw to jeden z aspektow leczenia zaburzen psychicz-
nych. Terapia, wsparcie spoteczne i zdrowy tryb zycia rowniez odgrywaja istotng
role. Przy stosowaniu lekéw nie wolno spozywaé napojow zawierajgcych alkohol,
w tym alkohol niskoprocentowy jak piwo i wino. Twoja rola jako pacjenta polega na
wspotpracy z lekarzem i innymi pracownikami ochrony zdrowia, aby osiggnac
i utrzymac zdrowie psychiczne. Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc, jesli masz jakie-
kolwiek watpliwosci dotyczace leczenia lub potrzebujesz wsparcia w pro-
cesie przestrzegania zalecen lekarskich.
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Termin ,,stres” wykorzystywany jest w medycynie, socjologii, psychologii, a prze-
de wszystkim w zyciu potocznym. Kazda osoba musi dostosowywac si¢ do nieu-
stannie zmieniajgcych sie warunkow zewnetrznych i wewnetrznych. Stres towa-
rzyszy nam przez cate zycie.

Jesli zaczyna do nas dociera¢ zbyt wiele bodzcéw, woéwczas zaczynamy odczu-waé
dyskomfort. Znaczgco obniza sie nasze samopoczucie, zdrowie. Nadmierny stres
pojawia sie wtedy, gdy staramy sie doréwnac idealnemu wizerunkowi sa-mego
siebie. Podwyzszone wymagania mogg wigza¢ sie z wystepowaniem prze-
tomowych wydarzen zyciowych (np. Smieré kogos$ bliskiego, utrata pracy, bezro-
bocie, choroba, ale takze nagty awans), ale moga to by¢ takze mniej znaczace sy-
tuacje (ktétnie w domu, trudna sytuacja w pracy). Kazdy cztowiek zatem jest nara-
zony na stres. Jesli dodatkowo choruje jego system odpornosciowy, a gospodarka
hormonalna i neurochemiczna jest zaburzona (jak dzieje sie¢ miedzy innymi w choro-
bach psychicznych), jest wtedy mniej wydolny i tatwiej dochodzi do zaburzen w fun-
kcjonowaniu organizmu.

Utrata energii sprawia, ze organizm nie ma sity sie regenerowac, a uktad immuno-
logiczny, ktéry ma by¢ barierg przed otaczajgcym nas swiatem, przestaje popraw-
nie chroni¢ nas przed infekcjami i innymi chorobami.

U cztowieka, poza biologicznymi aspektami stresu, dochodzi do gtosu takze stres
zwigzany z oceng poznawczg danego wydarzenia i oszacowaniem witasnych mo-

zliwosci.

Taki staty stan napiecia jest znacznie bardziej wyczerpujacy niz pojedyncze wyda-
rzenia stresogenne.
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Stres biologiczny

Doswiadczany w sytuacjach fizycznego zagrozenia zycia lub zdrowia. Organizm
uwalnia wéwczas duze iloci adrenaliny - hormonu, ktéry wywotuje petng mobili-
zacje ,strategicznych” narzgdow.

Stres psychologiczny

Pojawia sie w skutek leku przed utratg kontroli nad sytuacjg lub przed wymaga-
niami, ktére postrzegamy jako przerastajgce nasze mozliwosci. Moze wywotywac
go pospiech czy problemy w relacjach z partnerem lub wspotpracownikiem. W psy-
chologii uzywamy pojecia eustresu, czyli stresu motywujgcego, pozytywnego oraz
dystresu, stresu dziatajgcego na nas niekorzystnie.

Przy niskim poziomie stresu poziom wyzwan takze moze by¢ niski, a przez to wy-
konywanie zadan moze by¢é mierne. Zwigkszajacy sie stres mobilizuje: wzrasta
zaangazowanie i jakos¢ wykonania. Réznimy sie ,szczytem stresu”, ktory jest dla
nas optymalny i przy ktérym dotozenie dodatkowych obcigzen nie sprzyja juz efek-
tywnemu wykonywaniu zadan. Wreszcie, przy nadmiernym stresie obniza sie zdol-
nosc¢ radzenia sobie, az do wystgpienia momentu zatamania.

Dziatania antystresowe

Kilka praktycznych wskazowek, jak radzi¢ sobie ze stresem:

ZIDENTYFIKUJ GEOWNE STRESORY W SWOIM ZYCIU | ZROB COS, BY JE
+ OGRANICZYC (NP. MOZE TO BYC POSPIECH, NUDA, ALBO ZNIEKSZTAL-
CONE MYSLI TYPU ,,MUSISZ”, ,,POWINIENES”, ,NIE WOLNO ClI... ”.)

TAK ORGANIZUJ PRACE | WYKORZYSTUJ CZAS, ABY UNIKAC PRESJI
+ POSPIECHU. PLANUJ | DZIALAJ WEDEUG PLANU. PAMIETAJ - DOBRY
PLAN ZAKEADA MAKSYMALNIE 60% ZAPLANOWANEGO CZASU NA DZIEN.

STOSUJ SZYBKIE SPOSOBY ODSTRESOWANIA (NP. TECHNIKI ODDECHO-
+ WE - BIERZ WDECH PRZEZ NOS | WYPEENIJ TYM POWIETRZEM CALY
BRZUCH, A WYDECH ROB PRZEZ USTA, WYPUSZCZAJAC POWIETRZE).
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DUZO SIE USMIECHAJ, OGLADAJ KOMEDIE, WYBIERAJAC TE, KTORE
NAJBARDZIEJ CIE BAWIA.

STOSUJ CWICZENIA RELAKSACYINE.

REGULARNIE ODPOCZYWAJ. PLANUJ ODPOCZYNEK. WYSYPIAJ SIE.

JEDZ ZDROWO. PAMIETAJ, ZE REGULARNIE DOSTARCZANIE ENERGII

W POSTACI ROZNORODNEJ DIETY TO BRAK WAHAN HORMONOW, KTORE
SA POWIAZANE ZE STRESEM.

UPRAWIAJ SPORT | ROZMAWIAJ Z BLISKIMI.

e o
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Zapobieganie nawrotom choroby

PREVENT I 09N

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych

Do nawrotu moze doj$¢ nawet u pacjentow, ktorzy sg leczeni przez dtuzszy okres.
Do nawrotu nie dochodzi nagle. Czesto przed wystgpieniem ostrego epizodu poja-
wiajg sie wczesne sygnaty ostrzegawcze. W leczeniu psychozy uzywa sie terminu
»Sygnaty ostrzegawcze”. Sg to zmiany stanu psychicznego, ktérych doswiadcza pa-
cjent przed nawrotem.

Sygnaty ostrzegawcze moga by niespecyficznymi, trudnymi do zidentyfikowania
objawami takimi jak: nerwowos¢, bezsennos$¢ czy zmiany nastroju, zmiany w my-
Sleniu, percepcji, zachowaniu lub w ogélnym stanie.

Objawy moga pojawi¢ sie na kilka lub kilkanascie dni, tygodni, a nawet miesiecy
przed wystgpieniem ostrego epizodu.

Innymi objawami nawrotu moga by¢ zmiany w mysleniu, percepcji lub zachowaniu.
Czasami trudno jest dokonac rozrdznienia pomigedzy sygnatami ostrzegawczymi

wystepujacymi przed nawrotem a wcigz obecnymi objawami choroby, a takze dzia-
taniami niepozgdanymi leku lub zwyktymi zmianami nastroju.
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Stale obecne objawy:

Nadchodzacym sygnatom ostrzegawczym wcigz mogg towarzyszy¢ obecne ob-
jawy, ktore utrzymuja sie pomimo ustgpienia ostrych objawdw i przyjmowania leku -
na przyktad, niektorzy ludzie nadal doswiadczajg omamow (gtdwnie zwigzanych ze
styszeniem gtosow), inni zas cierpig na przewlekta depresje. Opisane objawy nie
zwiastujg nawrotu, ale utrzymujg sie pomimo tagodzenia ostrego epizodu choroby.

Moze wystgpi¢ nasilenie objawdw, np. nasilenie styszanych gtosow, co moze ozna-
czaé, ze w przysztosci dojdzie do nawrotu.

Jezeli nie jestes pewien, czy to, czego doswiadczasz, sa to sygnaty ostrze-
gawcze nawrotu, nadal obecne objawy, dziatania niepozgdane czy zwykte
zmiany nastroju, skontaktuj sie z lekarzem lub innym pracownikiem ochrony
zdrowia.

Jesli podejrzewasz nawrét, sprobuj postepowaé w nastepu-

jacy sposob:

NIE LEKCEWAZ SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH.
+ Jesli wiesz lub podejrzewasz, ze pojawity sie u Ciebie sygnaty ostrzegawcze, dzia-
taj szybko, aby zmniejszy¢ ryzyko nawrotu lub hospitalizacii.

MINIMALIZUJ STRES, ZRELAKSUJ SIE, A JESLI TRZEBA, IDZ NA ZWOLNIE-
NIE LEKARSKIE.

+ Stres zwigzany z pracg, chorobg lub bezczynnoscia moze doprowadzi¢ do po-
gorszenia stanu zdrowia. Jesli zauwazysz sygnaty ostrzegawcze stresu, sprobuj sie
zrelaksowag, a jesli trzeba, zrob przerwe w pracy.

POROZMAWIAJ Z OPIEKUNEM, PRZYJACIOEMI | RODZINA.

Rodzina i przyjaciele moga pomdc zidentyfikowaé wczesne sygnaty ostrzegawcze
i doradzic, co dalej robi¢. Prosba o pomoc to oznaka sity nie stabosci.
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SKONTAKTUJ SIE Z PSYCHIATRA LUB INNYM PRACOWNIKIEM OCHRONY
sz ZDROWIA.
Lepiej skontaktowac sie przedwczesnie, niz zbyt pozno.

PRZYJMIJ DODATKOWY LEK.

Porozmawiaj z lekarzem o koniecznosci przyjecia dodatkowych doraznych lekow.
+ Im pdzniej zaczniesz leczenie, tym trudniejszy bedzie jego przebieg i dtuzszy czas

powrotu do zdrowia.

+ PRAKTYKUJ TECHNIKI RELAKSACYJNE.

Objawy nawrotu w schizofrenii

Cechy nawrotu:

¢ problemy z mys$leniem i percepcja,

e zmiany w odczuwaniu,

¢ niektore zmiany zachowania, tj.: trudnosci z zasypianiem, unikanie kontaktu
z ludzmi, naduzywanie alkoholu lub papieroséw.

Myslenie/percepcja:

¢ gonitwa mysli,

¢ wyostrzenie zmystow,

* wrazenie, ze posiada sie specjalne moce,

e przekonanie, ze mozesz czyta¢ w myslach innych,

e przekonanie, ze inni ludzie moga czyta¢ w Twoich myslach,

e wrazenie, ze przez tv, radio lub inne urzadzenia elektroniczne przesytane sg Ci
specjalne przekazy czy informacije,

¢ trudnosci w podejmowaniu decyzji,

e dziwne odczucia,

e skoncentrowanie si€ na jednej lub dwéch rzeczach,

e wrazenie, ze jest sie kims$ innym,

¢ widzenie rzeczy, ktére nie istnieja,

® uczucie, ze inni spiskujg przeciwko Tobie,

® uczucie, Ze inni sg przeciwko Tobie,

e czestsze koszmary nocne,

¢ trudnosci w koncentracji,
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dziwne mysli,
uczucie, ze kto$ kontroluje Twoje mysili,
styszenie gtoséw.

Rozpoznawanie sygnatéw ostrzegawczych:

Uczucia:

uczucie bezradnosci lub bezuzytecznosci,

uczucie strachu lub obtedu,

uczucie smutku lub przygnebienia,

uczucie leku lub niepokoju,

wzmozona religijnos¢,

uczucie, ze jest sie obserwowanym,

uczucie izolacji,

uczucie zmeczenia lub braku energii,

uczucie zaniepokojenia lub zaskoczenia,

poczucie winy,

uczucie zagubienia,

uczucie bycia w innym Swiecie,

uczucie sity i mocy,

uczucie, ze nie jest sie w stanie wykonac¢ codziennych czynnosci,
uczucie odbywania kary,

uczucie, ze nie mozna ufac innym ludziom,

uczucie poirytowania,

uczucie braku potrzeby snu,

uczucie, ze jakas czes$¢ Twojego ciata zmienita ksztatt.

Zachowanie:

©

trudnosci z zasypianiem,
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uzywanie szczegolnych stéw lub bezsensownych sformutowan,
mowienie, usmiechanie sie do siebie,

bycie podejrzliwym, jak gdyby byto sie obserwowanym,

dziwne zachowanie bez powodu,

unikanie kontaktu z ludzmi, izolowanie sie od bliskich rodziny,
zmniejszenie dbatosci o wyglad, P
zachowywanie sie, jakby byto sie kims innym,
agresywne zachowanie,

problemy z jedzeniem,

niewychodzenie z domu,

dziecinne zachowanie,

wolniejsze poruszanie sig,

niemoznos¢ usiedzenia w jednym miejscu,
niechodzenie do pracy lub szkoty,

naduzywanie alkoholu, narkotykéw lub papieroséw.

Jesli zauwazysz, ze cztonek Twojej rodziny lub przyjaciel moze mie¢ nawrét,
mozesz pomoc w hastepujacy sposob:

Porozmawiaj z chorym o zauwazonych sygnatach ostrzegawczych. Poin-
formuj chorego o zauwazonych sygnatach lub objawach, takich jak nieprzy-
chodzenie na positki, niewidywanie sie ze znajomymi, matomownosg¢.
Zaproponuj pomoc w codziennych obowigzkach. Jesli zauwazymy, ze cho-
ry ma trudnosci z wykonywaniem codziennych czynnosci, mozna zaoferowaé
mu pomoc, np. przy dzieciach lub w robieniu zakupéw. Zachecanie do brania
odpowiedzialnosci nie pozbawi chorego niezaleznosci, ale zapewni mu poczu-
cie bezpieczenstwa. Nalezy oferowaé choremu pomoc bez wykazywania nad-
miernego zaangazowania.

Pomoéz zminimalizowaé stres. Stres moze przyczyni¢ sie do nawrotu. W cza-
sie kryzysu zaleca sie stwarzanie warunkéw bezstresowych.

Przypominaj choremu o wzieciu leku.

Jesli chory nie jest juz wstanie skontaktowaé sie z zespotem terapeu-
tycznym, nalezy umoéwié takie spotkanie. Jezeli jest to mozliwe, nalezy udac
sie razem z chorym lub poprosié o wizyte domowa.

Szybkie dziatanie moze zapobiec nawrotowi lub koniecznosci hospi-
talizaciji.

©
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WplTeczka Zdrowia

Aktywnosc fizyczna
jako wazny czynnik
procesu zdrowienia

Kazdy cztowiek, niezaleznie od stanu psychicznego, czerpie korzysci z aktywnosci
fizycznej. Zazwyczaj nasze zte samopoczucie przektada sie na utrate motywaciji do
robienia wielu rzeczy, w tym do uprawiania sportu. Natomiast nawet wiele zdro-
wych os6b i bez probleméw zyciowych ma trudnosci w utrzymaniu regularnosci
¢wiczen. Nietrudno zatem wywnioskowac, ze cztowiekowi, ktéry zmaga sie z pro-
blemami psychicznymi lub zdrowotnymi, bedzie tym ciezej by¢ aktywnym fizycznie.

Tymczasem w procesie zdrowienia i poprawy jakosci zycia wazne jest, aby pacjent
powrdcit do wykonywania czynnosci sprzed choroby. Nalezg do nich tez ¢wiczenia
fizyczne, kidre poprawiajg nasze samopoczucie - réwniez na ptaszczyznie psy-
chicznej, a takze korzystnie wptywajg na nasze zycie spoteczne. Nalezy pamigtac,
ze nie zastgpig one leczenia farmakologicznego. Dlatego nalezy konsultowaé ze
swoim zespotem terapeutycznym (lekarzem, psychologiem), w jaki sposob ¢wi-
czenia fizyczne mogag poprawi¢ wyniki obecnego leczenia.

Regularne uprawianie sportu wptywa na:

e poprawe zdrowia i zmniejszenie ryzyka ciezkich choréb serca,

e utrzymanie prawidtowej masy ciata i ograniczenie jej przyrostu,

¢ poprawe funkcji migsni, sity i wytrzymatosci,

e zmniejszenie ryzyka cukrzycy,

o wytrzymatosc i zdrowe kosci,

e zmniejszenie ryzyka niektérych rodzajow raka,

¢ zwigkszenie sprawnosci fizycznej,

e spoteczne korzysci z aktywnosci fizycznej - wielu ludzi uprawia aktywnos¢ fi-
zyczng ze wzgledow towarzyskich - wspélna aktywnosé otwiera przed nami
mozliwosci do rozmowy o wielu rzeczach czy poznania nowych ludzi,

o zwiekszenie skutecznosci terapii depresji — w tym takze przyjmowania lekéw (o ile
objawy nie sg zbytnio nasilone),
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e zmniejszenie ryzyka depresiji,

e zwiekszenie pewnosci siebie i poczucia wtasnej wartosci,

e poprawe psychicznego samopoczucia - ma pozytywny wptyw na obraz na-
szego ciata, poprawia nastroj i pomaga uporac sie ze stresem.

Kazdy cztowiek doswiadcza innego wptywu aktywnosci fizycznej na stan swojego
umystu, dlatego powinnismy dobra¢ odpowiednie dla nas formy aktywnosci.

Jest ona czym$ wiecej anizeli uprawianie sportu, chodzenie na sitownig, czy
uczestniczenie w zajeciach fitness. Mozemy do niej zaliczy¢: spacer po miescie,
noszenie zakupow, mycie samochodu lub sprzatanie w domu. Ogélnie rzecz bio-
rac, aktywnos¢ fizyczna to kazda czynnosc, ktéra wymaga ruchu miesni i spozytko-
wania energii.

Stopien i dobér éwiczen zalezy od: samopoczucia, stanu zdrowia, intensyw-
nosci czy czestotliwosci.
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Higiena snu

Higiena snu to zbiér czynnosci i zasad, ktérych wykonywanie i przestrze-
ganie poprawia jego jakosc¢. Bezsennos¢ jest jednym z najczestszych proble-
moéw, ktore dotykajg zaréwno ludzi zdrowych, jak i zmagajgcych sie z trudnosciami
psychicznymi. Moze mie¢ rozne przyczyny. Dostosowanie sie do ponizszych zasad
pozwoli minimalizowaé objawy problemow.

Aktywnos¢ fizyczna, krotki czas spedzany w tézku czy unikanie drzemek w ciggu
dnia wzmacniajg proces homeostatyczny, czyli biologiczng potrzebe snu.

Wstawanie rano zawsze o tej samej porze, regularny tryb zycia, unikanie silnego
Swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia wzmacniajg rytm okotodo-
bowy. Jesli jest on ustabilizowany, potrzeba snu pojawia sie o wtasciwej porze, czyli
W hocy.

Oto niektére praktyczne wskazowki:
e ograniczaj czas spedzany w tézku,
¢ nie prébuj zasngé na site,
e w sypialni usun zegarek z zasiegu reki,
e zmecz sie fizycznie pdznym popotudniem,
¢ unikaj kofeiny,
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e zrezygnuj z nikotyny i alkoholu,

¢ zjedz kolacje 2-3 godziny przed snem i ewentualnie lekkg przekgske poznym
wieczorem,

¢ unikaj silnego swiatta wieczorem i ciemnych pomieszczen w ciggu dnia,

¢ unikaj drzemek.

Zalecenia dotyczace zwiekszenia aktywnosci fizycznej sg szczegdlnie istotne
w przypadku wykonywania pracy niewymagajacej wysitku o takim wtasnie cha-
rakterze. Zmeczenie migsni powoduje, ze sen staje sie gtebszy i dtuzszy. Wyniki

badan wskazujg, ze osoby cierpigce na bezsennosé bardzo czesto podejmujg zbyt
mato wysitku fizycznego w ciggu dnia. Najlepsza pora na ¢wiczenia to p6zne popo-
tudnie, czyli godzina 17.00-18.00.

Czas spedzany w t6zku < -
Bardzo wazne jest, by osoby doswiadczajgce ztej 23 @@ \:’/ \

jakosci snu nie lezaty zbyt dtugo w toézku. Czas
w nim spedzany powinien byé dostosowany do S

dtugosci snu. 4 \

Wstawanie rano

Rano nalezy budzi¢ sie zawsze o tej samej porze,
niezaleznie od tego, jak zty/dobry byt sen oraz czy
jest dzien roboczy, czy wolny od pracy/szkoty. Nie
nalezy ,dosypia¢” ani robi¢ drzemek, nawet jesli
jakos¢ snu nocnego nie byta wystarczajgca. Nie-
przestrzeganie tych zasad prowadzi do zaburzen
rytmu okotodobowego.
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Kawa, papierosy, napoje ener-
getyzujace, alkohol

Wyniki badan naukowych wskazujg, ze substancje

stymulujgce, takie jak zawarta w kawie i nhapojach

energetyzujgcych kofeina czy tez w herbacie - teo- ‘ Y
filina, moga wptywaé na sen nawet do 12 godzin od «
ich spozycia. Dlatego napoje takie nalezy pi¢ tylko
rano. Wptyw nikotyny na sen jest krétszy. Optymal-
ne bytoby unikanie palenia tytoniu w ciggu ostat-
nich 2-3 godzin przed pojsciem spac.

Alkohol - nie poprawia snu, ale go pogarsza.
Wprawdzie osoby poddenerwowane, zestresowa-
ne moga pod jego wptywem szybciej zapasé
w sen, ale jest on plytszy, przerywany, wczesniej
nastepuje wybudzenie porannem a jego jakosc jest
Znaczaco gorsza.

Ekspozycja na Swiatto

Swiatto jest najsilniejszym wyznacznikiem czasu.
Ekspozycja na nie o niewtasciwej porze bedzie
zaburzata rytm okotodobowy, nawet jesli tryb zy-
cia jest regularny. W ciggu dnia nalezy przebywaé
w jasno oswietlonych pomieszczeniach i jak naj-
wiecej korzysta¢ ze Swiatta dziennego, wycho-
dzac na zewnatrz. Wieczorem lepiej natomiast uni-
kac¢ ekspozycji na $wiatto, zwtaszcza na padajace
na oczy i o niebieskiej barwie. Takie wtasnie emi-
towane jest przez ekrany telewizoréw i monitory
komputeréow. Dobrze jest zrezygnowac¢ z pracy
przy komputerze i ogladania telewizji juz 3 godziny
przed snem.
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Temperatura ciata

Okotodobowy rytm temperatury ciata osigga szczyt
okoto godziny 18.00, nastepnie temperatura ciata
powinna opadac¢ az do godzin wczesnoporannych.
To gwarantuje gteboki i spokojny sen. Na 3 godziny
przed pojsciem spac nie nalezy pracowac fizycznie
ani uprawiac sportu. Tuz przed snem nie powinno
sie rowniez spozywaé ciezkostrawnych positkéw
ani bra¢ gorgcej kapieli. Wymienione czynnosci po-
wodujg wzrost wewnetrznej temperatury ciata, co
zaktéca sen.

Istotng kwestig jest réwniez wywietrzenie sypialni.
Optymalna temperatura w pomieszczeniu to 18-
21°C. Jesli w nocy pojawia sie uczucie zimnych
stép, pomocne beda skarpetki.

W t6zku nie nalezy wykonywaé zadnych czynnosci zwigzanych z praca czy
szkota. Nalezy oddzieli¢ rowniez od sypialni inne czynnosci dnia co-
dziennego, takie jak: jedzenie, ogladanie TV, rozmawianie przez telefon.
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* Spozywanie pieciu porcji warzyw i owocow
dziennie
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Zalecane jest spozywanie co najmniej 400 g warzyw i owocéw dziennie, podzie-
lonych co najmniej na 5 porcji. Warto zauwazyé, ze jednag z nich moze by¢ takze
szklanka soku owocowego. Kazda porcja warzyw i owocow przyczynia sie do ko-
rzystnego wptywu na zdrowie. Dostarcza organizmowi réznorodne bioaktywne
zwigzki, takie jak karotenoidy (np. beta-karoten i likopen), witaminy (takie jak C i E),
kwas foliowy, selen, flawonoidy, izoflawony oraz btonnik. Odgrywajg one istotng
role w dziataniach antyoksydacyjnych, regulujg dziatanie hormonéw oraz wspoma-
gajg uktad odpornosciowy organizmu. Szczegdlnie istotng role odgrywajg warzywa
zielono lisciaste takie jak jarmuz, szpinak i satata, ktére wedtug badan spowalniajg
pogorszenie sie funkcji poznawczych.

Produkty bogate w skrobig, takie jak petnoziarnisty chleb, makaron, ryz i ptatki $nia-
daniowe stanowig znaczace zrodto energii oraz wartosci odzywczych. Zamiast wy-
biera¢ produkty z ziarnami rafinowanymi, ktore tracg wiekszo$¢ swoich cennych
sktadnikow podczas procesu mielenia, lepiej jest postawi¢ na zywnos¢ petnoziar-
nistg. Jest ona zrédtem witamin z grupy B, takich jak B1, B3, B5 i B6. Ich brak
w diecie moze prowadzi¢ do problemdéw z koncentracjg, pamiecig, a takze zwie-
ksza¢ podatnos¢ na stres, depresje i drazliwosé. Dlatego, aby uzupetni¢ ewentual-
ny niedobér tych sktadnikdw odzywczych, warto wtaczy¢ produkty petnoziarniste
do codziennego menu.

Na rynku dostepnych jest wiele réznorodnych, dostepnych bez trudu i smacznych
produktoéw petnoziarnistych, ktére mozna uwzgledni¢ w diecie. Przyktady to musli,
owsianki, batony zbozowe, pieczywo razowe, chleb zytni, chrupkie pieczywo
zytnie, ciasteczka owsiane, brgzowy ryz oraz makaron razowy. Co istotne, przy-
najmniej potowe spozywanych weglowodandéw skrobiowych w codziennej diecie
warto czerpaé z zywnosci petnoziarnistej, aby korzysta¢ z jej petnych korzysci dla
zdrowia.
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+ Dobre i zte ttuszcze
Podziat ttuszczow mozna doktadniej okresli¢ jako rozréznienie miedzy nasyco-
nymi a nienasyconymi kwasami ttuszczowymi. Pierwsze z nich znajdziemy gtow-
nie w produktach pochodzenia zwierzecego, takich jak smalec, $mietana i masto,
a takze w niektorych ttuszczach roslinnych, na przyktad oleju palmowym. Po-
winnismy je ogranicza¢ w naszej diecie.
Z kolei kwasy ttuszczowe nienasycone sg przewaznie obecne w produktach
pochodzenia roslinnego, takich jak olej rzepakowy i oliwa z oliwek. Ta grupa jest
dalej dzielona na jednonienasycone kwasy ttuszczowe, jak oliwa z oliwek, oraz
wielonienasycone kwasy ttuszczowe, do ktérych zaliczajg sie kwas omega-6
i kwas omega-3, obecne na przyktad w rybach morskich i oleju stonecznikowym.
Kwasy omega-3 i omega-6 sa niezbedne do prawidtowego funkcjonowania
wszystkich narzgdow a zwtaszcza mézgu i uktadu sercowo-naczyniowego. Waz-
nym wskaznikiem zdrowotnej diety jest poziom spozycia wielonienasyconych
kwaséw ttuszczowych rodziny omega-3 i jego proporcja do kwaséw omega-6.
Prawidtowy stosunek to 4-5:1, ludzie zazwyczaj spozywajg zbyt duzo omega-
6.Warto podkresli¢, ze kwasy ttuszczowe wielonienasycone sg okreslane jako
niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe. Dlaczego? Poniewaz organizm czto-
wieka nie jest w stanie samodzielnie ich wyprodukowaé. Muszg by¢ wiec do-
starczane z pozywieniem.
Nie mozna réwniez zapomnie¢ o ttuszczach trans, czyli ttuszczach utwa-
rdzonych. Wystepuja one w przetworzonej zywnosci, stodyczach i fast foodach.
Sa wyjatkowo szkodliwe i moga wptywaé negatywnie na poziom ,ztego” cho-
lesterolu oraz zwiekszaé ryzyko chordb sercowo-naczyniowych.
Jesli chodzi o zdrowe ttuszcze, warto wigczyé¢ do swojej diety niena-
sycone kwasy ttuszczowe, zwtaszcza te z grupy wielonienasyconych kwa-
sow ttuszczowych.
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+ Gdzie mozna znalez¢ zdrowe ttuszcze?
Przede wszystkim w olejach roslinnych, takich jak olej rzepakowy, olej stoneczni-
kowy, olej kukurydziany, olej sezamowy, olej Iniany, olej sojowy i oliwa z oliwek. Sg
one doskonatym dodatkiem do potraw. Warto tez sigga¢ po takie produkty jak
awokado, zo6ttka jajek czy orzechy, cho€ te ostatnie sg nieco kaloryczne. Najlepsze
sg orzechy wtoskie, nerkowce, laskowe i migdaty. Przydatnymi przekagskami mo-
g3 byc¢ pestki stonecznika, dyni i sezam. Dla mitosnikow stodyczy poleca sie gorzkg
czekolade, szczegdlnie te z co najmniej 60% zawartoscig kakao.
Nienasycone kwasy ttuszczowe mozna rowniez znalez¢ w ttustych rybach morskich,
do ktérych zalicza sie m.in.: makrela, toso$, halibut, sledz, sardynki. Spozycie 150 g
takiej ryby dwa lub trzy razy w tygodniu jest wystarczajgce, aby dostarczyc
organizmowi korzystnych kwaséw ttuszczowych.

s Picie wody
Ludzkie ciato sktada sie z okoto 60% wody i codziennie tracimy ja poprzez pocenie
sie, oddawanie moczu i proces oddychania. Dlatego wazne jest, aby regularnie uzu-
petnia¢ straty. Kobiety powinny dostarcza¢ swojemu organizmowi okoto 1,6 litra pty-
néw dziennie, a mezczyzni ok. 2 litréw. Oznacza to odpowiednio 8 i 10 szklanek
0 pojemnosci 200 ml.
Warto zaznaczy¢, ze odwodnienie moze negatywnie wptyna¢ na sprawnos$c¢ umy-
stowa. Objawami tego moga by¢ uczucie zmeczenia, bole i zawroty gtowy. Istnieje
wiele czynnikéw, ktére wptywajg na indywidualne zapotrzebowanie na wode, takie
jak nasza masa ciata, klimat, w ktorym zyjemy, oraz aktywnosc fizyczna.
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+ 10 wskazowek, ktére pomoga w czestszym
spozywaniu wody:

e Warto pamietac, ze wszystkie napoje sie li-
czg, w tym rowniez gorace, takie jak herbata
czy kawa.

e QOdttuszczone mleko i soki owocowe sg do-
brymi Zzrédtami ptynow.

¢ Nalezy unika¢ napojéw alkoholowych.

e Rano po przebudzeniu wypijaj szklanke
Swiezej wody.

e Jesli nie jestes przyzwyczajony do regular-
nego picia wody, kazdego dnia postaraj sie
zastgpic¢ inne napoje swiezg woda i z kaz-
dym tygodniem zwiekszaj czestosc¢ jej picia.

o W kawiarni do kazdej filizanki herbaty i kawy
zamawiaj szklanke wody.

e Przed i w trakcie kazdego positku wypijaj
szklanke wody.

o Jedli wolisz gorgce napoje, wybierz wode
z kawatkiem owocu np. cytryny, limonki,
pomaranczy itd.

o W trakcie éwiczen fizycznych pij wode ma-
tymi tykami co 10-15 minut lub wypijaj catg
szklanke co 30 minut.

¢ Pij wode matymi tykami!

Pamietaj!

¢ Unikaj stodzonych napojow gazowanych
i energetykow, kitore zawierajg duzo cukru
i moga niekorzystnie wptywac na zdrowie.

e Aby sprawdzi¢ stopien swojego nawod-
nienia, zwracaj uwage na kolor i zapach
swojego moczu. Mocz powinien byc¢ jasny

i nie powinien mie¢ intensywnego zapachu.
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+ Pokarmy o wyjagtkowo korzystnym wptywie na nasze zdrowie:
Wyrdznia sie je jako szczegodlnie istotne dla mézgu: wszystkie warzywa, w szcze-
golnosci zielone warzywa lisciaste, owoce jagodowe, orzechy, nasiona roslin strgcz-
kowych, produkty petnoziarniste, dréb, ryby, oliwe z oliwek.
Pokarmy majace niekorzystny wptyw na nasze zdrowie:

o Wysoko przetworzone jedzenie — jest petne konserwantéw, barwnikéw i soli -
czyli m.in. ptatki Sniadaniowe, dania gotowe, (np. mrozona pizza), stodycze, cia-
stka, chipsy, zupy typu instant.

e Produkty zawierajgce syrop glukozowo-fruktozowy oraz olej palmowy - wszystkie
chrupigce ciasteczka, wafelki, pralinki, kremy czekoladowe i orzechowe.

¢ Przetworzone migso — nalezy spozywac jak najbardziej naturalne produkty i czy-
tac etykiety. Ogranicz do minimum spozycie przetworzonego migsa oraz wedlin,
a takze pasztetow zwierzecych.
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+ Jedz positki o okreslonych porach, siedzgc i koncentrujac sie na spozywa-
nym pokarmie.
Okazji do jedzenia na stojaco jest mndstwo. Czy obce ci sg ponizsze sytuacje?
¢ Prébujesz darmowych produkiéw podczas promocii w sklepie.
e Zjadasz cos podczas przygotowywanych positkéw.
e Zjadasz resztki jedzenia z czyjegos talerza, podczas sprzatania ze stotu.
¢ Wyjadasz lody z pojemnika lub chipsy, rozmawiajgc przez telefon lub ogladajac
cos w telewizji.
e Siegasz po cukierek lub ciastko, kiedy przechodzisz obok.
e Podgryzasz cos, co wpada ci w oko, kiedy otwierasz lodowke, zeby wyjac jakis
inny produkt.
Musisz mie¢ wiekszg Swiadomosé tego, co wkiadasz do ust oraz
kontrolowaé, jaka zywnos¢ znajduje sie w twoim otoczeniu. Jezeli chcesz
ograniczy¢ stodycze, nie kupuj ich do domu.
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Konsekwencje uzaleznien w cho-
robach psychicznych, ich wptyw na
leki oraz korzysci z zaprzestania

Uzaleznienia

Naduzywanie alkoholu i innych substancji czgsto jest duzym problemem szczegdl-
nie u 0séb z zaburzeniami psychicznymi. Moze bowiem prowadzi¢ do:

e zaostrzenia objawdw i dziatan niepozadanych,

* nieprzestrzegania zalecen terapii,

e nawrotu choroby,

e potrzeby dodatkowego leczenia.
Przyczynia sie do utraty statego zatrudnienia, zaostrza objawy negatywne (utrata
woli, wycofanie spoteczne, sptycenie emocjonalne). Alkohol i substancje psychoak-
tywne moga takze wchodzi¢ w niebezpieczne interakcje z przepisanymi lekami. Ma
to réwniez niekorzystny wptyw na czynnosci mézgu. Nawet w niewielkich dawkach
powoduje: sedacje, spowolnienie odruchéw czy zaburzenia koordynacji. Spozycie
wiekszych ilosci prowadzi do zmeczenia, zamroczenia a nawet Smierci.
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Ciagle spozywanie alkoholu i/lub narkotykéw bardzo czesto wywotuje problemy
z komunikacja z innymi ludzmi, skutkujacag trudnosciami w pracy, w relacjach i nie-
moznoscig sprostania zwyktym wyzwaniom spotecznym.

Przyjmowanie substancji psychoaktywnych: kokainy, LSD, ecstasy oraz kanabinoli
(np. marihuany) moze wywotfa¢ psychoze schizofreniczng oraz objawy psycho-
tyczne lub doprowadzi¢ do ich zaostrzenia.

Osoby chore sg bardziej podatne na uzaleznienie od alkoholu i doswiadczajg po-
waznych skutkéw jego naduzywania, takich jak spadek sprawnosci umystowej,
uszkodzenie mézdzku, zapalenie wielonerwowe, padaczka, uszkodzenie watroby

itp.

Z reguly z uzaleznieniem nie wygra sie w pojedynke

Osoby uzaleznione, a takze krewni i przyjaciele tych osob, kitorzy dostrzegajg
natdg, powinni zwrdci¢ sie do zespotu terapeutycznego i poprosic¢ o profesjonalng
pomoc.

Jest wiele miejsc ze specjalnymi programami leczenia skierowanymi dla pacjentow
chorych, ktdrzy naduzywaja narkotykdéw bgdz alkoholu. W przypadku ich braku po-
mocne mogg okazac sie ogolne grupy samopomocy, takie jak Anonimowi Alko-
holicy.

Warte rozwazenia sg takze zmiany zachowania, w tym zmiana srodowiska (uni-
kanie kontaktu z osobami spozywajgcymi alkohol) lub po prostu powiedzenie ,NIE",
kiedy proponowany jest alkohol lub narkotyki.
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Korzysci z zaprzestania stosowania substancji uza-
lezniajgcych:

¢ lepsze samopoczucie,

o wieksza aktywnosc,

¢ lepsze radzenie sobie z chorobg i z mozliwymi
dziataniami niepozgdanymi leku,

e wieksze szanse na unikniecie ponownych ho-
spitalizacji,

¢ mniej konfliktdw z otoczeniem (przyjaciétmi, ro-
dzicami, znajomymi, przetozonymi),

¢ dbanie o zdrowie,

e dbanie o wyglad, zachowywanie si¢ w odpo-
wiedni sposob,

¢ lepszy kontakt spoteczny,

¢ unikanie probleméw w domu i w pracy, a takze
konfliktéw z prawem

¢ unikanie probleméw zwigzanych z jazdg samo-
chodem.

KorzysSci z zaprzestania palenia papierosow:

Palenie papierosow moze poprawi¢ samopoczucie
za sprawg znajdujgcej sie w nich nikotyny, ktéra
dociera do mézgu w 10 sekund, poprawia nastrdj i
koncentracje oraz tagodzi gniew i stres. Niemniej
jednak palenie jest szkodliwe dla zdrowia fizycz-
nego i psychicznego.
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Co zyskasz, jesli przestaniesz pali¢?

bedziesz zy¢ dtuzej, gdyz zmniejszy sie ry-
zyko wystgpienia raka, zawatu serca, udaru,
zacmy i innych choréb,

oddech stanie sie lzejszy, zmniejszy sie ka-
szel,

obnizy sie cisnienie krwi,

poprawi sie Twoja kondycja fizyczna,

skora bedzie zdrowsza, bedziesz wygladac
miodziej,

Twoje zeby i paznokcie nie bedg przebar-
wione,

Twoje ubrania beda mie¢ lepszy zapach,
zaoszczedzisz pienigdze,

poprawi Ci sie zycie seksualne,

bedziesz mie¢ wigcej energii.
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p!Teczka Zdrowia

Wsparcie bliskich w procesi

leczenia i przewodnik po
systemie zdrowig

Jesli chodzi o zaburzenie psychiczne, powr6t do zdrowia moze oznaczaé rézne
rzeczy. W przypadku niektorych osob bedzie to brak objawow, u innych to radzenie
sobie z objawami, odzyskanie kontroli i nauczenie sie nowych sposobdw na zycie,
jakiego pragng. Dla cierpigcych na zaburzenia psychiczne wsparcie ze strony ro-
dziny moze mie¢ ogromne znaczenie. Jednak najblizszym moze byc¢ trudno w wie-
lu aspektach np. jak pogodzi¢ okazywanie wsparcia z troskg o wtasne zdrowie i za-
checaniem innych do odpowiedzialno$ci za wtasne czyny. Pomocne moze by¢ my-
Slenie o tym doswiadczeniu jako o procesie uczenia sie. Zaburzenie psychiczne
dotyka przede wszystkim samg osobe chorujgca, ale tez w r6znym stopniu oddzia-
tuje na cata rodzine. Kazda z osob wptywa na przezycia i zachowania pozostatych
i, bezposrednio lub posrednio, w tych zachowaniach uczestniczy. Rodzina moze
petni¢ funkcje korzystng — wspierajacg lub niekorzystng tj. przyczyniajaca sie do
nawrotow.

Przedstawiamy wskazowki, jak mozesz okaza¢ wsparcie:

+ ROZMAWIAJ ZE SPECJALISTAMI | DOWIEDZ SIE JAK NAJWIECEJ O ZDRO-
WIU PSYCHICZNYM | STANIE CZEONKA TWOJEJ RODZINY.
Aby skutecznie pomagac osobie chorej, ale réwniez sobie, opiekunowie powinni
zdoby¢ jak najszerszg wiedze o chorobie i metodach jej leczenia. Duzo fatwiej jest,
gdy w takiej sytuacji poszukamy pomocy na zewnatrz i podejmiemy wspotprace
z psychiatrg, psychologiem czy innym pracownikiem ochrony zdrowia. Postarajmy
sie traktowac ich jak partneréw, z ktérymi wspdlnie rozwigzujemy problemy cho-
rego.
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DBAJ O PRZESTRZEGANIE PLANU LECZENIA.

Moze to oznacza¢ wspdlne udanie sie na wizyte, zapewnienie transportu lub przy-
pomnienie o przyjmowaniu przepisanych lekow. Pamietaj jednak, by zachowacé
ostroznos$¢ i pewien umiar, zwtaszcza jesli chorym jest osoba dorosta. Nad-
opiekunczos¢ moze okazaé sie dla niej irytujgca. Porozmawiaj z nig o preferen-
cjach. Sprébuj stworzy¢ prosty system, ktéry zapewni Ci, ze leczenie bedzie kon-
tynuowane zgodnie z planem. Lekarze i inni pracownicy ochrony zdrowia nie mogg
rozmawiac z cztonkami rodziny o stanie zdrowia pacjenta bez jego zgody. Popro$
go 0 jej wyrazenie.

DBAJ O SIEBIE.

Jednym z najwazniejszych sposobéw wspierania cztonka rodziny jest dbanie
o zdrowie psychiczne. Im jesteSmy zdrowsi, tym wiecej mamy energii na rozwig-
zywanie problemow.

STWORZ ATMOSFERE WSPOLPRACY W RODZINIE.

Wspotpraca to nie tylko oferowanie wsparcia. Oznacza to takze komunikowanie sie
ze wszystkimi cztonkami rodziny i podziat odpowiedzialnosci. Nie prébuj ,0szcze-
dza¢” im stresu, pozostawiajac opieke jedynie sobie. Przydziel wszystkim domow-
nikom role, ktére moga petni¢ zgodnie z ich mozliwosciami. Uwzglednij rowniez
chorego i jasno okresl jego obowigzki wobec rodziny. Pacjenci z zaburzeniami psy-
chicznymi czesto tego potrzebujg i rozwijajg sie poprzez doswiadczenie bycia
wsrod bliskich.

SEUCHAJ UWAZNIE.

Samo stuchanie to jeden z najlepszych sposobéw okazania wsparcia. Jesli cztonek
Twojej rodziny mowi bolesne rzeczy, warto wstuchac sie w emocje kryjgce sie za
stowami, zamiast skupiaé sie na samych stowach. Sprébuj rozpoznac¢ i za-
akceptowac bdl, niepokdj lub dezorientacje, zamiast wdawaé sie w niepotrzebne
ktétnie. Aby pomdc osobie cierpigcej na zaburzenie psychiczne, trzeba byé au-
tentycznym, empatycznym, akceptujacym.
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WROCCIE DO CODZIENNEJ RUTYNY.

Nie pozwdl, aby zycie krecito sie wokot stanu zdrowia psychicznego osoby chore;.
Wré¢é do normalnej rutyny w rodzinie. Spedzajcie razem czas na zajeciach, takich
jak ogladanie filmu, jedzenie poza domem lub odwiedzanie ulubionego parku.
Praktykuj zycie z zaburzeniem psychicznym, zamiast z nim walczy¢.

NIE NACISKAJ ZBYT MOCNO.

Jednoczes$nie pamietaj, ze wyleczenie ostrego epizodu wymaga czasu. Pozwdl
cztonkowi rodziny odpoczgc. Zamiast wymagac uczestnictwa, zaoferuj mu mozli-
wos¢é powrotu do rutynowych zajec.

WYRAZ SWOJE WSPARCIE.
Przecéwicz kilka prostych, delikatnych stwierdzen: ,Przykro mi, ze Zle sie czujesz,

ale chce ci pomoc”, ,To nie twoja wina. To choroba, ktdra jak kazda inna moze
przytrafic sie kazdemu.”

ZADBAJ O BEZPIECZENSTWO.

Przygotuj plan kryzysowy obejmujgcy wazne numery telefonéw. Wtgcz chorujgcego
cztonka rodziny w planowanie tego dokumentu. Poinformuj najblizszych o tym, co
powinni zrobi¢ w sytuacji awaryjnej. Jesli istnieje ryzyko przemocy, potraktuj bez-
pieczenstwo jako priorytet. Jesli chodzi o przemoc fizyczng lub werbalng, ustal
granice, ktorych mozesz dotrzymac. Na przyktad oswiadcz, ze opuscisz miesz-
kanie i wezwiesz policje, jesli cztonek Twojej rodziny zastosuje przemoc fizyczna.
Omowienie takich sytuaciji z wyprzedzeniem moze sprawic, ze bedag one tatwiejsze
do opanowania.

ZNAJDZ WSPARCIE.

Wsparcie i zacheta z zewnatrz majg kluczowe znaczenie dla wszystkich cztonkow
rodziny, nie tylko osoby cierpigcej na problemy psychiczne. Bez wzgledu na to,
jaka role petnisz, tatwiej jest sobie poradzi¢ ze stresem, jesli regularnie rozmawiasz
z ludzmi, ktérzy rozumiejg Twoje doswiadczenia. Grupy wsparcia sg dostepne dla
0s6b cierpigcych na zaburzenia psychiczne, a takze dla cztonkéw ich rodzin. Trze-
ba tylko rozejrzec sie i przemdc bezzasadny wstyd, trudnosci w komunikowaniu sie
z innymi, nieuzasadnione i czgsto pojawiajgce sie poczucie winy.
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POSZUKAJ MIEJSC, GDZIE OSOBA CHORA CZUJE SIE BEZPIECZNIE.

Nieoceniong role petnig osrodki, stowarzyszenia czy kluby, np. Srodowiskowe Domy
Samopomocy, w kitdrych osoby cierpigce na zaburzenia psychiczne uczestniczg
w zajeciach przygotowanych i prowadzonych specjalnie dla nich. Sg to na przyktad:
treningi umiejetnosci spotecznych, treningi budzetowe, lekowe, grupy dyskusyjne,
terapia zajeciowa itp. Placowki te przynoszg ogromne korzysci podopiecznym, ale

sg réwniez bardzo potrzebne bliskim oséb chorych. Swiadomosé, ze nie jeste$my
zdani jedynie na siebie, ze mozemy liczy¢ na specjalistéw, ze nasz bliski przebywa
W miejscu bezpiecznym i przyjaznym, nawet gdy rodziny nie ma w poblizu, daje nam
tak potrzebny ,,oddech” i mozliwos¢ podjecia np. obowigzkéw zawodowych bez po-
czucia winy, ze zaniedbujemy chorego. Pozytywnie nastawione otoczenie, mozli-
wo$é oparcia w rodzinie, spotecznosci w klubie czy SDS-ie daje alternatywe chro-
nigca przed nasileniem choroby. Przebywanie z innymi jest potrzebne, by osoba
chora poszerzyta swojg przestrzen zyciowag i miedzyludzkg, odbudowata dawng
sprawnos¢. Daje jej mozliwos¢ rozwoju i wsparcia w nabyciu nowych umiejetnosci.
To pomaga odbudowac jej autorytet i poczucie wtasnej wartosci.

Przewodnik po systemie zdrowia:

Gdzie szukaé pomocy dla osoby chorej psychicznie?

W ramach systemu ochrony zdrowia dla oséb z zaburzeniami psychicznymi sg skie-
rowane formy wsparcia ambulatoryjnego, srodowiskowego, dziennego oraz stacjo-
narnego.

Szpitale Psychiatryczne
Centra Zdrowia Psychicznego

Zaktady Opiekunczo-Leczni-
cze

Osrodki Interwencji Kryzyso-
wej

Domy Pomocy Spotecznej
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ITeczka Zdrowia

Formy pomocy w srodowisku:

Akceptacja i nadzieja sg kluczem do powrotu do zdrowia, a celem jest wartosciowe
i satysfakcjonujace zycie. Wazne jest zaréwno wsparcie rodziny, jak i zespotu tera-
peutycznego. Zdrowienie to uzyskanie kontroli nad zyciem pomimo towarzy-
szgcych objawow.

W Srodowisku mamy mozliwos¢ zaoferowania pacjentom z zaburzeniami psy-
chicznymi rézne formy dziatan i narzedzi, ktére pomagajg utrzymac chorobe w re-
misji lub tez petnig funkcje profilaktyczng. Do najczesciej wykorzystywanych zali-
czy¢ mozemy: wsparcie psychologiczne z psychoedukacjg, rézne rodzaje psy-
choterapii i terapie zajeciowa.

Profesjonalna pomoc psychologiczna jest potrzebna po kazdej przebytej chorobie
zarOéwno pacjentowi, jak i rodzinie czy innym bliskim. Czesto polega ona na psy-
choeduakcji, czyli na budowaniu swiadomosci wszystkich, ktérzy sg zainteresowani
i czujg sie gotowi pogtebi¢ wiedze o chorobie i mozliwosciach jej leczenia. Celem
takich dziatan jest lepsze zrozumienie przez pacjenta wtasnego stanu zdrowia
psychicznego. Wzmacnia sie rowniez jego mocne strony i zasoby w radzeniu sobie
z chorobg. To umiejetnosci, ktére w przysztosci moga zapobiec nawrotom. Z wiek-
szg wiedzg na temat wtasnego stanu zdrowia pacjent takze moze lepiej sobie ra-
dzi¢ z choroba.
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Psychoterapia

Jest to metoda leczenia probleméw emocjonalnych i psychologicznych polegajaca
na rozmowie terapeuty z pacjentem, ktéry dzieli sie swoimi doswiadczeniami z pro-
fesjonalnie przygotowang i empatyczng osobg. Pomaga to chorym stopniowo do-
wiedzie¢ sie wiecej na swoj temat, zrozumiec¢ wiasne reakcje i uczucia, a finalnie
odkry¢ sposoby radzenie sobie z trudnosciami.

Mozemy uczestniczyé w psychoterapii indywidualnej lub grupowej.

Forma indywidualna obejmuje regularnie zaplanowane rozmowy pomiedzy pacjen-
tem i psychiatrg lub psychologiem. Moze skupi¢ si¢ na réznych kwestiach, takich
jak obecne lub wczesniejsze problemy, doswiadczenia, mysli, uczucia i relacje. Ist-
nieje wiele réznych rodzajow terapii. Jedng z nich jest terapia poznawczo-beha-
wioralna (CBT), ktéra pozwala zrozumied, jak postrzegamy samych siebie, innych
i otaczajgcy nas Swiat oraz w jaki sposob nasze zachowanie wptywa na nasze my-
8lii uczucia.
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Terapia grupowa

Dzieki spotkaniom w grupie mozna uswiadomi¢ sobie, jak nasze problemy ujawniajg
sie w relacjach z innymi osobami i jakie wzorce zachowan nami kieruja. Mamy mo-
zliwos¢ poznaé osoby, ktére doswiadczajg podobnych problemow. Wielu chorym
udaje sie przezwyciezy¢ trudnosci dzieki grupowym programom rehabilitacyjnym
skupiajgcym sie na nabyciu codziennych umiejetnosci, takich jak: rozwiazywanie
problemoéw, zarzadzanie budzetem czy umiejetnosci pozwalajacych na powrét do
szkoty lub pracy. Spotkanie innych ludzi, ktérzy dobrze sobie radzg pomimo choroby
bywa bardzo pomocne, a takze budujgce. Pozwala odzyskaé nadzieje.

Terapia zajeciowa — arteterapia

Terapia zajeciowa to bardzo wazny element wspierajgcy leczenie pacjentéw chorych
psychicznie lub tez osoby niepetnosprawne. Zastosowanie tej metod prowadzi do
aktywizacji chorych do zycia codziennego oraz do nhadania mu sensu — umozliwia za-
istnienie spoteczne. Jest to bardzo wazne w procesie rehabilitacii.

Arteterapie to kompleksowe interwencje, ktére fgcza techniki psychoterapeutyczne
z dziataniami majgcymi na celu promowanie tworczej ekspresji. Wykorzystuje sie
w nich proces twérczy do lepszego wyrazania siebie, zobrazowania doswiadczen
i nadania im sensu. Srodki artystyczne sa wyrazem dialogu werbalnego i rozwoju
psychicznego. Celem jest zachecenie pacjenta do poznania siebie z innej strony
i rozwijania innych rodzajow relacji z ludzmi. Arteterapia przybiera nastepujgce formy:
terapii lub psychoterapii za pomocg sztuk plastycznych:

choreoterapii,

psychoterapii ciata,

dramatoterapii,

muzykoterapii.

Ocena kliniczna wykazata, ze sg one skuteczne w tagodzeniu objawéw nega-
tywnych zaréwno u pacjentéw szpitalnych, jak i ambulatoryjnych.
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o autorach

Joanna Kamer
Doktor nauk spotecznych, Specjalista Psycholog Kliniczny,
Certyfikowany Psychoterapeuta

Ukonczyta studia psychologiczne magisterskie na Uniwersytecie Ja-
giellonskim, tytut doktora nauk spotecznych zdobyta na Uniwersyte-
cie Wroctawskim. Zawodowo zwigzana jest z Mazowieckim Specjali-
stycznym Centrum Zdrowia w Pruszkowie gdzie pracuje na oddziale
ogolnopsychiatrycznym i zajmuje sie diagnoza kliniczna i wsparciem
psychologicznym pacjentéw z zaburzeniami psychicznymi. Pracuje
réwniez jako psychoterapeuta, prowadzi psychoterapie indywidual-
ng, par w nurcie integratywnym. Gtdwnie pomaga osobom dorostym
i mtodziezy. Swoje kompetencije psychoterapeutyczne zdobyta w stu-
dium psychoterapii integratywnej w SPCH, uzyskujgc certyfikat psy-
choterapeuty. Pracuje pod statg superwizjg.

Prywatnie jest zong i matkg. Swdj wolny czas spedza aktywnie na bie-
ganiu, wspinaczce, nartach, rowerze lub stuchajgc dobrej muzyki.

Ewa Narkiewicz-Nejno

LR Ukonczyta psychologie na Uniwersytecie Wroctawskim. Po studiach
odbyta 4-letni kurs psychoterapii organizowany przy Katedrze Psy-
choterapii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagielloriskiego akredy-
towany przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne oraz Kurs Racjo-
nalnej Terapii Zachowan.

Specjalizacje z psychologii klinicznej ukonczyta w Szpitalu Twor-
kowskim. Doswiadczenie zawodowe zdobywata w Szpitalu Bielan-
skim, Szpitalu Nowowiejskim oraz Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia w Pruszkowie na oddziale ogdlnopsychiatrycz-
nym, gdzie zajmowata sie psychologiczng diagnostyka kliniczng oraz
psychoterapig. W prywatnym gabinecie pomaga pacjentom lepiej
zrozumie¢ siebie samych, stawia¢ czota réznym problemom, zmo-
tywowac sie do zmian. Pracuje tez z rodzinami, prowadzi terapie par
i pomaga rodzicom w trudnosciach wychowawczych. W pracy inte-
gruje nurty psychoterapii psychodynamicznej oraz poznawczo-beha-
wioralnej.

W mys$| powiedzenia — ,lepiej zapobiegaé niz leczy¢” - jest przeko-
nana o niezwykle waznej roli psychoedukacji. W 2021 roku prowa-
dzita program ,Zréb co$ z tym dzieckiem” w stacji TVN Style.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotnej.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomadc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otaczac¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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