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wazne informacje

W CZP Wroctaw Fabryczna pacjenci mogga skorzysta¢ z pomocy
ambulatoryjnej i srodowiskowej realizowanej przez:

Punkt Koordynacyjno-Zgtoszeniowy, do ktérego telefonicz-
nie lub osobiscie moga zgtosic¢ sie osoby oczekujgce pomocy —

w punkcie dyzurujg specjalisci gotowi do udzielenia wsparcia pa-
Cjentowi, zbadania jego potrzeb i ustalenia dalszej $ciezki leczenia;

Poradnie Zdrowia Psychicznego, w ktorej indywidualnie przyj-
muja lekarze psychiatrzy, psychologowie i psychoterapeuci;

Mobilny Zespot Terenowy gotowy do realizowania niezbed-
nych swiadczen w srodowisku domowym pacjenta;

Koordynatoréow Opieki, ktérych zadaniem jest dobranie od-
dziatywan leczniczych odpowiadajacych potrzebom i oczekiwa-
niom pacjentow, a takze ich zaplanowanie i skoordynowanie;

Oddziat Dzienny, czyli miejsce zintensyfikowanych oddziatywan
leczniczych, na ktéry pacjent zgtasza sie codziennie w godzinach
przedpotudniowych i realizuje plan terapeutyczny pod opieka
lekarzy i psychoterapeutow oraz innych terapeutow zajeciowych.
W oddziale pacjent korzysta z indywidualnej i grupowej psycho-
terapii oraz zajec takich, jak: biblioterapia, arteterapia, muzykotera-
pia oraz wyjscia terenowe;

Popotudniowe grupy terapeutyczne/grupy wsparcia, gdzie
uczestnicy moga liczy¢ na fachowa pomoc terapeuty oraz spo-
teczne wsparcie grupy;

Pracownika Socjalnego bedacego wsparciem merytorycznym
i formalnym dla osob poszukujacych pomocy w rozwigzaniu swo-
ich problemdéw socjalno-bytowych.

Klub Pacjenta, gdzie pacjenci moga spedza¢ wolny czas.
Zarowno gtowna siedziba C/P przy ul. Ostrowskiego 13,
jak i Punkt Zgtoszeniowo-Konsultacyjny przy Legnickiej 59/U12
sg otwarte od poniedziatku do pigtku w godzinach 8-20.

Do placowek mozna zgtaszac sie osobiscie (w przypadku pierw-
szej wizyty nawet bez koniecznosci wczesniejszego umawiania
sie) lub telefonicznie, dzwonigc pod nastepujace nr telefondw:
71/360 90 60, 71/355 65 18. Aby skorzysta¢ z pomocy Centrum,
nie trzeba mie¢ skierowania.
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NA KAZDY temat

PrzyszioSc psychiatrii to
terapia sSrodowiskowa

Rozmowa z Dyrektorem
WCZ, dr Wojciechem Skiba

Redakcja: Centrum Zdrowia Psy-
chicznego przy ul. Ostrowskiego 13c
dziata od 2019 roku. Czy poprawita
sie dostepnosc opieki psychiatrycz-
nej dla mieszkancow dzielnicy?

Dr Wojciech Skiba: Najpierw osrodek
dziatal w ramach programu pilotazowe-
go, wspotfinansowanego ze srodkow
Europejskiego Funduszu Spotecznego.
Od poczatku istnienia centrum wdra-
zali$my nowe rozwigzania w zakresie
zarzadzania procesem leczenia 0sob

z problemami psychicznymi, jak zabu-
rzenia osobowosci, depresja, choroba
dwubiegunowa czy schizofrenia.

Od jesieni 2022 r. centrum jest finan-
sowane przez NFZ. Od wielu lat, nie
tylko w Polsce, obserwowany jest wzrost
zapotrzebowania na $wiadczenia z zakre-
su opieki psychiatrycznej. Na terenach,
gdzie dziataja CZP, poprawita si¢
dostgpnos¢ swiadczen z tego zakresu,

ale w pozostatych placowkach czas
oczekiwania na wizyte jest nadal dtugi.
Podmioty, ktére prowadza CZP,

wedhug mojej wiedzy nie maja
problemu, aby udzieli¢ pacjentom
pierwszego wsparcia w ciagu 72 godzin
od przyjecia zgloszenia.

R: Wspomniat Pan o nowym modelu
leczenia os6b z problemami psy-
chicznymi. Na czym on polega?

W. S.: Po pierwsze, w CZP oferujemy
catodobowa pomoc psychiatryczna

i psychologiczna, nawet dla osob

w cigzkim stanie, niewymagajacych
hospitalizacji szpitalnej. Po drugie, i to
jest bardzo istotne, stosujemy w leczeniu
model terapii srodowiskowej. Polega
ona na tym, ze pacjent i jego problemy
sg postrzegane w szerszym kontekscie:
sytuacji zyciowej, rodzinnej, zawodowe;j.
Kazdy przeciez ma jaka$ rodzing, praco-
dawce, sasiadow, znajomych. Niektore
osoby z tego srodowiska moga wywiera¢
istotny wplyw na stan chorego, zaréwno
pozytywny, jak i negatywny. My, leczac
pacjenta, staramy si¢ brac¢ te wszystkie
elementy pod uwage.

R: Jak to wyglada w praktyce?

W.S.: Realizujemy taki model organiza-
cji procesu leczenia, na jaki pozwalaja
dostepne procedury, ale docelowo zmie-
rzamy do tego, aby proces leczenia obej-
mowat jak najszersze wsparcie i koordy-
nacje¢ — tak jak robiliSmy to w ramach
programu PO WER w poczatkowym
okresie dzialalnosci. Jesli lekarz i psycho-
log zajmujacy si¢ pacjentem dochodza
do wniosku, Ze nie jest on w stanie

sam zadba¢ o swoj powrdt do zdrowia,
wowczas zostaje on objety opieka tzw.
koordynatora, ktory czuwa nad catym
procesem leczenia. Koordynator pomaga
w zatatwieniu najpilniejszych spraw

i jest zawsze dostgpny. Czasem formy
naszego wsparcia przypominaja pomoc
opieki spotecznej, bo przeciez nie da si¢
ukry¢, ze zaburzenia natury psychicznej
skutkuja réwniez problemami w innych
obszarach: w pracy, w zyciu codziennym,
w relacjach. U nas czasowa pomoc moga

uzyska¢ nawet osoby z problemami
mieszkaniowymi, na przyktad korzy-
stajac z pobytu w hostelu, tzw. Domu
Wspolnym.

R: Czyli mozna powiedziec, ze
terapia sSrodowiskowa daje lepsze
efekty w leczeniu oséb z problema-
mi psychicznymi?

WS: Terapia srodowiskowa zyskuje

w Polsce coraz wigksze uznanie wsrod
psychiatrow, podczas gdy na przyklad

w krajach skandynawskich i we Wto-
szech stanowi integralny element terapii
od wielu lat. Nie jestem specjalista w tej
dziedzinie, wigc nie bedg si¢ autoryta-
tywnie wypowiadal, ale wizyta w Trie-
$cie, dokad jezdzili$my na spotkania
szkoleniowe, mocno przekonata mnie
do skutecznosci tej metody. Na oddziale
psychiatrycznym na kilkaset tysigcy
mieszkancow jest chyba osiem t6zek i to
wystarcza. A w Modenie, ktora takze
wizytowali nasi pracownicy, kilkanascie.
Oczywiscie sa to szpitale ogolne z od-
dzialami psychiatrycznymi, a nie szpitale
psychiatryczne, bo takie we Wioszech
catkowicie zlikwidowano. Chorzy w ra-
zie potrzeby moga korzysta¢ z miejsc
pobytowych w specjalnych osrodkach,
ktore nie maja statusu szpitalnego.
Wiloscy terapeuci, pytani o to, jak reaguja
na pacjenta w stanie psychotycznym,
mowig: ,,Rozmawiamy z nim”. ,,A jak
dhugo?” ,,Tyle, ile trzeba. Dwie godziny,
pig¢, osiem...” Dzigki odpowiedniemu
systemowi udaje si¢ zmniejszy¢ liczbe
ostrych psychoz. Wioska reforma, ktora
wiele 0sob bierze za wzdr, byta jednakze
dtugim procesem, trwajacym kilkadzie-
sigt lat. Taki model, integrujacy opicke
lekarska, spoleczna i socjalng, staramy
si¢ wdraza¢ w naszym centrum.

R: Dziekuje za rozmowe.
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POTRZEBNA pomoc!

Kryzys objawia sie nagtym poczuciem
utraty stabilizacji i bezpieczenstwa.
Jest rbwnoznaczny z pogorszeniem
jakosci zycia w roznych obszarach.

towo kryzys pochodzi od greckiego wyrazu
S krisis, oznaczajacego wybor, decyzje, zma-

ganie si¢, walke. W potocznym znaczeniu
kryzys to trudna sytuacja, moment przeiornowy,
przesilenie. Kryzys psychiczny jest zazwyczaj
nastepstwem stresujacych wydarzen, probleméw
zycwwych takich jak utrata pracy, rozwod,
$mier¢ bliskiej osoby, klopoty materialne. Wyste-
puje nagle, cho¢ zazwyczaj poprzedza go okres
narastania sytuacji prowadzacej do kryzysu. Kry-
zys taczy si¢ ze zmiang, a ta ze stresem. Osoby,
ktore znajda si¢ w kryzysie, potrzebuja pomocy —
bliskich osob oraz wyspecj alizowanych instytucji.
Na powstanie i rozwdj interwencji kryzysowe;j

INTERWENEIR
KRYZYSOWA

Co to wiasciwie znaczy!?

duzy wptyw mialy m.in. Il wojna $wiatowa i ma-
sowe katastrofy. Zaobserwowano, ze w wyniku
traumatycznych dos§wiadczen u wielu 0os6b wysta-
pity specyficzne reakcje i zaburzenia funkcjono-
wania. Pierwsze osrodki interwencji kryzysowej
zaczety powstawaé w latach 40. ubieglego wieku.
Zespot interdyscyplinarnych dziatan
Interwencja kryzysowa rozumiana jako rodzaj
pomocy psychologicznej skierowana jest przede
wszystkim do 0séb do§wiadczajacych kryzysu.
Oddziatywania interwencyjne sg krotkotermi-
nowe i udzielane zazwyczaj do 24 godzin od
momentu zgtoszenia. Czgstotliwos¢ spotkan
uzalezniona jest od indywidualnych potrzeb
osoby w kryzysie. Moga one odbywac si¢ kilka
razy w tygodniu, raz w tygodniu lub rzadziej
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niz raz na tydzien. Pomoc z zakresu interwencji
kryzysowej obejmuje m.in.: udzielenie wsparcia
psychologicznego, zapewnienie poczucia bezpie-
czenstwa (fizycznego i psychicznego), redukcje
leku, poszukiwanie sposoboéw poradzenia sobie z
problemem. Celem tej pomocy jest przywrocenie
osobie doswiadczajacej kryzysu rownowagi psy-
chicznej, zdolnosci samodzielnego radzenia sobie
z sytuacjg oraz powrotu do normalnego funkcjo-
nowania. Jesli jest taka potrzeba — wsparcie moze
obejmowac takze dziatania z zakresu pomocy
medycznej, socjalnej czy prawnej. Pomocy w tym
zakresie udzielaja osrodki interwencji kryzyso-
wej. Co najmniej jeden taki osrodek powinien
dziata¢ w kazdym powiecie.

Choc rosnie ogdlna Swiadomosc spoteczna dotyczaca
zdrowia psychicznego, nadal wielu osobom sprawia
trudnos¢ rozréznienie specjalistow z tej dziedziny.

PSYCHOLOG to osoba, ktora
ukonczyta studia psychologicz-
ne i otrzymata tytul magistra

w tej dziedzinie. Oczywiscie,
nie kazdy absolwent tych
studiow bedzie zajmowat si¢
sprawami zdrowia psychicz-
nego — niektorzy mogg si¢
specjalizowa¢ na przyktad

w zagadnieniach z obszaru
reklamy. Psychologowie, ktorzy
zdecydowali si¢ podazac¢ kli-
niczng $ciezka rozwoju, zostali
przygotowani i uprawnieni

do stawiania diagnoz psycho-
logicznych. Moga wykonywac
specjalistyczne testy, aby zba-
da¢ czyjas inteligencje, tem-
perament, osobowosc, a takze
wykonywa¢ inne badania.
Psychologowie zajmujg si¢
réwniez opiniowaniem i $wiad-
czeniem pomocy psychologicz-
nej, na przyklad poprzez
wsparcie w momentach kry-
zysu. Psychologowie nie maja
jednak kompetencji do pro-
wadzenia psychoterapii, ktorg
zajmujg si¢ psychoterapeuci.

PSYCHOTERAPEUTA
oprocz studiow magisterskich
(najczesciej z psychologii, ale
zdarzajg si¢ rowniez absolwen-
ci medycyny, pielegniarstwa,
pedagogiki czy socjologii)
ukonczyt lub jest w trakcie
realizowania specjalistyczne-

go szkolenia z prowadzenia
psychoterapii. Szkolenia takie
trwajg co najmniej 4 lata i po-
siadaja akredytacje¢ stosownej
instytucji, na przyktad Polskie-
go Towarzystwa Psychologicz-
nego. Psychoterapia moze by¢
prowadzona ré6znymi metoda-
mi, z ktorych najwazniejsze to:
psychoterapia psychodynamicz-
na, poznawczo-behawioralna
oraz systemowa. W zalezno$ci
od nurtu, w ktorym wyszkolony
jest psychoterapeuta, jego praca
z pacjentem bedzie przebie-
ga¢ inaczej. Te roznice, dos¢
znaczace, wynikajg z réznego
pojmowania pojecia zdrowia
psychlcznego przyczyn trud-
nosci i metod leczenia. Przed
wyborem metody terapii warto
zapoznac si¢ z ich opisami, aby
wybra¢ najbardziej odpowied-
nig dla nas. Niezaleznie jednak
od nurtu, celem psychoterapii
jest dokonanie zmiany, dzigki
ktorej bedziemy mogli poradzi¢
sobie z roznymi trudnos$ciami,
wynikajacymi z zaburzen psy-
chicznych, na przyktad zabu-
rzen nastroju, lgkowych

czy 0sobowosci.

Wigkszos¢ psychoterapeutow
wykorzystuje w swojej pracy
wiedze z zakresu psychopato-
logii 1 zajmuje si¢ leczeniem

za pomocg metod naukowych,
psychologicznych.

WAZNE terminy

PSYGHOLOG, PSYCHIATRA
czy PSYCHOTERAPEUTA?

PSYCHIATRA jest lekarzem,
a wiec osoba ktora ukonczyta
studia medyczne, a nastgpnie
zrobila specjalizacje w dzie-
dzinie psychiatrii. Psychiatra
zajmuje si¢ leczeniem zaburzen
i choréb psychicznych, jednak
tym, co odréznia go od pozosta-
tych specjalistow, jest korzy-
stanie z farmakoterapii, a wiec
substancji, ktore bezposrednio
wplywaja na nasze funkcjo-
nowanie — najszybciej redu-
kuja objawy. Psychiatra moze
rowniez wystawi¢ zwolnienie
lekarskie, skierowac do szpitala
lub zaleci¢ psychoterapie.

W przypadku chorob psychicz-
nych (schizofrenia, choroba
afektywna dwubiegunowa

i inne) korzystanie z pomocy
lekarskiej jest podstawowg
formg leczenia, a pomoc psy-
choterapeuty jest praca wspie-
rajaca. W przypadku zaburzen
psychicznych natomiast (za-
burzenia nastroju, zaburzenia
lekowe, zaburzenia odzywiania
i inne) metodg pierwszego wy-
boru bedg oddziatywania psy-
chologiczne, czyli odpowiednia
psychoterapia.

KOGO WYBRAC?

Czasem trudno samodzielnie
zdecydowac, od czego zaczac
i do jakiego specjalisty uda¢
si¢ w pierwszej kolejnosci.
Dlatego droga pacjenta w CZP
rozpoczyna si¢ od konsultacji,
ktorych efektem jest wybor
najlepszej dla danego pacjenta
metody leczenia.
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TRUDNE sprawy

E /

trzeba leczyc

Tu nie pomoze rada: ,wez sie w gars¢!”. Depresja to nie to samo,
co przejsciowe obnizenie nastroju — to choroba, a cierpigcy na nig
potrzebuja pomocy specjalistow i wsparcia bliskich oséb.

epresja jest jednym z najczesciej diagno-
D zowanych obecnie zaburzen psychicz-

nych, nie tylko w Polsce, ale i na §wiecie.
Uznano ja za jedng z choréb cywilizacyjnych,
czyli takich, ktore wynikaja ze szkodliwego dla
naszego zdrowia trybu zycia: ztej diety i braku z trudnymi emocjami i po jakim§ czasie wraca
ruchu, zanieczyszczonego srodowiska, stresu. do rownowagi. W depresji zly nastrdj nie mija,
Choroby cywilizacyjne, w tym depresja, wystepu-  wystepuje ciggle i utrudnia codzienne funkcjono-

ja zwlaszcza w krajach rozwinigtych. Jak odr6z-
ni¢ smutek czy przygnebienie, bedace normalng
reakcjg emocjonalna na zdarzenia zyciowe, od

powaznego zaburzenia psychicznego, jakim jest
depresja? Zdrowa, odporna psychika radzi sobie

6

wanie. W diagnostyce psychia-
trycznej przyjmuje si¢, ze state
obnizenie nastroju musi trwac
co najmniej dwa tygodnie, a do-
datkowo mogg towarzyszy¢ mu
objawy takie, jak: zaburzenia
snu i/lub taknienia, poczucie
ciggtego zmeczenia, spadek
zainteresowan, brak poczucia
satysfakcji z zycia 1 niemoznos$¢
odczuwania rado$ci, problemy
z pamigcig oraz koncentracja,
izolowanie si¢ od znajomych

i bliskich, ciagle poczucie nie-
pokoju i wewnetrznego napig-
cia, a nawet mysli samobdjcze.

KIEDY PODAWAC LEKI?
Co sie dzieje, jesli lekarz psy-
chiatra zdiagnozuje u pacjenta
depresj¢? Dalsze postepowanie
zalezy od stanu chorego i to-
warzyszacych czasami depresji
innych zaburzen oraz dolegli-
wosci, jak na przyktad nerwice
(obecnie nazywane zaburzenia-
mi). Jesli stan pacjenta tego wy-
maga, lekarz przepisze srodki
uspokajajace i stabilizujace na-
str6j. Od wielu lat psychiatrzy
z powodzeniem stosuja w le-
czeniu depresji srodki oparte
na tzw. inhibitorach wychwytu

zwrotnego serotoniny (skrot od
angielskiej nazwy: SSRI).
Zaobserwowano, ze u 0sOb
chorych na depresj¢ docho-

dzi do znacznego obnizenia

W moézgu poziomu serotoni-

ny, neuroprzekaznika, ktory
miedzy innymi odpowiada za
nasze samopoczucie. Odkrycie
tej zaleznosci byto przetomem
w leczeniu depresji. Leki z gru-
py SSRI zwigkszajg poziom
serotoniny i noradrenaliny

w mozgu, przez co wpltywaja
na poprawe nastroju chorego.
Sa uznawane za bezpieczne,
nie uzalezniajg i majg mini-
malne skutki uboczne. Duza
ostrozno$¢ natomiast nalezy
zachowa¢ w przyjmowaniu
tabletek uspokajajacych z grupy
tzw. benzodiazepin, do ktorych
nalezy na przyktad lek o nazwie
Xanax. Farmaceutyki te silnie
uzalezniajg i cho¢ sg doraznie
skuteczne, powinny by¢ stoso-
wane tylko w razie konieczno-
$ci 1 przez krotki okres.

PSYCHOTERAPIA DZIALA
Dobre efekty w leczeniu
depresji przynosi rowniez
psychoterapia, ktora moze by¢

stosowana oprocz albo zamiast
farmakoterapii. Psychoterapia
w nurcie poznawczo-behawio-
ralnym ma potwierdzong nauko-
wo skutecznos$¢. Podczas badan
prowadzonych m.in. w Szwecji
poréwnano poziom serotoniny
u 0sob, ktore przyjmowaty an-
tydepresanty z grupy SSRI oraz
tych leczonych psychoterapia.
Okazalo sig, ze psychoterapia
spowodowata podobny wzrost
poziomu serotoniny jak antyde-
presanty.

ZDROWSZY TRYB ZYCIA
Niezaleznie od farmakoterapii
oraz psychoterapii, w lecze-

niu i zapobieganiu nawrotom
choroby duzg rol¢ odgrywa
tryb zycia pacjenta. Oczywi-
$cie, nie zawsze chory moze od
razu zmieni¢ swoje nawyki czy
sytuacj¢ zyciowa. Jednak nawet
niewielkie korekty w sposobie
funkcjonowania moga przy-
nie$¢ efekty. Wazny jest zdrowy
i spokojny sen, regularny ruch
na $wiezym powietrzu, a tak-
ze kontakt z przyroda. Warto
pamigtac tez o utrzymywaniu
dobrych relacji z bliskimi — sa-
motno$¢ nie stuzy zdrowieniu.

JAKROZPOZNAC depresje?

EWA BARTECKA -

PILASIEWICZ

Ordynator
Oddziatu Dziennego
w Centrum Zdrowia

Psychicznego
Wroctaw Fabryczna
Konsultant
Wojewddzki
w dziedzinie
psychiatrii.

Osoby chore zazwyczaj manifestu-
ja kilka charakterystycznych dla
tego zaburzenia objawow:

e obnizenie nastroju, czasem maskowa-
ne przez rozdraznienie, naduzywanie
substancji psychoaktywnych, nasilenie
objawow fobii oraz natrectw;

e utrata zainteresowan, izolowanie sie;

e brak zdolnosci do odczuwania radosci;
e zmniejszenie aktywnosci, spowolnie-

nie psychoruchowe, duza meczliwosc¢

(a czasami, przeciwnie, znaczne pobu-
dzenie ruchowe); sennos¢ lub ospatose;
e zaburzenia snu: trudnosci z zasypia-
niem lub wybudzanie sie nad ranem

z powodu natretnych mysli;

e zmniejszenie lub zwiekszenie apetyty;
chudniecie lub przybieranie na wadze;
e niska samoocena;

e poczucie winy i brak wiary w siebie.

7 ®



WELLNESS

dla ciala
1 duszy

Cwiczenia jogi doskonale
wptywaja na ciato, jednak
joga to nie tylko gimnastyka.
To przede wszystkim
praktyka duchowa.

wigzki miedzy duszg a cialem — tym zaj-
2 muje si¢ jeden z systemow filozofii indyj-

skiej, nazywany joga. My, mowiac ,,joga”,
zwykle mamy na mysli okre§lone ¢wiczenia na
macie. To zachodnia interpretacja wchodnich
praktyk religijnych, w ktorych asceza, trening fi-
zyczny i medytacja maja prowadzi¢ do glgbszego
poznania — samych siebie 1 §wiata.

Droga do o$wiecenia

W tej ,,prawdziwej” jodze praktyka jest powia-
zana $cisle z przestrzeganiem zasad etycznych.
Istnieje kilka odmian jogi, ale wszystki one

Co symbolizuje kwiat lotosu?

Wedtug dalekowschodnich wierzen z kwiatu
lotosu narodzit sie Budda. Symbolika lotosu
wigze sie zatem z boskoscia, pieknem
i czystoscia. Lotos sktada sie z osSmiu
ptatkdw, a kazdemu z nich przypisa-
ny jest inny, wazny dla buddyzmu
element. Budda jest czesto przed-
stawiany w pozycji kwiatu lotosu,
w takiej pozycji tez medytujg mnisi.

8

prowadza do jednego: do o$wiecenia poprzez
samodoskonalenie si¢, dyscypling i rozwo6j du-
chowy. Joga zostata zaadaptowana przez rdzne
religie, a $wiat zachodni uznat ja za jedng z drog
wiodacych do poprawy stanu zdrowia fizycznego
i psychicznego. Internet rowniez przyczynit si¢
do popularyzacji jogi, obecnie stata si¢ ona przy-
noszacym krociowe zyski biznesem — gtéwnie
dzigki sprzedazy modnych gadzetow. Tymczasem
do praktykowania jogi wystarczy bardzo niewie-
le: wygodny, luzny strj i mata.

ASANY | PRANAYAMA

Joga rozwija mozliwo$ci ruchowe, ale jednocze-
$nie oddziatuje na nasz umyst. Praktykujacy regu-
larnie jogg twierdza, ze jest to nauka rownowagi
w zyciu. Pozycje w jodze nazywane sg asanami.
Asana w wolnym tlumaczeniu znaczy ,,wygod-
na pozycja”, zatem kazda pozycja jogi jest
traktowana jako optymalna dla naszego
samopoczucia i rownowagi. Niektore
pozycje jogi moga si¢ jednak wydawacé
poczatkujacym skomplikowane. Poza
asanami w jodze bardzo istotne sg tez
techniki oddechowe, zwane pranay-
ama. Po przyjeciu pozycji nalezy

utrzymac jg przez pewien czas,
czasami mozna to potaczy¢

z medytacja, a nastepnie powoli
wychodzi¢ z pozycji, caty czas
pamigtajac o wlasciwym
oddychaniu.

Wyciszenie i spokdj

Rytm oddechu jest jedng z klu-
czowych zasad prawidtowego
praktykowania jogi: utatwia
nam utozenie ciata i pozwala

si¢ lepiej zrelaksowac. Kolej-
nym efektem stosowania jogi
jest uspokojenie i wyciszenie.
Joga to $wiadomy relaks po-
faczony z praktyka uwaznosci
— dotyczacej ciala, oddechu,

a takze mysli 1 emocji. Sku-
piajac si¢ na swoich myslach

i odczuciach pojawiajacych sie
podczas sesji, mozna odciggnaé
uwage od zmartwien i proble-
mow, poby¢ ,.tu i teraz”.

MEDYTACJA przywraca rownowage

Badania naukowe dowodza pozytywnego wptywu
medytacji na kondycje fizyczna i psychiczna cztowieka.

Medytacja to stan, w ktérym
obserwujemy swoj wiasny
umyst i wszystko to, co sie

w nim dzieje. Dzieki niej
mozemy skontaktowac sie

z mys$lami i emocjami, ktére

w codziennym biegu tatwo
przeoczy¢. Wchodzac w stan
medytacji, zaczynamy $wiado-
mie zarzadzac swoim umy-
stem. Zaczynamy go wyciszac
przy pomocy sprawdzonych
narzedzi i technik. Medytacja
redukuje stres, obniza lek,
ksztattuje samodyscypline,
poprawia samopoczucie i kon-

Medytacja uczy obserwadji
naszych mysli i odczu¢ bez
ich oceniania, dzieki temu
mozemy je lepiej zrozumiec.
Jak nauczy¢ sie medytowac?
W czasie medytacji najpierw-
decydujesz, na czym bedziesz
skupiac¢ swojg uwage. Mozesz
skupi¢ jg na powtarzaniu man-
try, na dzwieku, na wizualizacji
Swiatfa. Do wyciszania umystu
wykorzystujesz oddech lub
ciche powtarzanie mantr.
Praktykuj zawsze w tej samej
pozycji, w tym samym Cza-

sie i miejscu kazdego dnia,

 centracje, uczy odpuszczania . 4 na krzesle lub na podfodze
~ Jg, uczy odp - podiodze S

i pomaga W samopoznaniu.

z prostymi plecami.

KSIAZKI

MOJA
LEWA JOGA

To osobista
opowiesc
dziennikarki
o jodze, ktora
jest nie tylko
gimnastyka,
ale tez ducho-
wa praktyka

Paulina Mtynarska
VG

b kI
Paulina Mtynarska najpierw
uczyta sie jogi, a potem sama
zostata instruktorka. Organizuje
turnusy szkoleniowe dla kobiet
w Indiach i w Grecji, gdzie od kil-
ku lat mieszka — Kreta stata sie jej
drugim domem, a moze trzecim,
po Polsce i Indiach. Ksigzka jest
zapisem wewnetrznej drogji,
jaka dzieki regularnej praktyce
jogi przeszta autorka: od bdlu,
leku i traumy do wolnosci, do-
broci i tagodnosci. To ksigzka
0 jodze, ktéra niesie zmiane.
Zapraszamy na mate!

JOGA relaksacja

w Centrum Zdrowia
Psychicznego

Zapraszamy ha zajecia jogi

i medytacji z elementami mindful-
ness. Zajecia sg przeznaczone

dla pacjentow i pacjentek CZP.
Dedykowane sg zwtaszcza
osobom poczatkujacym, nie
wymagaja zadnych szczegélnych
predyspozycji i beda orbitowac
wokoét tagodnego ruchu fizycz-
nego oraz technik oddechowych

i medytacyjnych. Zapisy z krotkim
opisem swojej motywacji i ewen-
tualnych dolegliwosci somatycz-
nych na maila zbiera prowadzaca
Katarzyna Morawska (kmoraw-
ska@spzoz.wroc.pl). Zapraszamy
w poniedziatki od 16.00 do 17.30.
Sugerowany wygodny, niekrepu-
jacy ruchow stroj.

°®
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NA PRZEKOR chorobie

PO DRUGIE)
STRONIE LUSTRA

Dawno temu ludzi cierpigcych
na schizofrenie uznawano za
przekletych przez bogéw lub
— przeciwnie — obdarzonych
przez nich taska.

/e schizofrenig mozna wygrac
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. zycia, u kobiet nieco p6zniej niz u mezczyzn.

a schizofreni¢ choruje statystycznie 1%
spoteczenstwa, dotyka ona w rownym
stopniu kobiet i me¢zczyzn. Pierwsze

objawy wystepuja zazwyczaj przed 30. rokiem

Co do klasyfikacji lekarze i naukowcy nie maja

. watpliwosci: jest to przewlekta, wymagajaca

- leczenia farmakologicznego choroba psychiczna.

Psychoterapia moze stanowi¢ dodatkowe wspar-
cie w leczeniu, poprawiajac jego efekty.

PRZYCZYNY CHOROBY
Wigkszos$¢ wspotczesnych teorii na temat przy-
czyn schozofrenii pomija lub umniejsza wptyw
relacji rodzinnych na wystgpienie zachorowania,
koncentrujac si¢ raczej na zaburzeniach bioche-
micznych w wydzielaniu neuroprzekaznikow
w moézgu chorego. Schizofrenia moze by¢
wywotana przez splot r6znych czynnikow.
Uwarunkowania genetyczne
Oprocz potwierdzonych uwarunkowan genetycz-
nych, wptyw na jej rozwdj moga mie¢ tez: okoto-
porodowe uszkodzenia mozgu, infekcje wirusowe
W czasie cigzy czy tez traumatyczne przezycia
z dziecinstwa. Narkotyki (ekstazy, LSD, am-
fetamina i kokaina) prawdopodobnie réwniez
mogg przyczyniac si¢ do rozwoju schizofrenii,
szczegodlnie u nastolatkow. Stresujgce zdarzenia
i napigcia rodzinne takze moga mie¢ wptyw
na rozwoj choroby.

GLOSY W MOJEJ GLOWIE
Objawy schizofrenii mozna podzieli¢ na pozy-
tywne i negatywne, jednak nie chodzi tu o wptyw
na zycie chorego, lecz o ich wytworczos¢.
Do pierwszych zaliczajg si¢ stany psychotyczne,
ktorym towarzysza urojenia, halucynacje i oma-

my, zwlaszcza stuchowe. Gtosy,
ktore styszy chory, najczgsciej
sa przykre, krytykujace, ob-
razliwe. Chorzy widzg rzeczy,
ktore nie istniejg, czesto maja
uczucie, ze sa kontrolowani, ze
kto$ steruje ich mys$lami. Napa-
dowi psychozy towarzyszg tez
zaburzenia koncentracji oraz
chaos myslowy, prowadzace

do zaburzen w komunikacji.
Objawy negatywne

Objawy negatywne to r6znego
rodzaju niedobory psychiczne:
apatia, wycofanie, anhedonia,
zobojetnienie, unikanie kontak-
tow spotecznych, brak dbalosci
o siebie. Schizofrenicy czgsto
cierpig robwniez na depresje,
cho¢ czasem trudno jest ja
zdiagnozowac, bo niektore
objawy obu chorob sa zblizone.
U chorych moze wystapic tez
tzw. depresja popsychotyczna
— epizod depresyjny, ktory poja-
wia si¢ w momencie ztagodze-
nia objawow lub po ustapieniu
ostrej psychozy.

DIAGNOZA I LECZENIE
Nie ma jednego testu na
schizofreni¢ — lekarz stawia
diagnoze na podstawie wy-
wiadu i obserwacji chorego.
Pomocna jest takze rozmowa
z bliskimi pacjenta. Wedtug
kryteriow Amerykanskiego

Towarzystwa Psychologicz-
nego, pacjent musi wykazy-
wac co najmniej dwa z wyzej
opisanych objawow przez co
najmniej miesiac, a jego stan
odbija si¢ na relacjach z innymi
ludZmi lub zdolnosci do pracy.
Badania wykazuja, ze wcze-
$niejsze rozpoznanie choroby,
przed wystgpieniem nasilonych
objawow, daje wigksze szanse
na skuteczne leczenie. Czasem
udaje si¢ unikna¢ hospitalizacji,
ktore z reguty sg traumag w zy-
ciu chorego.

PRAWDY IMITY
Jednym z mitéw na temat
schizofrenii jest przekonanie,
ze chory caly czas przebywa
w stanie psychozy. To niepraw-
da. Chorzy, zwlaszcza ci przyj-
mujacy regularnie leki, pomig-
dzy stanami psychotycznymi
moga zy¢ wlasciwie normalnie.
Agresja? Wobec siebie
Innym mitem jest przekona-
nie o agresywnosci chorych
na schizofreni¢. Oczywiscie,
w stanie psychozy chorzy sa
zdolni do r6znych zachowan,
bo nie odrozniajg $wiata realne-
go od objawow choroby.
Ale wigkszos$¢ schizofrenikow
nie robi nikomu krzywdy,
a najbardziej niebezpieczni
moga by¢ dla samych siebie.

KSIAZKI

DROGA PRZEZ
SZALENSTWO

o Autorka
SCHIZOFRENIA | Udowadnia,
PRZ'E‘SIS/;/?RQGAWO_ i? d.zieki I?cze-

; .. niulterapii
mozna wies¢
satysfakcjonu-
jace zycie
pomimo
choroby.

Bedac studentka prawa, Elyn

R. Saks dowiaduje sig, Zze te
dziwne gtosy w jej gtowie to
oznaka schizofrenii. Zaczyna sie
heroiczna walka Elyn z choro-
ba. Przez dtuzszy czas probuje
unikna¢ regularnego przyjmo-
wania lekow, jednak w koncu
kapituluje. Ksigzka jest zapisem
wspomnien i refleksji potwier-
dzajacych, ze osoba cierpigca na
psychozy dzieki lekom, psy-
choanalizie i odpowiedniemu
wsparciu, moze wies¢ tworcze
zycie, nawigzywac przyjaznie

i odnalez¢ mitosc¢” - tak o tej
niezwyktej biografii pisze Oliver
Sachs, autor ksigzki,Przebudze-
nia”,Odwazna, Smiata, poruszaja-
ca, do bolu szczera iinspirujaca
relacja z trwajacej cate zycie wal-
ki zdemonami”- Dilip V. Jeod
pychiatra i neurolog.

EWA BARTECKA -
PILASIEWICZ

Ordynator
Oddziatu Dziennego
w Centrum Zdrowia

Psychicznego
Wroctaw Fabryczna
Konsultant
Wojewddzki

JAKREAGOWAC NA stan psychotyezny?

Reagowanie na osobe w stanie psychozy
wymaga dostosowania podejscia do indywi-
dualnych potrzeb pacjenta, poniewaz kazda
sytuadja i kazda osoba sg unikalne. Niezbedna
jest zawsze profesjonalna pomoc psychologicz-
nai psychiatryczna. Pacjent w stanie psychozy
wymaga empatii i zrozumienia. Wazne jest,

aby zachowac spokdj, unikac¢ nieprzyjemnych

komentarzy i wyrazania swojej frustracji czy
zdenerwowania, bo moze to zaostrzy¢ objawy
u pacjenta. Nalezy mowi¢ w sposéb prosty,
bezposredni, wyraza¢ zrozumienie dla jego
doswiadczer), unika¢ negowania czy bagate-
lizowania jego uczu¢. Nalezy wspierac bezpie-
Czenstwo padjenta i w razie nasilenia objawdw
bezwglednie wezwac pomoc medyczng..

w dziedzinie
psychiatrii.
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ZDROWIE o

Gdy sennie
chce przyjsc..

Coraz wiecej pacjentow
uskarza sie na bezsennos¢

o PSYCHOLOGIA

KIEDY KONIECZNA JEST

¥ farmakoterapia?
EWA BARTECKA -
PRRASIEWICZ  Postepowaniem pierwszorzedowym
Ordynator ; 4 ;
Oddziatu Dxiennego leczeniu ngurz,gn Iek.owyc.h jest
w Centrum Zdrowia PSychoterapia. Jesli pacjent nie de-

Psychicznego  cyduje sie na podjecie psychoterapi,

Co robi¢ w razie napadu paniki?

Lek jest normalng reakcjg organizmu
na stresujace wydarzenia, jednak

u niektérych oséb jego nasilenie unie-
mozliwia normalne funkcjonowanie

siadasz do przepelnionego autobusu
s }s / i natychmiast oblewa ci¢ pot, zaczyna
brakowac ci tchu, masz zawroty gtowy
i poczucie, ze zaraz zemdlejesz... Tak wyglada
napad leku panicznego. Moze pojawiac si¢ w
okreslonych sytuacjach lub nagle, bez powodu.
Lek napadowy to niejedyna posta¢ zaburzen
lekowych, dawniej nazywanych nerwicami,
na ktore cierpi wedtug statystyk dwadziescia
na sto osob, czgsciej kobiety niz mezczyzni.
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Inne rodzaje zaburzen Igkowych to: zespot Igku
uogoblnionego, fobia spoteczna, agorafobia, fobie
specyficzne, zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne.
Lek uogoélniony (GAD) charakteryzuje si¢ prze-
sadnym i nieracjonalnym strachem przed poten-
cjalnym nieszcze$ciem lub katastrofa, ktoremu
towarzyszy nieustanne zamarwianie si¢.

RODZAJE FOBII

Osoby z fobia spoteczna obawiajg si¢ potencjal-
nej krytyki, zawstydzenia czy upokorzenia nawet
w przypadku zwyktych sytuacji, jak jedzenie

w miejscu publicznym czy inicjowanie rozmowy.
Obawom tym towarzysza takie objawy, jak po-
cenie si¢, kotatanie serca, przyspieszony oddech.
Dyskomfort odczuwany w sytuacjach spotecz-
nych prowadzi do ich unikania, a w rezultacie do

zawodowym lub spotecznym, wtedy
konieczna jest farmakoterapia. Zastosowanie
lekow jest rowniez niezbedne w sytuacjach
klinicznych, kiedy nalezy szybko opanowac lek
prowadzacy do utraty kontroli nad emocjami.
Czasami obie te metody: psychoterapie i far-
makoterapie nalezy stosowac jednoczesnie,
poniewaz z uwagi na wysoki poziom leku osoba
bedaca w procesie psychoterapii ma trudnos¢
w uczestniczeniu w niej. Leki sg rdwniez czesto
niezbedne w przypadku, gdy do zaburzen leko-
wych dotgczajg sie inne objawy, np. dekompen-
sacje depresyjne. W leczeniu zaburzen lekowych
stosowane s3 leki przeciwdepresyjne, pregabali-
na oraz krétkotrwale leki anksjolityczne.

spotecznej izolacji. Agorafobia, czyli Iek prze-
strzeni, czesto wystepujg tacznie z lgkiem napa-
dowym. Fobia ta wigzg si¢ z unikaniem zatloczo-
nych miejsc, jak kino, supermarket, komunikacja
miejska, z ktorych ucieczka jest utrudniona.
Zaburzenia obsesyjno-kompulsyjne przeja-
wiajg si¢ przymusowym wykonywaniem danych
czynnosci pod wpltywem leku — Ze jesli tego nie
zrobimy, wydarzy si¢ co$ strasznego.

PRZYCZYNY SA ZLOZONE
Tak jak w przypadku wielu psychicznych za-
burzen, nadmierny lgk bywa wypadkowa wielu
czynnikoéw. Sktonnosci genetyczne, stresujace
wydarzenia, niektore choroby somatyczne, jak
cukrzyca, problemy z tarczyca czy astma, sub-
stancje psychaktywne, czynniki osobowo$ciowe
— wszystkie te elementy mogg mie¢ wptyw na
rozwoj zaburzenia. Najlepszym remedium na nie
jest psychoterapia prowadzona w nurcie behawio-
ralno-poznawczym lub psychodynamicznym.

Wroctaw Fabryczna ; ) asz ktopoty z za$nigciem albo wy-
Konsultant a objawy powoduja znaczne ogra- . , o 0.
Wojewddzki irenie lub i 0% funke budzasz si¢ w srodku nocy i juz nie
w dziedzinie NICZENIE UD NIEMOZNOSC TUNKCJONO- mozesz spac¢? Bezsenno$¢ moze mie¢
psychiatrii, wania pacjenta w zyciu rodzinnym, rozmaite przyczyny, somatyczne lub psychicz-

ne. Na problemy ze snem z reguly uskarzaja
si¢ kobiety w okresie menopauzy oraz osoby
starsze — to zazwyczaj efekt zmian hormonal-
nych w organizmie. Ale bezsennos$¢ bywa tez
oznakg depresji lub innych zaburzen psychicz-
nych. Ktopoty ze snem wptywaja na codzienne
funkcjonowanie i relacje z ludzmi, ostabiaja
pamie¢, koncentracjg i wydajno$¢ w pracy.

Sen jest niezbedny do zycia

Problemy ze snem prowadza do pogorszenia
ogoblnego stanu zdrowia i obnizenia satysfakcji
z zycia. W przypadku przewlektej bezsennosci
zalecana jest wizyta u specjalisty. Lekarz be-
dzie mogt ustali€ jej przyczyne po przeprowa-
dzeniu szczegotowego wywiadu z pacjentem,
dotyczacego trybu zycia, sytuacji zyciowej,
chorob somatycznych i innych dolegliwosci.
W zaleznosci od oceny sytuacji — albo przepi-
sze leki, albo zaleci inne $rodki na bezsennos$¢.

Naturalne sposoby na bezsennos¢

Jako$¢ snu moga poprawi¢ spozywane przed
potozeniem si¢ spac¢ ziolowe napary, zawieraja-
ce wyciagi z roslin o dziataniu uspokajajagcym

i nasennym, jak melisa, szyszki chmielu, wale-
riana czy rumianek. Réwniez olejek eteryczny
z lawendy wptywa kojaco na uktad nerwowy

i utatwia zasypianie. Wazne sg takze dobre
nawyki dotyczace ,,higieny” snu.




SPOTKANIA

Obcowanie ze sztukg dobrze wptywa na osoby
borykajgce sie z problemami psychicznymi.

Termin arteterapia pochodzi od stéw
ars — sztuka, oraz therapeuein, czyli
leczenie. Oznacza wykorzystywanie
roznych form sztuki w procesie leczenia.

kreslenia tego uzyt po raz pierwszy angiel-
O ski malarz i pedagog Adrian Hill w latach

40. XX w. Artysta przebywal w sanato-
rium i dla urozmaicenia pobytu malowat obrazy
i zachgcatl do tego innych kuracjuszy. Od tego
czasu zaczgto w angielskich sanatoriach prowa-
dzi¢ terapi¢ poprzez sztuke. Arteterapia stata si¢
niezwykle popularna zarowno wsrdéd dorostych,
jak i dzieci na catym $wiecie. W procesie tera-

Agata Rutkiewicz

pracuje z pacjentami CZP Wroctaw
Fabryczna w ramach Klubu Pacjenta.
Pani Agata:,Terapia poprzez sztuke a- L
czy w sobie sztuke i dziatania terapeu- ‘
tyczne. Jej esendja jest proces tworzenia,
natomiast gtownym celem — zaktywizo-
wanie rak, co wigze sie z pobudzeniem pdtkul

modzgowych. Arteterapia stuzy wyrazaniu siebie i prze-
pracowywaniu trudnosci, z ktérymi zmaga sie pacjent,

stanowi takze istotny element komunikadji!
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peutycznym wykorzystuje si¢ rézne formy sztuki:
muzyke, plastyke, taniec, teatr, rzezbe. Walory
artystyczne prac powstajacych w ramach artete-
rapii nie sg istotne, wazniejszy jest sam proces
tworzenia oraz jego wplyw na samopoczucie psy-
chiczne i fizyczne 0sob bioracych w niej udzial.
Podczas warsztatow pacjenci maja okazje uze-
wnetrznia¢ swoje potrzeby, uczucia, leki, co jest
wazne zwlaszcza w przypadku osob, ktore majg
problemy z autoekspresja i komunikacja.

Rodzaje arteterapii

Muzykoterapia, ktora taczy w sobie elementy
medycyny, pedagogiki muzycznej i psychologii,
zyskata w Polsce duza popularno$¢ w latach 70.

ubieglego wieku, m.in. dzieki
powstalemu we Wroctawiu In-
stytutowi Muzykoterapii. W la-
tach 90. uruchomiono w USA
pierwsze studia muzykoterapii.
Muzykoterapia polega nie
tylko na stuchaniu muzyki czy
$piewaniu, ale takze grze na
instrumentach, relaksacji przy
muzyce i komponowaniu. Ry-
sowanie, malowanie, szkicowa-
nie, kolorowanie i modelowanie
w masach plastycznych to z ko-
lei podstawowe formy plasty-
koterapii. Choreoterapia polega
na tancu, biblioterapia — na czy-
taniu powiesci, poezji i bajek
oraz samodzielnym tworzeniu
utworow literackich: opowia-
dan lub wierszy. Podczas zajec
z filmoterapii wspolnie oglada
si¢ filmy 1 o nich dyskutuje..

DOBRA DLA SENIORA
Arteterapia nie jest zarezer-
wowana wyltacznie dla 0sob
chorych — takze zdrowi moga
korzysta¢ z jej pozytywnego
oddzialywania. Jaki$ czas temu
na przyktad popularn$¢ zyskaty
kolorowanki antystresowe, stu-
zace, jak sama nazwa wskazu-
je, roztadowywaniu napigcia.
Obcowanie ze sztuka, a takze
aktywne jej tworzenie pozwa-
la wyrazac¢ uczucia i emocje,
otwiera na $wiat 1 innych ludzi.
Zauwazono pozytywny wptyw
arteterapii na osoby starsze —
przeciwdziata ona demencji,
wzmacnia relacje, pozwala
samotnym osobom ponownie
odnalez¢ rado$¢ w spotkaniach
z innymi. Niektorzy podczas

. warsztatow odkrywaja swoje

zapomniane pasje i talenty.

ﬁ Zajecia z choreoterapii stuzg
i wzmacnianiu ciala i podno-
| szeniu fizycznej sprawnosci.

Arteterapia moze by¢ przyjem-
noscia, rozrywka i relaksem.

Z ZYCIA wziete

ZDROWIENIE TO PROCES

Jestem asystentem zdrowienia. Pani dr Bartecka-Pitasiewicz
zaproponowala mi prace w CZP. Mam za sobg do§wiadczenia
kryzysow psychicznych, ale dzigki odpowiednim kursom, ktore
byty nie tylko edukacyjne, ale tez terapeutyczne, opanowaltam
chorobe i nabratam do niej dystansu. Zdobytam tez uprawnienia
do pracy jako Asystent Zdrowienia. To nowy zawod w nowo-
czesnym leczeniu kryzyséw wedtug zasad psychiatrii sSrodowi-
skowej. Dzieki tej metodzie pacjenci w CZP sg traktowani jak
rownorzedni partnerzy. Zdrowienie to proces. Zarowno profesjo-
nalisci, jak i osoby chorujace sg zainteresowani jak najbardziej
efektywnym leczeniem. I to wtasnie dzigki empatii i kompetencji
profesjonalistow rozbudzana jest odpowiedzialno$¢ u 0so6b po
kryzysach, zmienia si¢ u nich warto$¢ zycia. W CZP przetamy-
wane jest poczucie osamotnienia w obliczu choroby psychiczne;j.
Poszerzanie samoswiadomosci daje niezwykle efekty, choroba
psychiczna nie jest juz takim demonicznym i zniewalajagcym zja-
wiskiem. Uczymy sie w CZP nowego stylu zycia, gdzie mitos¢

1 zrozumienie sg naczelnymi zasadami. Stopniowo tez poszerza
si¢ swiadomos$¢ spoleczenstwa i lekarzy innych specjalizacji, ale
jest to proces. Liliana Borycka

TUTAJ NIE CZUJE SIE
ANONIMOWYM PACJENTEM

Traﬁiarn do CZP, poniewaz przezywatam trudne emocje, z kto-
rymi nie umiatam juz sobie sama poradzi¢. Potrzebowalam
pomocy specjalistow, ktorzy pomogliby mi zmierzy¢ si¢ z przy-
gnebieniem, lekami, pustka. Juz wiele lat temu, w innym os$rod-
ku, otrzymatam pomoc psychiatryczng. W tamtym okresie naj-
wazniejsze byto ztagodzenie bolu — nie potrafitam sama poradzi¢
sobie z trauma po $mierci bliskiej osoby. Codzienne obowigzki
przyttaczaty mnie, mysle, ze mialam objawy depresji. Nie mo-
glam pozwoli¢ sobie na zajecie si¢ tylko moja choroba — musia-
tam pracowac i wychowywac samotnie dzieci. Wzglednie szybka
stabilizacja nastroju byta mi wtedy bardzo potrzebna. Leki dos¢
szybko przyniosly czgsciowa ulge. Ranki wciaz zaczynaly si¢ od
ponurych mysli, ale w ciggu dnia odnajdywatam w sobie moty-
wacje do dziatania. Moje pierwsze leki w depresji przepisal mi
lekarz innej specjalizacji, dostrzegajac fatalny stan, w jakim si¢
znalaztam. Kiedy zaczely dziata¢, poszukatam osrodka, w ktérym
mogtam otrzymac¢ kompleksowa pomoc. CZP wydawat mi si¢
przyjazny pod kazdym wzgledem: dodzwonitam si¢ szybko do
rejestracji, otrzymatam rzetelng informacje, wchodzac do Cen-
trum nie miatam poczucia, ze, jak to si¢ dzieje w wielu innych
placowkach, trace tozsamosc¢ i staje si¢ jeszcze jednym anonimo-
wym pacjentem. Nie mogto si¢ zdarzy¢ nic lepszego. W CZP nie
trace tozsamosci i czuj¢ si¢ zaopiekowana. Barbara
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

SZYBKA POMOCW TWOJEJ OKOLICY!
PRZYJDZ LUB ZADZWON!

W PILNYCH PRZYPADKACH PIERWSZA POMOC
JUZW 72 GODZINY OD ZGtOSZENIA.

DLA KOGO?
CZP UDZIELA POMOCY MIESZKANCOM, KTORZY:

e borykaja sie z chorobami lub zaburzeniami psychicznymi;

e doswiadczajg psychicznych kryzyséw lub znaleZli sie w trudnej
sytuacji psychospotecznej;

e doswiadczaja silnego stresu lub maja za sobg traumatyczne
doswiadczenig;

e UWazajg, ze potrzebujg wsparcia lekarza psychiatry, psychologa,
psychoterapeuty lub pracownika socjalnego;

CO OFERUJEMY?

e Pomoc psychiatryczng i psychologiczng "na miejscu’, blisko domu,
W znanym otoczeniu i przyjaznym, bezpiecznym srodowisku;

e Indywidualny przebieg procesu zdrowienia opracowany
na podstawie stworzonego przez specjalistow Planu Terapii
i Zdrowienia dopasowanego do potrzeb konkretnego pacjenta;

e Pomoc specjalistow - m.in. lekarzy psychiatréw, pielegniarek,
psychologéw, psychoterapeutdw, terapeutdw srodowiskowych,
terapeutéw zajeciowych, arteterapeutdw, muzykoterapeutdw

i pracownikéw socjalnych.

KONTAKT

Telefony:
71 369 90 60
71 369 90 69

Centrum Zdrowia Psychicznego
Punkt Zgtoszeniowo
-Koordynacyjny

ul. Ostrowskiego 13c

Punkt Zgtoszeniowo
-Konsultacyjny
Legnicka 59/U12

Poradnia Zdrowia Psychicznego
ul. Stablowicka 125
tel. 7135431 69,71 3540119

Poradnia Zdrowia Psychicznego
ul. Dokerska 9
tel.713738842,713738413

DNI | GODZINY

OTWARCIA:
poniedziatek-pigtek
8.00-20.00



