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Onhrorz sie NA POMOC

Jak zadbac¢ o zdrowie psychiczne dziecka?
Na co zwroci¢ uwage i gdzie szuka¢ pomocy?
Rozmowa z psycholog Karolina Tuchalska-Sierminska

O zdrowie psychiczne dzieci trzeba
dbac¢ juz od najmtodszych lat. Co
kazdy rodzic powinien wiedzie¢ i jak
postepowac z maluchami, aby pocie-
chy dobrze sie rozwijaty i nie miaty
probleméw w dorostym Zyciu? Na ten
temat rozmawiamy z psycholog Karo-
ling Tuchalska-Sierminska, ekspertka
marki Novakid - platformy edukacyj-
nej dla dzieci do nauki angielskiego
online.

Dlaczegozdrowie psychicznejest tak
waine, zwlaszczau dzieci?
Poniewaz zdrowie psychiczne sta-
nowi integralng czesS¢ prawidtowego
rozwoju, odnosi sie do dobrostanu
spotecznego, emocjonalnego i beha-

wioralnego kazdego cztowieka.

W ostatnich latach Swiatowa Orga-
nizacja Zdrowia opublikowata kilka
dokumentow poruszajgcych tema-
tyke zdrowia psychicznego os6b
w kazdym wieku, zgodnie z podej-
Sciem life-course, czyli uyjmowaniem
zdrowia w catym cyklu zycia. Wska-
zuje sie w nich istotny wptyw jako-
§ci zycia i stanu zdrowia z okresu
dzieciecego na p6zniejsze zachowa-
nia, strategie radzenia sobie z trud-
noSciami, poczucie spetnienia i sa-
tysfakcji oraz choroby wystepujace
w zyciu dorostym.

Czy dziecifistwoijego I:_rzebigg ma
wplywnarozwdjipsychike dziecka?
TAK, dziecinstwo jest okresem w na-
szym zyciu, podczas ktérego budo-
wane s3 fundamenty z réznych obsza-
16w, rtowniez tego dotyczacego odpor-
nosci psychicznej. To wtedy zdoby-
wamy podstawowe kompetencje psy-
chospoteczne, uczymy sie tego, kim
jesteSmy, w jaki sposob budowac rela-
cje, komunikowac sie z ludzmi, regu-
lowac emocje, radzi¢ sobie z trudno-
Sciami i wyzwaniami. Od samego po-
czatku ksztattuje sie nasze poczucie
wartoSci oraz przekonania na temat
nas samych i otaczajgcego Swiata.
Tym samym przebieg dziecinstwa
oraz sytuacje, ktorych doSwiadczamy,
mogg stwarzac wspierajgce lub nieko-
rzystne warunki dla rozwoju i zdrowia

psychicznego dziecka.

Jakrodzicemogazadbac o zdrowie
psychiczne maluchow?
Bardzobliskie jest mi przekonanie, Ze
- bySmy jako rodzice mogli zatroszczy¢
sie o dzieci - w pierwszej kolejnosci po-
winni$my zadbac o siebie, o swoje

zdrowie, o regulacje emocji, poszerza-
nie Swiadomosci i aktualizowanie
wiedzy miedzy innymi o tym, co
sprzyja zdrowemu rozwojowi dziecka.

Najwazniejsze jest dostosowanie na-
szych dziatan do indywidualnych po-
trzeb naszej pociechy, do jej wieku
ietapu rozwoju. Gdybym miata jed-
nak wskazac¢ kilka fundamentalnych
elementow, o ktorych warto pamietac,
tobyloby to:

@ Badz prawdziwie obecna/y. Spedzaj
ze swoim dzieckiem czas. Tworze-
nie cieptych i czulych relacji,
wspiera poczucie bezpieczenstwa
izaspakaja potrzebe bliskosci.

® Rozmawiaj i stuchaj. Byé moze to
brzmibanalnie, ale w dobie nowych
technologii i komunikatoréw zanika
kultura ,,zwyklej” rozmowy, tra-
cimy te umiejetnos¢, a dzieci jej nie
rozwijajg. Rozmawiaj o codzienno-
Sciiotym, co wazne. Dziel sie swo-
imi spostrzezeniami, ale tez stuchaj
tego, o czym moéwi dziecko.

@ Szanujiakceptuj. Stwarzanie prze-
strzeni, w ktérej niezaleznie
od wieku, domownikom okazy-
wany jest szacunek, to wartos¢ nio-
saca korzysci na wielu ptaszczy-
znach. Dziecko, ktére czuje akcep-
tacje dla swoich emocji, potrzeb czy
wyrazanych opinii, czuje sie jedno-
czeSnie bezpieczne, zauwazone,
wazne i chetniej dzieli sie swoimi
doSwiadczeniami, bolaczkami, czy
siega po pomoc.

@ Badz przyktadem. Dzieci najbardziej
efektywnie ucza sie przez obserwa-
cjeidoswiadczanie. Czerpia z rodzi-
cielskich nawykow, przekonan, za-
chowan, sposobu i stylu zycia. Dla-
tego, tak wazne jest bySmy zatrosz-
czyli sie o siebie i pracowali
nad sobg, nad swoimi schematami,
regulacja emocji i sposobami budo-
wania relacji i umiejetnoScig odpo-
czynku.

® Dbajac o siebie, dbamy o nasze
dzieci.

Aczegoabsolutnie

niepowinnirobic?
Wszelka forma przemocy, krzyku i bi-
cia - to co$, czego powinniSmy sie
wystrzegac. Chciatabym doczekaé
czasow, kiedy nie bedziemy musieli
ttumaczy¢ tak oczywistych kwestii.
Badania pokazuja, ze przemocowe
srodowisko szkodzi prawidtowemu
rozwojowi fizycznemu i psychicz-
nemu dzieci. Moze tez by¢ powodem

dtugotrwatych problemoéw zdrowot-
nych, spotecznych w dorostym Zyciu.
Warto wspomnie¢ o tym, Ze przemoc
moze mie¢ rozne oblicza i formy:
od fizycznej, po stowna, emocjo-
nalng czy ekonomiczna. Negatywny
wplyw na rozw6j dzieci majg réw-
niez réwniez czeste ktotnie pomie-
dzy osobami z jego bliskiego otocze-
nia i rodzicami. Napieta atmosfera
moze by¢ dla niego wyjatkowo stre-
sujaca, zaburza poczucie bezpieczen-
stwa i wzmacnia strach czy leki.

Przemocwobecdziecijest
absolutniezabroniona.
Acozklapsami?
. Wartouswiadomic wszystkim,
Zetojestréwniez formaprzemocy.
roszeuzmystowic naszym

czytelnikom, jaktow
naemodjeipsychike?
Nauka nie pozostawia watpliwosci -
klapsy nie dziatajg, cho¢ pozornie
wydaje nam sie, Ze przynosza na-
tychmiastowy efekt. Osobom maja-
cym watpliwosci, czy klaps to prze-
moci zastaniajacych sie hastem: ,,Je-
den klaps nikomu nie zaszkodzit. Ja
dostawatem i wyszedtem naludzi”,
chciatabym przypomnieé, Ze prze-
moc, to intencjonalne dziatanie lub
zaniechanie dziatania. Ma miejsce,
kiedy jedna osoba ma wyrazna prze-
wage nad druga. Dziatanie lub zanie-
chanie dziatania jednej osoby naru-
sza prawa i dobra osobiste drugiej,
aosoba, wobecktorej stosowana jest
przemoc doznaje cierpienia i szkod
fizycznych i psychicznych. Mam na-

dzieje, ze jasne staje sie, ze klaps
spelnia wszystkie te kryteria.

Wymierzanie klapsa dziecku jest wy-
razem bezsilnosci. Dowodem nato, ze
nie mamy juz cierpliwosci, argumen-
tow ani pomystu, jak zachowac sie
w tej okreSlonej sytuacji.

Swojad[ogq.biorqcroduvgage
4 I(daon!me_manqs_ku ealll(tlbafc )
edu inegocjacyjnaklapsow,
ccﬂnkgwejgest!dglczggo .
wkonfrontagjiz dorostymi ludzmi

takochoczoichniestosujemy
ijednakpotrafimy
zachowacsieinaczej?

Kary fizyczne daja szybki efekt, gdyz
wymuszaja natychmiastowe zaprze-
stanie zachowan w obecnoSci osoby
kontrolujacej. Kazde z przeprowadzo-
nych badan pokazuje, ze klapsy
w dhuzszej perspektywie nie sg sku-
teczne. Dzieci, wobec ktorych stoso-
wane s3 klapsy, czesciej przejawiaja
zachowania agresywne, gdyz traktujg
je, jako metody rozwiazywania pro-
blemow i konfliktow. Dla nich, takie
dziatanie staje sie normalna forma za-
chowania w obliczu trudnosci.

. Wartozdaésobiepytanie,
jakbysmysie czuli, ktos
wymierzytnamklapsa?
Czegobynasonnauczyl?

Klaps dla dziecka jest upokorzeniem,
przekroczeniem jego granic, uprzed-
miotowieniem, to demonstracja sity,
przewagiiwladzy rodzicielskiej. Z cza-
sem, procz obaw, strachu i poczucia
zagrozenia, budzi gniew i nieche¢
dorodzica. Doswiadczanie przemocy
fizycznej i psychicznej od osoby,
przy ktorej dziecko powinno czuc sie
bezpieczneikochane sprawia, Ze prze-
staje ono szanowac same siebie, ob-
niza poczucie warto$ci, wiare we wia-
sne mozliwosci, dzieci tracg zaufanie
do rodzicow, wolniej sie ucza, maja
nizsza inteligencje, czesciej sprzeci-
wiajg sie rodzicom, sg agresywne, za-
leknione i przejawiaja zachowania an-
tyspoteczne. Wnioski te s3 wynikiem
50letnich badan, przeprowadzonych
nagrupie 160 927 tysiecy dzieci dosta-

jacych TYLKO klapsy.

Dlatego, argumenty typu ,,dostawa-
lemiwyrostem naludzi” warto zasta-
pic refleksja nad tym, kim méglbys
by¢, jakie zycie wies¢, gdybys nie do-
Swiadczyl tej przemocy?
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Niedy senior POTRZEBUJE POMOCY?

Objawy depresji w wicku emerytalnym czesto 54y lone z sy mpl()maml olepienia lub traktowane
jak naturalny elap starosci. To blad. Zycie seniorow nie musi wygladac w ten sposob.
W 1elu znich cierpi z powodu choroby. ktora mozna skutecznie leczyc. Jak ja rozpoznac?

Chcemy mysle¢, ze jesien zycia to czas
odpoczynku, wytchnienia i realizacji
odktadanych na p6zniej planéw. Nie-
stety rzeczywisto$¢ zwigzana ze sta-
rzeniem sie bywa rozczarowujgca.
Wraz z rosnacg dtugoscia Zycia przy-
bywa takze dolegliwosci i doswiad-
czen, ktore majg bezposredni wptyw
na zdrowie psychiczne. Nie tylko prze-
wlekte choroby i zmiany fizyczne, ale
tez utrata przyjaciot, wspotmatzonka
czy ograniczenia finansowe sprawiaja,
Ze seniorzy niekiedy zaczynaja odczu-
wac brak kontroli nad swoim zyciem,
smutek czy obnizong samoocene. Ist-
nieja rowniez dowody nato, Ze pewne
naturalne zmiany w organizmie osoby
starszej moga zwiekszaé ryzyko za-
chorowania na depresje.

KIEDY ZWROCIC SIE

POPOMOC?
Jednym z rzetelnych narzedzi, ktore
pomagajg w procesie diagnostycz-
nym zdrowia psychicznego osob po-
wyzej 65 roku zycia, jest Skala Oceny
Depresji Yesavage’a (GDS), czyli test
sktadajacy sie z 30 pytan zamknie-
tych. W kazdym wybor pogrubionej
odpowiedzi nalezy policzy¢ jako 1
punkt.

Interpretacja wyniku nie jest
jednoznaczna z diagnoza, jednak
suma punktow powyzej 10 powinna
byé wskazaniem do konsultacji
z psychologiem lub psychiatra. Dla-
tego warto zacheci¢ bliska starsza
osobe do rozwigzania testu lub zro-
bic to razem z nig.

LPamielay

Starsza osoba, ktéra borykasie zzaburzeniami depresyjnymi,
moze mie¢zanizongsamooceneiodebrac prébe pomocy
jako kolejny dowod na swéj pogarszajacy sie stan.
Niedziw sie, gdy niechetnie zareaguje nazachete
dokontaktuzlekarzem.

By¢ moze uzna taka konsultacje za obcigzenie dlainnych.

Porozmawiaj o tymzpsychologiem.
Spedjalista wskaze ci odpowiednie metody dziatania,
podpowie, jak porozmawiac zseniorem
iwjaki spos6b wypracowac pozytywne podejscie
doradzeniasobiezsytuacja.

ZAKRESLAJACPASUJACA ODPOWIEDZ, OCEN SWOJE
SAMOPOCZUCIE W CIAGU OSTATNICH 2 TYGODNI.

Kiedy myslisz o catym swoim zyciu, jeste$ zadowolony(-a)?

TAK/ NIE

. Czy zmnigjszytasie liczba twoich zainteresowan, zaje¢ lub aktywnosci? TAK / NIE

1.

2

3. Czymaszuczucie, Ze twoje zycie jest puste?

4. Czyczestoczujeszsie znudzony(-a)?

5. Czymysdliszznadzieja o przysztosci?

6. Czymiewasznatretne mysli, ktérych nie mozesz sie pozbyc¢?
7. Czyzwyklejestes wdobrym nastroju?

8. Czyobawiaszsie, ze mozecisie przydarzyc¢ cos ztego?

9. Czyprzezwigkszos¢ czasu czujeszsie szczesliwy(-a)?

10. Czyczestoczujeszsie bezradny(-a)?

1. Czyczestojestes niespokojny(-a)?

12. Czyzamiast wyj$¢ wieczorem zdomu, wolisz w nim pozostac?
13. Czyczestomartwiszsie o przysztos¢?

14. Czyuwazasz, ze masz wiecej ktopotéw z pamiecia nizinni?
15. Czyuwazasz, ze wspaniale jest zy¢?

16. Czyczestoczujeszsie przygnebiony(-a)ismutny(-a)?

17. Czyczujeszsie gorszy(-a) odinnychludzi?

18. Czy martwisz sietym, co zdarzyto sie w przesztosci?

19. Czyuwazasz, ze twoje zyciejest ciekawe?

20. Czytrudnojest cirealizowac nowe pomysty?

21. Czyczujeszsie pefen(-na) energii?

22. Czyuwazasz, ze twojasytuacjajest beznadziejna?

23. Czy myslisz, ze wiekszos¢ ludzi jest lepsza od ciebie?

24. Czy drobnerzeczy czesto wyprowadzaja cie zréwnowagi?
25. Czy czestochcecisie ptakac?

26. Czy masz ktopoty zkoncentracjg?

27. Czyranobudziszsie w dobrym nastroju?

28. Czy ostatnio unikasz spotkar towarzyskich?

29. Czyfatwo podejmujesz decyzje?

30. Czy zdolnos¢ twojego myslenia jest taka samajak dawniej?

WYNIK: 0-9 punktow - brak depresji; 10-19 punktéw - depresja fagodna;
20 iwiecej punktéw - depresja gteboka.

TAK /NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK /NIE
TAK /NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK / NIE
TAK /NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK/ NIE
TAK /NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK / NIE
TAK/ NIE
TAK/ NIE

Piec waznych
psychospolecznych
polrzeb
starszych osob

NIEZASPOKAJANIE ICH
MOZE PROWADZIC
DO POCZUCIA SMUTKU,
PUSTKI | BRAKU SENSU

|

POTRZEBA .
PRZYNALEZNOSCI
- kontakty towarzyskie,
utrzymywanie przyjazni
i wiezi rodzinnych, akceptacja
zmieniajacego sie swiata

2

POTRZEBA
UZNANIA | BYCIA
UZYTECZNYM

- aktywnos¢ spoteczna,
odgrywanie istotnej roli
w rodzinie, pomoc bliskim,
szacunek otoczenia

3

POTRZEBA,
NIEZALEZNOSCI
- zachowywanie
samodzielnosci,
rozporzadzanie swoimi
finansami, odrebna
przestrzen do zycia

4

POTRZEBA
BEZPIECZENSTWA
(fizycznego i psychicznego)
- dostep do ochrony zdrowia,
opieki spotecznej, oparcie
w rodzinie i innych bliskich
osobach

D

POTRZEBA
SATYSFAKCJI
ZYCIOWEJ
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Jalk zadbac
O ZDROWIE

PSYCHICZNE?

Wyprobuj 6 wskazowek, ktore pomoga ci
zalroszcezy¢ sie o dobre samopoczucie
I poprawia nastroj

Gdy co$nasbolilub odczuwamy inne
dolegliwosci fizyczne, szukamy po-
mocy u lekarza, badamy sie, bierzemy
leki. Gdy jednak odczuwamy lek lub
silny stres i pogarsza sie nasze samo-
poczucie, ignorujemy te objawy i za-
pominamy o naszym zdrowiu psy-
chicznym. Tymczasem ciato i psy-
chika to sfery, ktore przenikajg sie
iuzupekniajg. Wiele chorob fizycznych
wynika ze stresu i napiecia psychicz-
nego, a chociazby grypa, alergia czy
COVID-19 powoduja obnizenie na-
strojuiwplywajg na odczuwane przez
nas emocje. Zobacz, jak zadbac o zdro-
wie psychicznei czego unikac, aby nie
pogarszac swojego samopoczucia.

Czymjestzdrowie psychiczne?
Wedthug definicji Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia (WHO): ,,Zdrowie psy-
chiczne oznacza dobrostan, w ktérym
jednostka uswiadamia sobie wtasne
mozliwosci, potrafi radzi¢ sobie z nor-
malnymi stresami zyciowymi, moze
produktywnie pracowac i jest w sta-
nie wnieS¢ wktad do swojej spotecz-
nosci”. Zdrowie psychiczne nie ozna-
cza wiec tylko braku zaburzen i cho-
10b psychicznych, ale jest szerszym
pojeciem, ktore okresla dobrostan fi-
zyczny, psychiczny i spoteczny czto-
wieka.

Zdrowie psychiczne nie jest nam
dane raz na zawsze, ale musimy o nie
dbac na co dzien, poniewaz codzien-
nie jesteSmy narazeni na stres, odczu-
wamy réznego rodzaju presje i napie-
cia nerwowe oraz leki. Staba odpor-
noS¢ psychiczna przektada sie takze
na zdrowie fizyczne, ostabia uktad im-
munologiczny, przez co szybciej ta-
piemy infekcje oraz przyczynia sie
do wystapienia choréb uktadu ser-
cowo-naczyniowego takich jak zawat
serca, udar mozgu czy nadciSnienie
tetnicze.

Sprawdz, jak zadba¢é
ozdrowie psychiczne!

-> WYSYPIAJSIE

Nawet jednorazowe niewyspanie sie
prowadzi do obnizenia nastroju, po-

gorszenia koncentracji i odpornosci
zarowno na stres, jak i na czynniki ze-
wnetrzne takie jak zimno czy drob-
noustroje. W czasie snu odpoczywa
i regeneruje sie cate ciato, w tym
mozg, ktory w gtdwnej mierze odpo-
wiada za nasz stan psychiczny. Walka
z codziennym stresem i napieciem
zuzywa duzo energii, dlatego nieod-
powiedni odpoczynek nocny, ktory
nie uzupelnia wystarczajgco zaso-
bow energii, sprawia, ze szybko sie
one wyczerpuja, a to moze prowadzic
do rozwoju nerwicy czy depresji.

Na prawidtowa higiene snu sktada
sie nie tylko dtugosé snu, ale réwniez
jego jakosc. Dlatego sen powinien
trwac ok. 7-8 godzin i by¢ nieprzery-
wany wybudzeniami. Pomoze w tym
regularne ktadzenie sie spac pomie-
dzy godzing 22 a 23 (nawet w week-
endy), wietrzenie sypialni
przed snem i spanie w temperaturze
ok. 18-20 st. C. Dobrze jest tez zjeS¢
lekka kolacje na 2 godziny
przed snem, aby uklad trawienny
mogt odpoczaé, a takze nie korzystac
z urzadzen elektronicznych takich
jak telefony, komputery czy telewi-
zory na1godzine przed snem, ponie-
waz emituja one Swiatto niebieskie,
ktore zaburza produkcje melatoniny.
Nadmiar informacji z mediéw spo-
tecznosciowych czy artykutow tez
nie jest wskazany, poniewaz gonitwa
mysli bedzie utrudniata zasypianie.

-> 0DPOCZYWA)

Na regeneracje ciata i psychiki ko-
rzystnie wptywa takze odpoczynek,
nie tylko spokojny jak czytanie
ksiazki, stuchanie muzyki czy wypi-
cie cieptej herbaty, ale tez aktywny
jak sport, zabawa z dzieckiem czy
spontaniczny wyjazd w gory
na weekend. Pamietaj wiec o drob-
nych przyjemnoS$ciach, ktére po-
zwolg ci oderwac sie od probleméow
dnia codziennegoi zapomniec o stre-
sieinapieciu.

-> CWICZISPACERU)
Aktywnos¢ fizyczna nie tylko zwiek-
sza kondycje fizyczna i wysmukla

ciato, ale tez wptywa na samopoczu-
cie, poprawia nastr6j i dodaje energii.
Taniec, bieganie czy ptywanie zwiek-
szaja produkcje endorfin, nazywa-
nych hormonami szczeScia, ktore
wprawiaja nas w dobry nastrdj, a takze
niweluja odczuwanie bélu i napiecia.
Umiarkowany wysitek fizyczny
usprawnia przeptyw krwi, dzieki
czemu narzady wewnetrzne, w tym
réwniez mozg, sa lepiej dotlenione.

SzczegOlnie korzystne dla zdrowia
sg spacery i ¢wiczenia na Swiezym
powietrzu. Nie musi to by¢ inten-
sywny wysitek, najwazniejsze, aby
byt regularny. Juz 30 minut spaceru
dziennie lub 15 minut ¢wiczen sku-
tecznie poprawi nastroj, zwiekszy
rowniez wydajnosé fizyczna organi-
zmu oraz odpornos¢ zarowno fi-
zyczna, jak i psychiczna.

-> ZAAKCEPTUJ SWOJEEMOCJE

W codziennej pogoni, nattoku obo-
wigzkow i ,,spisywanej” w glowie
niekonczacej sie liScie spraw do zata-
twienia czesto nie jesteSmy w stanie
ani na chwile sie zatrzymag, dac so-
bie odetchnaé i uswiadomic swoich
emocji. W codziennym po$piechu
o nich zapominamy, ignorujemy je
i,zamiatamy pod dywan”, ale one
nie znikaja, caty czas tam s3 i ku-
muluja sie. Gdy nazbiera sie ich
za duzo zwykle znajduja ujScie w po-
staci wybuchu ztosci, agresji, preten-
sji. Gdy taka sytuacja powtarza sie,
z czasem moze przerodzic sie w de-
presje lub zaburzenia lekowe.
Cztowiek zdrowy psychicznie nie
ttumi emociji, ale jest ich Swiadomy,
potrafi je rozpoznawac i nazywad,
atakze okazywac oraz regulowacira-
dzic sobie, zwlaszcza z tymi trud-
nymi jak strach, ztos¢ czy rozczaro-
wanie. Nalezy przede wszystkim
uswiadomic sobie, Zze emocje poja-
wiaja sie oraz zrozumie¢, Ze nie s3a
one zte lub dobre, moga byc¢ jedynie
trudne, ale wszystkie sg nasze i kazdy
cztowiek je odczuwa. Trudne emocje
maja jednak to do siebie, Ze pochta-
niajg mnoéstwo energii, dlatego
po wybuchu ztosci jesteSmy wyczer-

pani i nie mamy juz sity na robienie
czegos przyjemnego i mitego.

W radzeniu sobie z emocjami po-
mocna bedzie metoda samoregulacji
(Self-Reg) opracowana przez dr Stu-
arta Shankera, ktora polega na rozpo-
znawaniu emocji i sygnatow stresu
oraz umiejetnym ich regulowaniu.
W sytuacji stresowej warto wiec za-
dac sobie pytanie: ,,co czuje?”, ktore
pozwoli uSwiadomi¢ sobie dang
emocje oraz stresor, ktory ja wywo-
tat. Gdy nazwiemy dang emocje, be-
dziemy w stanie ja wyregulowac
i przekierowac energie, ktorej wy-
maga na czynnosé, ktora faktycznie
poprawi nasze samopoczucie.

=> KOCHAJINNYCHISIEBIE

W czasie stosunku seksualnego wy-
dziela sie oksytocyna, czyli hormon
dziatajacy przeciwbo6lowo, uspokaja-
jacy, niwelujacy uczucie leku oraz ob-
nizajacy ciSnienie krwi. Oksytocyna
hamuje réwniez dziatanie kortyzolu,
zwanego hormonem stresu, ktory
odpowiada za pobudzenie, wprowa-
dza w stan ciagtej gotowosci do dzia-
tania, podnosi poziom stresu i uczu-
cie niepokoju oraz zagroZenia, pod-
wyzsza cis$nienie tetnicze krwi oraz
powoduje nadwrazliwoS¢ emocjo-
nalna.

Na podwyZszenie poziomu oksy-
tocyny wptywa nie tylko mitosé fi-
zyczna, ale rowniez emocjonalne re-
lacje miedzyludzkie takie jak przy-
jazn, wiezi rodzinne, dlatego warto
utrzymywac state relacje z bliskimi.
Zawsze wiec znajdz czas na spotka-
nia, rozmowy telefoniczne czy
wspolne wyijscia z najblizszymi
iprzyjaciotmi.

Nie zapominaj tez o mitosci wita-
snej, ktora nie jest wyrazem egoizmu,
ale troski o wtasne potrzeby. Wystar-
czy dostarczac sobie codziennie drob-
nych przyjemnosci w postaci wypicia
cieptej kawy, obejrzenia dobrego filmu
czy kupienia nowych butow.

-> ZADBAJODIETE

Dieta wplywa na samopoczucie. Dla
sprawnego dziatania uktadu nerwo-

wego szczegblnie wazne s3 takie
sktadniki jak magnez, potas oraz wi-
taminy z grupy B i zdrowe nienasy-
cone kwasy tluszczowe omega-3.

Zdrowa dieta powinna opierac sie
na produktach pochodzenia roslin-
nego, ktore zawieraja niezbedne
sktadniki mineralne i witaminy oraz
btonnik. Powinna zawiera¢ takze
produkty pelnoziarniste bogate
w btonnik, Zelazo, magnez, kwas fo-
liowy i przeciwutleniacze. Jedz wiec
warzywa, w mniejszej ilosci owoce,
pieczywo razowe, platki owsiane.
Ogranicz spozywanie miesa czerwo-
nego, zastap je owocami morzai thu-
stymi rybami morskimi.

W okresie jesienno-zimowym je-
steSmy narazeni na niedobor wita-
miny D, ktory jak udowodnity bada-
nia naukowe przeprowadzone przez
neuroendokrynologow z kliniki
Mayo w USA, majg wptyw na wysta-
pienie depres;ji. Zbyt niski poziom wi-
taminy D przyczynia sie do obnizenia
odpornosci i czestszych infekcji,
a takze powoduje skurcze i drzenie
miesni.

Jakrozpozna¢ 9bjaw|\1y
zaburzen psychicznych?

Na stan psychiczny danej osoby ma
wplyw wiele czynnikéw w tym sytu-
acja spotecznaifinansowa, czynniki
biologiczne oraz styl zycia. Zaburze-
nia psychiczne czeSciej wystepuja
1 0s6b o niskim statusie ekonomicz-
nym, ktoére maja niskie dochody,
a przez to zte warunki mieszkaniowe
oraz niski poziom wyksztatcenia
i staby dostep do leczenia psychia-
trycznego.

Na zdrowie psychiczne maja tez
wplyw choroby fizyczne, poniewaz
wystepowanie np. cukrzycy, choroby
nowotworowej czy otytosci zwieksza
stresilek oraz ryzyko pojawienia sie
depresji. Natomiast wystepowanie
depresji czy chroniczny stres obni-
Zaja odporno$¢ organizmu i przyczy-
niaja sie do wystepowania choréb ta-
kich jak czeste infekcje wirusowe
ibakteryjne, zawat serca, udar mo-
zgu, nadciSnienie tetnicze.
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badz dla siebie
WYROZUMIALY

Ostatnie miesiace byly ciaglym wyzwaniem dla naszych organizmow. Nic wiec dziwnego,
ze czujemy sie po prostu gorzej - zarowno fizycznie, jak i psychicznie. Czasem wystarcza drobne
zmiany i modyfikacja nawykow. zeby nabrac¢ wiecej sil i lepiej radzic¢ sobie z codziennoscia.
Niekiedy jednak warto po prostu bye¢ dla siebie zyezliwym.

Przewlekte zmeczenie, mimo ogra-
niczonej aktywnosci fizycznej,
problemy z koncentracja, zapamie-
tywaniem czy podejmowaniem
decyzji - te powszechne dolegliwo-
Sci moga mieé¢ wiele przyczyn.
Przede wszystkim funkcjonujgc
w warunkach ciagtej niepewnosci,
wymuszonej przez zmieniajace sie
okolicznosci, ludzki moézg nie-
ustannie zachowuje czujnosc¢ i po-
zostaje w gotowosci do mierzenia
sie z nieznanym. To nie wszystko.
Jesli sprobujemy sobie uswiado-
mié, co tak naprawde sie z nami
dziejeijakie stojg za tym mechani-
zmy, bedzie nam tatwiej radzic so-
bie z problemami i akceptowaé
trudnosci.

ROZPROSZONA UWAGA
Praca zdalna zmusita nas do funk-
cjonowania wsrod wielu utrudnia-
jacych koncentracje rzeczy. Czesto
taczymy ja z domowymi obowigz-
kami, musimy wiec na biezaco re-
agowac na to, co dzieje sie za na-
szymi plecami. Zdarza sie, Ze roz-
praszaja nas inni domownicy albo
zwierzeta. Nattok bodzcow, ktére
dawniej nie nalezalty do Swiata
zwiazanego z praca, zmniejsza
zdolnos$¢ do utrzymywania uwagi
na jednej czynnoSci przez dtuzszy
czas. Niekiedy przypomina to
stynna wielozadaniowos¢, ktoéra
wcale nie jest dobra dla mézgu.
Przez to nawet przy ograniczaniu
wyijs¢ z domu czujemy sie, jakby-
Smy ciagle byli w biegu, bez chwili
wytchnienia. Taki tryb funkcjono-
wania w zadnym wypadku nie jest
efektywny i co gorsza moze okazac
sie wyczerpujacy dla organizmu,
pozbawiac nas energii i negatywnie
wplywac na samopoczucie.

PRZEWLEKLY STRES

Stres jest nieodtgcznym elementem
zycia, co wiecej nawet - jest nam

bardzo potrzebny. Uruchamia serie
reakcji, ktore docelowo prowadza
do zachowan typu ,,walcz albo ucie-
kaj”. W chwili zagrozenia te reakcje
moga nam uratowac zycie. Zaréwno
ucieczka, jak i walka jest przy tym
naturalnym sposobem roztadowa-
nia napiecia, ktoére powstaje
pod wplywem stresu.

Obecnie jednak stres towarzy-
szy nam na kazdym kroku, a my
niezwykle rzadko reagujemy
na niego tak, jakby zyczyto sobie
tego ciato. Rozpoczyna to ztozony
proces niekorzystnych zmian w or-
ganizmie. W efekcie mamy trudno-
§ci z funkcjami poznawczymi, ob-
niza sie rowniez nasza odpornosc.

INNEROZMOWY

Wideorozmowy staty sie w wielu
firmach podstawowym sposobem
odbywania stuzbowych spotkan.
Niezaprzeczalnie zapewnito nam to
bezpieczenstwoiw wielu przypad-
kach zaoszczedzito mnostwo
czasu.

Warto jednak pamietac, ze zde-
cydowanie bardziej naturalng
forma kontaktu jest osobiste spo-
tkanie. To ono pozwala w pelni od-
bierac i rozumie¢ wysytane przez
drugiego cztowieka sygnaty - row-
niez niewerbalne - co jest niezwy-
kle istotne dla mozgu. Rozmawiajac
przy uzyciu wideokomunikatora,
meczymy sie bardziej niz podczas
rozmow telefonicznych. Nasz
umyst w automatyczny sposob pro-
buje odczytywac tres¢ i kontekst
tak, jak robilby to przy tradycyjnym
spotkaniu, ale kosztuje go to duzo
wiecej wysitku. Dodatkowe zme-
czenie moze wywolywac nieuswia-
domiona konieczno$¢ synchroniza-
cji gtosu z obrazem - dla naszego
mozgu wyczerpujace sa nawet prze-
suniecia o kilka milisekund. Dlatego
nie powinniSmy rozmawiac w ten
sposob dtuzej niz 50 minut bez
przerwy.

Pamietay

¥
Twoja produktywnos¢ moze
roéznic sie od tej sprzed pande-
mii i nie ma w tym nic dziwne-
g0. Z podobnymi problemami
mierzy sie wiele osob.
Nie obwiniaj sie za to, Zze masz
mniej sity, arzeczy, ktére daw-
niej byty banalne, teraz zaczy-
naja sprawia¢ ci trudnos¢.
Badz dla siebie wyrozumiaty.
| pamietaj, ze ten stan jest
przejsciowy.

N 4

RAb przerwy w pracy i wyko-
rzystuj je na aktywnosc¢ fizycz-
n3. To pomoze ci roztadowac
skumulowany stres, a takze
poprawi ukrwienie, wptynie
pozytywnie na koncentracje
i zapamietywanie.

Dbaj o regularne positki i nie
zapominaj o nawadnianiu
organizmu.

N 4

Porozmawiaj o swoich proble-

mach ze wspétpracownikami,

przyjaciotmi, rodzing. Popros
o wsparcie i cierpliwosc.

W kazdej chwili mozesz tez
skonsultowac sie ze specjali-
stg, ktory pomoze ci rozpo-
znac problem i mu zaradzi¢.

OTWORZ SIE NA POMOC!

PROSTE CWICZENIA, KTORE POMOGACI
ZAPANOWACNAD STRESEM

USPOKOJODDECH
Przez 4 sekundy powoli wdychaj po-
wietrze, nakolejne 4 sekundy wstrzy-
maj oddech, nastepnie wypus¢ powie-
trze odliczajgc w gtowie 6 sekund. Po-
wtorz caty schemat 10 razy.

ROZLUZNUJSIE
Napnij pojedynczo kazda grupe
miesni w ciele na 10 sekund. Na-
stepnie rozluznij. Zwrd¢ uwage, jak
przy rozluznianiu, napiecie opusz-
czaciato.

Spowalniajacoddech, obnizyszpo- Swiadome rozluznianie mieéni

ziom pobudzeniafizjologicznego.

POZBADZ SIE GONITWY MYSLI
Liczwsteczco3
-100, 97,94 itak dalej.
Skupiajacsie naliczeniu, zaanga-
2ujeszmézg w nowe zadanieipo-
zbedzieszsieinnych, natretnych
mysli.

pomoze ci przywracic spokoj.

DOCENSIEBIE
Totrudne czasy. Mimo to kazdego
dnia odnosisz sulkcesy. Pomyslo 3 rze-
czach, ktére dzisiaj poszty cidobrze.
Zauwazanie nawet matych sukce-
s6w pozwala odzyskaé poczucie
kontrolinad otoczeniem.

Cwiczenia opracowane przez Amerykariskie Towarzystwo Psychologiczne
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Nie bagateliziy
PROBLEMOW DZIECKA

Wsrod nastolatkow samobojstwa sa druga najezestsza przyezyna Smierci.
Do tragedii nie dochodzi w Kilka dni. Nigdy nie jest tak. ze dzis dziecko uslyszy co$ przykrego.
wiec jutro postanowi skonezyc ze swoim zyciem. Zawsze pod bezposrednia przyczyna kryje sie
cos jeszeze, a sygnaly pojawiaja sie juz wezesniej - mowi psycholog Magdalena Markowska.

Dlaczego pomocpsychologiczna
jest potrzebna tak wielu dzieciom
wwiekuszkolnym?

Bardzo wiele problemo6w ze zdro-
wiem psychicznym objawia sie wta-
$nie w tym wieku. Rodzice czesto nie
sg w stanie sami ocenic¢, na ile po-
wazna jest sytuacja lub czy dane za-
chowanie dziecka nie stwarza ryzyka
dalszych trudnosci. Tak naprawde
warto poradzi¢ sie psychologa za-
wsze, gdy podejrzewamy, ze dzieje
sie co$ ztego. Od lat styszymy nie-
stety, ze psychiatria dziecieca nie
daje sobie rady z liczbg matych pa-
cjentow. W 2018 roku w Polsce pra-
cowato 4159 lekarzy psychiatréw,
w tym zajmujacych sie dziecmi
imtodzieza - jedynie 416. A rosnace
zapotrzebowanie na pomoc psychia-
tryczna jest czesto efektem zanie-
dban na etapie profilaktyki. Pierw-
szym krokiem w pracy z dzieckiem
powinna by¢ pomoc w Srodowisku,
ktore jest dla niego przyjazne, tzn.
w domu i w szkole. Najbardziej dra-
stycznym przyktadem zbyt p6znych
interwencji lub ich braku jest zwiek-
szajaca sie kazdego roku liczba prob
samobodjczych  podejmowanych
przez osoby w wieku 7-18 lat. Wsrod
nastolatkéw samobdjstwa sa druga
najczestsza przyczyng Smierci.
Do tragedii nie dochodzi w kilka dni.
Nigdy nie jest tak, ze dzi§ dziecko
ustyszy coS przykrego, wiec jutro po-
stanowi skonczy¢ ze swoim zyciem.

Zawsze pod bezposrednig przyczyna
kryje sie co$ jeszcze, a sygnaty poja-
wiaja sie juz wczesniej.

Z jakimi problemami mierzasie
uczniowie?
Rozmawiam z wieloma nastolat-
kami, ktore sg zagubione, przecho-
dza kryzys tozsamosci i nie wiedza,
kogo prosi¢ o pomoc, komu zadawac
nawet podstawowe pytania. Gdy
pracowatam jako psycholog szkolny,
do mojego gabinetu przychodzity
dzieci, ktére same do konca nie wie-
dziaty, czego oczekuja. Czuly jednak,
ze przyda im sie jakie§ wsparcie.

116 111

To ogolnopolski, bezptatny
i anonimowy telefon zaufa-

nia, przeznaczony dla dzie-
ci i mtodziezy, czynny 7 dni
w tygodniu przez cata
dobe.

PODAJ SWOJEMU DZIECKU
TEN NUMER.

Konkretne problemy wychodzity
z czasem. Byly to na przyktad trud-
nosci w domu, brak akceptacji. Na-
stolatki opowiadaty mi, jak jedno
poinagie zdjecie wystane do chto-
paka zepsuto im reputacje, bo teraz
oglada je cata szkota. To wywoty-
wato w nich bardzo silne, negatywne
emocje, czasem i mysli samobéjcze.
Mnostwo dzieciakéow siedziato
przede mna z tak gigantycznie zani-
Zong samoocena, ze to az niewy-
obrazalne. Wiele z nich miato wi-
doczne blizny po cieciach narekach
lub kompulsywnie zakrywato ubra-
niami cate dtonie, nawet w ciepte
dni. Pewna uczennica przyznata, ze
tnie rece od trzech lat. I nikt tego nie
zauwazyt albo raczej nie chciat za-
uwazyc.

Dlaczego dziecisie okaIeczaJa;
Towofanie o pomoc czy moda?
Przewaznie to tak zwane zachowa-
nie uwagowe, ktérego nie mozna ba-
gatelizowac. Samookaleczenie nigdy
nie jest pierwszym problemem. To
efekt wszystkiego, co dziato sie
wczesniej, przezywanych emocji,
bezsilnosci, poczucia beznadziei,
braku wsparcia, rozzalenia czy sa-
motnosci. Jesli w grupie rowiesni-
czej praktykuje sie takie zachowania,
pod wptywem presji lub ciekawosci
dziecko moze rowniez sprobowac.
Ale jezeli ma przy tym jakiekolwiek
problemy - a wiekszo$¢ o0s6b

w wieku nastoletnim ma - niewyklu-
czone, Ze ciecie przerodzi sie w na-
wyk, sposob na uSmierzenie bolu in-
nego rodzaju, natég, z ktorym
trudno skonczyé.

Wedtug niektorych szacunkow
nawet 1 dziecko na 10 przynajmniej
raz w tygodniu sie okalecza, praw-
dziwej skali zjawiska jednak nie
znamy. Nastolatki tng sobie nie tylko
przedramiona, ale tez uda i brzuch,
czyli miejsca, ktorych nikt z reguty
nie widzi.

Dzi$ dochodza do tego wszystkiego
Jjeszcze specyriczne czasy
panaemil.

Strach, lek, izolacja, brak kontaktu
z rowieSnikami, trudnoSci w nauce
online, brak mozliwosci roztadowa-
nia napiecia poza domem - to
wszystko odbija sie na zdrowiu psy-
chicznym dzieci. Zwlaszcza teraz po-
winny wiec by¢ objete pomocg psy-
chologa, np. szkolnego. Tak sie jed-
nak nie dzieje. Dlatego rodzice mu-
sza by¢ szczegolnie wyczuleni na za-
chowania i emocje dzieci. Niestety
wielu dorostych réwniez boryka sie
Z nieprzepracowanymi problemami,
walczy o to, aby utrzymac rodzine,
probuje przetrwac kryzys i wtasny
niepokoj zwigzany z sytuacjg. Przez
to rodzice czasem w ogble nie wie-
dza, co dzieje sie w zyciu ich dzieci.
Nic wiec dziwnego, Ze dziecko nie
przychodzi do nich z jakims osobi-

stym problemem - zawodem mito-
snym, odrzuceniem, ktopotami z r6-
wieSnikami, brakiem akceptacji swo-
jego ciata itp. A moze w przesztosci
zdarzyto sie tak, ze ustyszato od ro-
dzica: ,,Nie przejmuj sie, to nic ta-
kiego”? Te stowa nie s3 zadna po-
moca, ale nierzadko rodzice nie wie-
dza, co innego mogliby powiedzie¢.
Pamietajmy wiec: czasem wystarczy
stucha¢ uwaznie, co méwi dziecko,
nie bagatelizowac jego emocji, nie
lekcewazy¢ problemow. I zwrocic sie
porade do psychologa. Nasze dzieci
powinny wiedzieé¢, Ze proszenie
o pomoc jest oznaka odwagi i sity,
anie stabosci.

Magdalena Markowska

Psycholog, terapeuta behawio-
ralny, neuroterapeuta, wyktadowca
i szkoleniowiec. Wspotzatozycielka
i prezes Fundacji Kuku Kotku, dzia-
tajacej narzecz dzieciz zaburze-
niami rozwoju i ich rodzin. Prowa-
dzi przedszkole integracyjne Aka-
demia Kota Leonarda. Swojg wie-
dzg i doswiadczeniem dzieli sie

na famach prasy popularnonauko-
wej. Wspiera placdwki oswiatowe
w realizacji pomocy psycholo-
giczno-pedagogicznej.
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Kiedy styszymy o osobie z choroba
alkoholowa, stereotypowo wyobra-
zamy sobie kogo$, komu natog unie-
mozliwia normalne zycie. Nie za-
wsze tak jest.

Cze$c uzaleznionych przez lata
funkcjonuje bez zaniedbywania obo-
wigzkow. Osoby te sg aktywne, osig-
gaja sukcesy w pracy, mogg stuzy¢
za przyktad wzorowego rodzica czy
partnera. Jednak alkohol stanowi
istotng czes¢ ich zycia - pija niemal
codziennieiw duzychiloSciach, np.
wieczorami przed snem. Poniewaz
zachowuja pozory, p6zniej rozpo-
znaja u siebie uzaleznienie.

Bywa, Ze momentem zwrotnym
w ich zyciu jest dramatyczna sytu-
acja wywotana nadmiernym spozy-
ciem alkoholu, np. kryzys w rodzi-
nie, zatarg z prawem, wypadek sa-
mochodowy. Niekiedy tez to inne
problemy zdrowotne (np. zapalenie
watroby, choroba wrzodowa zotadka
i dwunastnicy, nadciSnienie tetni-
cze, zaburzenia rytmu serca, cho-
roba niedokrwienna mie$nia serca)
zmuszaja uzaleznionego do zmierze-
nia sie z natogiem.

NIE CZEKAJ

Warto zwroci¢ uwage na kilka sygna-
16w alarmowych, ktore sg charakte-
rystyczne dla wysokofunkcjonuja-
cych osob uzaleznionych:
« Wypieranie problemu - zastania-
nie sie normalnym funkcjonowa-
niem na co dzien.
 Szukanie wymoéwek - usprawiedli-
wianie picia, np. walka ze stresem,
zmeczeniem lub uznawanie alko-
holu za nagrode po ciezkim dniu.
» Udowadnianie kontroli - przerwy
w spozywaniu alkoholu (np. na ty-
dzien lub miesigc), ktore pozwalaja
uzaleznionemu utwierdzi¢ sie
w przekonaniu, ze panuje nad pi-
ciem.
« Stwarzanie pozoréw - kamuflowa-
nie picia alkoholu, udawanie
przed otoczeniem.

Dlugotrwate picie - w pozornie
kontrolowany sposob - moze wigzac
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{zaleznienia

od alhoholu |
CZASEM NI WIDAC

Wsrod osob z choroba alkoholowa duza grupe stanowia tzw. wysokofunkcjonujacy uzaleznieni,
ktorzy wymykaja sie stereotypom. Wielu z nich latami nie dostrzega powodow. by zwrocic si¢ do kogokolwiek po pomoc.

sie z sieganiem po coraz mocniejsze
trunki, zwiekszaniem iloSci alko-
holu, upijaniem sie do nieprzytom-
nosciiobsesyjnymi mySlami o alko-
holu przez caty dzien. Nie czekaj, az
bedzie za p6zno.

OTWORZSIENA POMOC
Jednym z najwazniejszych etapow
w leczeniu uzaleznienia jest dostrze-
Zenie problemu i zaakceptowanie
choroby alkoholowej. Podobnie jak
w przypadku wielu innych schorzen,
z tym rowniez powinniSmy udac sie
do specjalisty. Podstawa bedzie
opieka lekarza, psychologa i tera-
peuty, a metoda leczenia - psychote-
rapia indywidualna badz grupowa.
Dzialania te pomoga choremu
przede wszystkim uporac sie z emo-
cjami i mechanizmami popychaja-
cymi go do picia.

Co wiecej, problemow przez dlugi czas nie widzi tez otoczenie. Dlaczego tak jest?

CZY MAM PROBLEM?

Swiatowa Organizacja Zdrowia do diagnozowania choroby alkoholowej po-
lecatest AUDIT. To potgczenie wywiadu i badania klinicznego. Test jest do-
stepny w Internecie jako narzedzie do wstepnej oceny. Innym sposobem
moze by¢wykonanie testu CAGE, skfadajacego sie z zaledwie 4 pytan.
Juz1odpowiedztwierdzacapowinnabyc sygnatem dodalszejana-
lizy problemuikonsultacjize specjalista.

TEST CAGE

o Czy zdarzaty sie w twoim zyciu takie okresy, kiedy odczuwates(-as) koniecznos¢
ograniczenia picia?

* Czy zdarzatosie, ze rézne osoby z twojego otoczenia denerwowaty cie uwagami
natemat twojego picia?

e Czyzdarzatosie, ze odczuwates(-as) wyrzuty sumienia lub wstyd z powodu picia?
* Czyzdarzatocisie, ze rano po przebudzeniu pierwszg rzecza byto wypicie alko-
holu dla uspokojenia nerwdw lub postawienia sie na nogi (picie na pusty zotadek)?

WydawcaPolskaPressSp.zoo. | TekstyLlucynaTataruch | Konsultacjamerytoryczna psycholog MagdalenaMarkowska |  llustracje ISTOCK

PIClr

w pandemii

0Od pierwszych miesiecy
pandemii lekarze zwracali
uwage, Ze izolacja spo-
teczna, przewlekly stres
i niepokoje zwigzane
z sytuacja, to istotne
czynniki ryzyka rozwoju
uzaleznien od alkoholu.
Tak dziata na nas kazdy
kryzys, ktory wigze sie
z nadmiarem negatyw-
nych emocji. Dodatkowo
przebywajac w izolacji,
na kwarantannie badz
pracujac z domu, pozbyli-
smy sie czesci obowigzko-
wej codziennej rutyny -
porannej gotowosci
do pracy, koniecznosci
jazdy samochodem itp.
Dla wielu osob picie alko-
holu stato sie regularnym
sposobem na zapetnienie
czasu, zasniecie, rozluz-
nienie sie, pozorne poczu-
cie bezpieczenstwa.

TE KROTKOTRWALE
EFEKTY MOGA BYC
GROZNA PULAPKA. TO
WEASNIE M.IN.
EATWOSC REGULOWA-
NIA EMOCJI ALKOHOLEM
CZYNI Z NIEGO TAK
SILNA SUBSTANCJE UZA-
LEZNIAJACA.
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OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE
DLA OFIAR ZMAGAJACYCH SIE Z DEPRESJA

0800 702 222

NIEBIESKALINIA - TELEFON ZAUFANIA

W Sprawie
gm POIMoOCy MmMozna
AN ° ’
"»Q&'\ ie zolasz :
“\\!".""*7/""'(?#'4»\\ si¢ zglaszac do:
WSS o ) ]
‘\\‘\‘ : gi;s‘;al,;“\:" » Miejsko-Gminny Osrodek
S LS Pomocy Spotecznej
@@'@i?if*\:‘» w Krynkach

ul. Garbarska 16

16-120 Krynki

Tel. 85722 8550 wew. 41
email: gops@krynki.pl
czynny: pn.-pt. 7:30 -15:30

\ﬁ;ﬁ%}g’)

» Gminna Komisja Rozwigzywania
Probleméw Alkoholowych
w Krynkach
ul. Garbarska 16
16-120 Krynki
Tel. 85722 8550 wew. 40
email: gkrpa@krynki.pl
czynny: pn.-pt. 7:30 - 15:30

» Zespot Interdyscyplinarny
d/s Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie

Depresja jest CHOROBA. wKrynkach

ul. Garbarska 16

Jesli Ty lub ktos z Twoich bliskich o oy 5 50 wew 41

email: gops@krynki.pl

zmaga sie z depresja nie zwlekaj! caynny pr-pt. 730~ 15:30

Urzad Miejski w Krynkach

ul. Garbarska 16, 16-120 Krynki
;Ylv}lj r & 9C

Tel. 85722 85 50

www.krynki.pl
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