deowie

psychiczne



Czym jest zdrowie psychiczne? Jakie s3 moje sposoby
radzenia sobie ze stresujaca sytuacja? Czy rozpoznaje swoje
uczucia? Czy wiem, ze to co przezywam ma wptyw na to

jak sie czuje, jak Spie, jem i czy mam energie na codzienne
sprawy? Czy znam swoje potrzeby, umiem je nazwac

i powiedzie¢ o nich innym? Co znaczy ,dbac o swoje zdrowie
psychiczne”? Kiedy jest moment, ze powinienem szukac¢
pomocy? Kto moze mi jej udzieli¢ i w jaki sposob.

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik stanie sie mapa

do poszukiwania, wsparcia i zacheci Panstwa

do ,odczarowania” tego nadal trudnego, a czasem
wstydliwego tematu jakim jest dbatos¢ o zdrowie psychiczne.

Redakcja:

Opracowanie merytoryczne: dr n. med. Kama Katarasifiska-Pierzgalska,
mar Katarzyna Stankiewicz, mqr Katarzyna Kisielinska

Opracowanie graficzne: Arkadiusz Gruszecki
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WSTEP

Kryzys zdrowia psychicznego moze by¢ reakcja na sytuacje,
7 ktorg w zaden sposob nie potrafimy sobie poradzi¢. To stan
dezorganizacji i zamieszania, ktory pojawia sie, gdy na drodze
do realizacji waznych, zyciowych celow staja przeszkody

nie do pokonania. Nieudane proby poradzenia sobie

Z nimi czasem prowadza do rozstroju psychicznego i utraty
wewnetrznej rownowagi. Osoba doswiadczajaca teqpo,

traci zdolno$¢ do racjonalnego myélenia i dziatania.

Ma poczucie utraty kontroli nad soba i swoim zyciem.

Taka reakcja trwa zwykle od 6 do 8 tygodni. Kryzys jest wiec
zjawiskiem ograniczonym w czasie, 0 ile znajdzie rozwiazanie
i nie przejdzie w stan chronicznego stresu. Przyjrzyjmy sie blizej
temu zjawisku.

Zanim nastapi kryzys, pojawia sie
7wykle jakas nieoczekiwana e, )
przeszkoda, trudnos¢ czy
wydarzenie losowe. Moze by¢ to np.
nagty wypadek, utrata pracy,

koniecznos¢ zmiany miejsca
zamieszkania, problemy matzenskie
lub rodzinne, rozwdd, $Smier¢
lub choroba bliskiej osoby.




CO tO jest kl-yzys Kryzys psychiczny objawia sie na wiele roznych

; : sposobow. Mozesz zauwazy¢ rézne zmiany
pSYCthZﬂY? w samopoczuciu i funkcjonowaniu.
Ktopoty ze snem, odzywianiem, zmiany nastroju,
problemy z panowaniem nad emocjami,
trudnosci z koncentracja lub z pamiecia,
odczuwanie leku, zamartwianie sie takze
drobiazgami, przymusowe wykonywanie jakichs
czynnosci, utrzymujace sie przez dtuzszy
Czas poczucie smutku i beznadziei lub
stany podwyzszonej aktywnosci, silne
wspotodczuwanie emodji otoczenia - to tylko
niektore z nich. Oznakami kryzysu mogq by¢
rozdraznienie, poczucie winy, silniejsze odbieranie
dzwiekéw, koloréw, Swiattowstret.
Niektorym wydaje sie, ze $wiat, otoczenie,
ulega zmianie, a ludzie zachowuja sie w dziwny
sposob. Kryzysowi moze towarzyszy¢ che¢
izolacji, psujace sie, poprawne dotad relacje
z ludzmi. Niektére osoby w kryzysie psychicznym
Kryzysowi czesto towarzyszy chec siegaja po uzywki - alkohol, narkotyki.
izolacji, brak sit na kontakty nawet
7 najblizszymi. Jednak to wiasnie
wtedy potrzebne jest wsparcie ze
strony innych ludzi. Rozmowa jest
pierwsza pomoca w takiej sytuadji.
Podzielenie sie problemami przynosi
ulge i czesto pozwala na znalezienie
drogi wyjscia z kryzysu. Przyjaciel lub
przyjaciotka, ktos z rodziny, znajomy,
moze pomoc w znalezieniu
profesjonalnego wsparcia. Moze tez
poméc w dotarciu do specjalisty, _ B
a nawet towarzyszy¢ podczas T
pierwszej wizyty, jesli sie go
0 to poprosi.




Ldrowie
psychiczne
PRAWDY | MITY

Korzystanie z pomocy psychiatry lub psychologa
to wstyd i przejaw stabosci- z problemami trzeba
radzi¢ sobie samemu.

Spojrzmy na to zdanie z innej perspektywy: jesli
dolega Ci dokuczliwy i przewlekty bol, nikt nie méowi,
zebys poradzit sobie sam.

’] Korzystanie z pomocy specjalisty jest dowodem sity
’ i dbania o siebie. Leczenie psychiatryczne wymaga
duzo cierpliwosci i dyscypliny, przepisane leki
7 requty dziataja po pewnym czasie ( np. po kilku
tygodniach), a leczenie - zeby byto skuteczne -
czesto trwa dtugo.

Trzeba pamietac, ze jesli lekarz przepisze Ci leki lub
podejmiesz psychoterapie - poprawa samopoczucia
bedzie wymagata od Ciebie sporo wysitku, tu nic nie
,2robi sie samo”, nadal bedziesz wiec aktywnym
uczestnikiem procesu leczenia.



Zd |'0Wie Podjecie leczenia psychiatrycznego utrudni
wiele rzeczy w zyciu, jesli pracodawca dowie

pSYChiczne sie o tym - mozna stracic¢ prace.
PRAWDY | MITY

Nie da sie ukry¢, ze osoby, ktore otwarcie méwia
0 swoich problemach psychicznych, czasami
spotykaja sie z odrzuceniem, brakiem zrozumienia,
roznego rodzaju szykanami.

Na szczescie ta sytuacja powoli zmienia sie
na lepsze.

2. <.

Coraz wiecej 0s0b, instytucji, pracodawcow
rozumie, ze kryzysy psychiczne sg takimi samymi
problemami zdrowotnymi jak choroby
somatyczne.
Kazdy pracodawca chce, aby jego
pracownik dobrze, sprawnie wypetniat
swoje obowiazki.
Paradoksalnie zatem, podjecie leczenia
moze spowodowac, Zze prace utrzymasz
lub nawet poprawisz swoja Ssytuacje
zawodowa- jesli ming objawy, ktore
utrudniaja Ci codzienne funkcjonowanie,
takze w tym obszarze zycia bedziesz
radzit sobie lepiej.

Jesli nadal masz watpliwosci, warto
pamietac, ze leczenie psychiatryczne
w Polsce nie jest nigdzie zgtaszane,
zatem np. o przyczynie Twojego
zwolnienia lekarskiego pracodawca nie )
bedzie poinformowany, a prawo zabrania

mu pytac o przyczyny Twojej

nieobecnosci.




Ldrowie
psychiczne
PRAWDY | MITY

Jesli ktos moéwi o samobdjstwie, to na pewno go nie popetni.

To jeden z najgrozniejszych mitéw w obszarze zdrowia
psychicznego. Wszystkie badania wskazuja, ze osoby, ktére
3 podejmuja probe samobojcza lub wrecz ging smiercig samobdjcza
! czesto wezesniej zwierzaty sie ze swoich plandéw komus
7 otoczenia lub np. publikowaty niepokojace wpisy w mediach
spotecznosciowych. Jesli styszysz, ze kto$ z Twojego otoczenia
wspomina o odebraniu sobie zycia, nie lekcewaz - reaguj.

~




Ldrowie
psychiczne
PRAW DY | MITY Leki od psychiatry uzalezniajg lub zmieniaja

osobowos¢.

Sq leki, ktére mogq uzaleznia¢ - nalezy do nich
grupa lekow nasennych i uspokajajacych -
benzodiazepin. Te leki, jesli s konieczne, powinny
by¢ przyjmowane krétko (najlepiej doraznie,

a maksymalnie przez kilka tygodni),

pod Scistg kontrolg lekarza.

Natomiast leki przeciwdepresyjne, stosowane dtugoterminowo
w depresji lub w zaburzeniach lekowych, nerwicach

a takze srodki przepisywane w leczeniu psychoz nie

powoduja uzaleznienia. Leki nie zmieniaja takze 0sobowosci

i wrodzoneqo charakteru pacjenta - wtasciwie przyjmowane
usuwaja objawy chorobowe, ale nie spowoduja, ze staniesz sie
kim$ innym. Zdrowy cztowiek, ktory bedzie przyjmowat np. leki
przeciwdepresyjne nie poczuje sie szczesliwszy - raczej bedzie
odczuwat objawy uboczne niepotrzebnie przyjmowanych
lekow. Pamietaj, ze leczenie, aby byto bezpieczne i skuteczne,
musi dobrac lekarz, uwzgledniajac nie tylko rodzaj biezacych
skarg i objawow, ale takze wczesniejsze problemy zdrowotne,
wiek, inne przyjmowane leki.



0go6lne zasady

UleEIanla Pamietaj, ze lecznictwo psychiatryczne
pomocy (we wszystkich omawianych formach)
: ' i fatnie, takze dl
W 73 kres'e Jeslt d0§t€Dﬁ€ nieodp atqle/ ta .ze dla
. R 0s6b nie objetych ubezpieczeniem
0p|€k| zdrowotnym.
psychiatrycznej

10.

Opieka psychiatryczna w Dzielnicy Wola m.st. Warszawy
jest realizowana w ramach pilotazowego programu Centrum
Zdrowia Psychicznego. Pierwszym krokiem do otrzymania
pomocy psychiatry lub psychologa jest skorzystanie

z konsultacji w Punkcie Zgtoszeniowo - Koordynacyjnym.
Jest on dostepny od poniedziatku do piatku w godzinach
8.00 - 18.00, na wizyte nie trzeba umawiac sie wczesniej.
Zeby 7 niej skorzystac trzeba by¢ mieszkanicem Woli i zgtosi¢
sie na spotkanie z dokumentem tozsamosci. Po konsultacji
zaplanowana zostanie dalsza forma pomocy. Moze by¢ ona
realizowana w kilku formach: lecznictwa ambulatoryjnego
(poradni zdrowia psychicznego), lecznictwa szpitalnego
(oddziatu catodobowego i oddziatu dziennego)

lub w formie posredniej - zespotu leczenia Srodowiskowego

Na stronie www.czp.org.pl

mozina sprawdzi¢, gdzie znajduja sie
Centra Zdrowia Psychicznego, jakim
obszarem sie opiekuja i znalei¢
dodatkowe informacje o tym, jak dziataja.



Formy pomofy

Poradnia Zdrowia
Psychicznego (PZP)

W Poradni Zdrowia Psychicznego pracujq lekarze psychiatrzy
oraz psychologowie, psychoterapeuci. Warto wiedziec,

7e do psychiatry nie jest potrzebne skierowanie,

wystarczy umowic sie na wizyte, natomiast do psychologa
trzeba miec¢ skierowanie. Moze wystawic je lekarz dowolne;
specjalnosci, np. lekarz rodzinny, czesto takie skierowanie,
wraz z zaleceniem podjecia psychoterapii,

wypisuje prowadzacy lekarz psychiatra.

Pamietaj, ze wizyta u lekarza psychiatry lub psychologa
trwa dfuzej niz wizyta u lekarza innej specjalizacji,
zarezerwuj na spotkanie wiecej czasu. Jesli korzystates juz
wczesniej z pomocy psychiatry - przygotuj (jesli posiadasz)
dokumentacje medyczna, zapisz jakie leki byty

Ci przepisywane.



Formy pomocy

Oddziat dzienny

- to oddziat, w ktorym najwazniejszym elementem
leczenia jest intensywna psychoterapia. Korzystajac

7 oddziatu mozesz liczy¢ takze na pomoc psychiatry

i wigczenie lub kontynuacje leczenia
farmakologicznego. Leczenie na oddziale dziennym
jest poprzedzone spotkaniami kwalifikujgcymi, podczas
ktérych ustala sie, czy ta forma pomocy jest dla
Ciebie najkorzystniejsza. Do rozpoczecia leczenia jest
potrzebne skierowanie. Turnus na oddziale dziennym
wynosi 12 tygodni, w tym czasie od poniedziatku

do piatku w godzinach 9.00 - 14.00 uczestniczysz

w licznych zajeciach grupowych i spotkaniach
indywidualnych. W Wolskim Centrum Zdrowia
Psychicznego przy Szpitalu Wolskim, oddziat dzienny
sktada sie z dwdch czesci: przeznaczonej dla 0s6b

7 doswiadczeniem psychozy oraz czesci drugiej dla
pacjentéw z zaburzeniami nastroju (depresyjnymi),
lekowymi (nerwicowymi) i zaburzeniami osobowosci.

12.



Lespot Leczenia )
Formy pomocy Srodowiskowego (ZLS)

- oferuje pomoc przede wszystkim pacjentom
7 rozpoznaniem powaznej choroby psychicznej
- np. schizofrenii, ktorzy nie wymagaja
leczenia na oddziale szpitalnym, ale potrzebuja
intensywniejszej opieki niz mozliwa w Poradni
Zdrowia Psychicznego. Wizyty w Zespole Leczenia
Srodowiskoweqo sg czestsze niz w Poradni,
odbywaja sie w srodowisku Pacjenta (m.in.
wizyty domowe). Aby zostac¢ pacjentem ZLS
trzeba wczesdniej by¢ pod opieka Wolskiego
Centrum Zdrowia Psychicznego (konieczna

jest kwalifikacja przeprowadzona przez lekarza
specjaliste psychiatre).

Catodobowy Oddziat
Szpitalny

- jest dedykowany pacjentom z pogorszeniem
stanu psychiczneqo, jesli leczenie

i diagnostyka w warunkach poradni nie s3
wystarczajace. Aby zostac przyjetym

do oddziatu nalezy mie¢ aktualne skierowanie
do szpitala psychiatrycznego (jest wazne

14 dni od daty wystawienia). W uzasadnionych
sytuacjach, jesli pogorszenie zdrowia wystapito
nagle lub objawy sg bardzo nasilone

i zagrazaja Twojemu zyciu lub zdrowiu,

mozesz by¢ przyjety do oddziatu bez
skierowania. Decyzje o hospitalizacji podejmuje
po badaniu lekarz dyzurny pracujacy

w catodobowej Izbie Przyjec.




Prawa Pacjenta
pod katem
zdrowia
psychicznego

Osobom leczonym psychiatrycznie przystuguja takie same
prawa jak wszystkim pacjentom w Polsce. W trakcie leczenia
psychiatrycznego masz zatem prawo miedzy innymi do:
poszanowania godnosci i intymnosci, informacji o stanie
zdrowia, zachowania tajemnicy na Twoj temat, do wyrazenia
zgody na pomoc lekarska, badania i leczenie, masz prawo
do dostepu do dokumentacji medycznej, poszanowania zycia
prywatnego i rodzinnego.

Pewne prawa np. zachowania tajemnicy lekarskiej

w psychiatrii s3 chronione jeszcze bardziej rygorystycznie
niz w innych dziedzinach medycyny. Z drugiej strony,
niektore prawa np. do wyrazenia zgody na pomoc lekarska
moga byc zawieszone w scisle okreslonych sytuacjach,
zwigzanych z leczeniem psychiatrycznym, przede wszystkim
7 leczeniem na oddziale psychiatrycznym.

~

_J
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Prawa Pacjenta

d k y
pod e <y

psychicznego

Requta jest, ze przyjecie do szpitala psychiatrycznego
odbywa sie na podstawie pisemnej zgody pacjenta

(lub, w precyzyjnie okreslonych sytuacjach,

jego przedstawiciela ustawoweqo). Nierzadko zdarza sie,
7e do szpitala zgtasza sie lub jest przyprowadzona osoba

7 7aostrzeniem choroby psychicznej, w ocenie lekarza
wymagajaca hospitalizadji, ale nie wyrazajaca na nig zgody.
Najczesciej taki pacjent nie zostanie przyjety do szpitala,

co budzi czasem rozgoryczenie i pretensje ze strony rodziny
lub 0sab bliskich. Spojrzmy na taka sytuacje z perspektywy
innych choréb: pacjent z zaostrzeniem cukrzycy moze
decydowac o swoim leczeniu i np. nie zgodzic sie na
hospitalizacje, nawet jesli wszyscy wokét uwazaja,

ze jest ona potrzebna.



Prawa Pacjenta
pod katem
zdrowia
psychicznego

Analogicznie - 0soba chora psychicznie moze
decydowac o swoim leczeniu, nawet jesli podejmuje
nie najrozsadniejsze decyzje. Od tej zasady s
wyjatki, szczegbtowo opisane w Ustawie o Ochronie
Zdrowia Psychicznego (jest to podstawowy polski akt
prawny, dotyczacy ochrony zdrowia psychicznego).
Zgodnie z nimi, jesli pacjent z powodu objawow
choroby psychicznej zagraza bezposrednio swojemu
zyciu lub zyciu czy zdrowiu innych 0s6b, albo wymaga
hospitalizacji psychiatrycznej, ale z powodu stanu
zdrowia nie jest zdolny do wyrazania zgody na
przyjecie do szpitala (dzieje sie tak np. w przypadku
050b 7 zaawansowanym otepieniem), moze byc¢
przyjety do szpitala bez tej zgody.

16.




Prawa pacjenta

pod katem

- drowia e e
psychicznego 5

Mniej wiecej 10% wszystkich hospitalizadji
psychiatrycznych odbywa sie bez zgody chorego.
Decyzje podejmuje lekarz Izby Przyje¢. W takim
wypadku odbywa sie postepowanie sadowe,
prowadzone przez Wydziat Rodzinny i Nieletnich
Sadu Rejonowego. Pacjenci czesto sa dodatkowo
zaniepokojeni otrzymanym wezwaniem z s3du.

Nie ma jednak powodu do obaw: to postepowanie
nie jest w zaden sposéb prowadzone przeciwko
pacjentowi, natomiast stuzy ono sprawdzeniu,

czy w konkretnym przypadku lekarze mieli prawo
zadecydowac o leczeniu w szpitalu bez zgody
pacjenta. Drobne nieporozumienia sg zwigzane takze
7 nazwa wydziatu sadu, ktéry zajmuje sie kontrolg
przestrzegania przepisow Ustawy o Ochronie Zdrowia
Psychicznego: to nie jest pomytka, faktycznie

w tych sprawach Wydziat Rodzinny i Nieletnich jest
wiasciwym wydziatem sadu, niezaleznie od wieku
pacjenta.



Formy leczenia
i wsparcia dla os6b

dOfOSiYCh W zwigzku z opisanymi do tej pory szczegdlnymi
: : tuacjami, z ktorymi mozemy mie¢ do czynienia
Z zaburzeniami X
. . w trakcie leczenia psychiatrycznego, powotana
PSyChICZnymI zostata funkcja Rzecznika Praw Pacjenta Szpitala

Psychiatrycznego. Udziela on pomocy pacjentom
szpitala psychiatrycznego lub ich osobom bliskim.
Rzecznik w sposéb szczegolny interesuje sie
pacjentami, ktorzy sa leczeni w szpitalu bez swojej
zgody lub niezdolnymi do jej wyrazenia,

czy stosowaniem przymusu bezposredniego.
Rzecznik sprawdza m.in., czy przestrzegane sa
prawa 0soby leczonej w szpitalu psychiatrycznym,
moze pomoc W wyjasnianiu lub rozstrzygnieciu
ewentualnych skarg. Reqularna obecnosc¢ Rzecznika
jest niewatpliwie wazna dla pacjentow,

ale utatwia takze prace lekarzy i personelu
oddziatu psychiatrycznego.

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta.
Infolinia: 800 190 590
WWW.Ipp.gov.pl

18.



Formy leczenia

i wsparcia dla os6b
dorostych

z zaburzeniami
psychicznymi
realizowane

w Dzielnicy

Pomoc w Wolskim Centrum Zdrowia
Psychicznego jest bezptatna i udzielana
natychmiast, bez kolejek. Nie trzeba zapisywac
sie na konsultacje. Wystarczy przyjs¢ do Punktu
Zgtoszeniowo - Koordynacyjnego, czynnego

od poniedziatku do pigtku w godz. 8 - 18,

by czekajacy tam specjalista opracowat plan
dziatania. Mozna przyjs¢ samemu, ale tez

ze wspierajaca bliska osoba, by towarzyszyta
podczas rozmowy. W Centrum do pomocy

WOIa chetnie wtaczani sg cztonkowie rodziny

osoby doswiadczajacej kryzysu. Jesli przypadek
osoby zgtaszajacej sie po wsparcie zostanie
uznany za pilny, plan leczenia musi ruszyc¢

nie pézniej niz w ciggu 72 godzin.

Na terenie Dzielnicy Wola
mamy dwa punkty Punkty
Zgtoszeniowo - Koordynacyjne
dla mieszkancow Dzielnicy Wola

1. Punkt Zgtoszeniowo - Koordynacyjny
Wolskiego Centrum Zdrowia Psychicznego
ul. Kasprzaka 17, Pawilon 5, Warszawa
Kontakt telefoniczny:

tel. (22) 389 49 84

+48 508 306 594

Adres mailowy: pzk1-wola@wolski.med.pl

2. Punkt Zgtoszeniowo - Koordynacyjny
ul. Ptocka 49, Warszawa

Kontakt telefoniczny:

tel. (22) 299 30 96

+48 530 461 934

Adres mailowy: Pzk2-wola@zozwola.pl

Il SZPITALWOLSKI



Formy leczenia
. . 7 Gdy istnieje zagrozenie zycia 0soby
| WsparCIa dla OSOb w kryzysie - na przyktad mysli
dOl'OSinh samobdjcze - mozna wezwal

. H Pogotowie Ratunkowe lub udac sie
z Zabl'.lrzenlal:nl na najblizsza Izbe Przyjec Psychiatryczng
psychicznymi
realizowane
w Dzielnicy
Wola

Adresy i kontakt:

0ddziat catodobowy na terenie Dzielnicy Wola:
© Szpital Wolski, :
: Wolskie Centrum Zdrowia Psychicznego

Izba Przyjec¢ Psychiatryczna

czynna cata dobe

ul. Kasprzaka 17,

. Pawilon 5, Warszawa

20.




Formy leczenia Oddziaty Dzienne
i wsparcia dla os6b 7Ly Bl

dOl'OSinh Adresy i kontakt:
. . 0ddziat Psychiatryczny Dzienny

L Zaburlenlaml Czes¢ A dla os6b z doswiadczeniem psychoza
psychicznymi (zes¢ B dla 0s6b z zaburzeniami 0sobowosci
realizowane Wollskle Centr‘um Zdrowia Psychicznego

. . Szpital Wolski
W DZlelnlcy ul. Kasprzaka 17,
WOIa Pawilon 12, Warszawa

tel. (22) 38 94 933
(22) 38 94 880 - Rejestracja
czynne pon-pt 8.00 - 15.00

Adresy i kontakt:
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Wola - Srodmiescie

0ddziat Dzienny Psychogeriatryczny
(dla seniorow)

Przychodnia Lekarska

ul. Leszno 17, Warszawa

Biuro Obstugi Pacjenta

tel. (22) 632 93 59

0ddziat Dzienny Zaburzen Nerwicowych
Przychodnia Lekarska

ul. Leszno 17, Warszawa

Biuro Obstugi Pacjenta

tel. (22) 632 93 59

czynne pon-pt 8.00 - 14.00



Formy leczenia 0$rodek Pomocy Spotecznej

i wsparcia dla 0s6b Dzielnicy Wola m. st. Warszawy
dorostych

z zaburzeniami

psychicznymi

realizowane

w DZIeInIcy Adresy i kontakt:

Wola ul. J. Bema 91, Warszawa
tel. (22) 57150 00

ul. al. ,Solidarnosci” 102, Warszawa
tel. (22) 427 63 80

Srodowiskowy Dom Samopomocy typu A C
dla oséb chorych psychicznie i cierpigcych
na choroby otepienne, w tym chorobe Alzheimera

Adres i kontakt:

ul. Zytnia 75/77, Warszawa
tel. (22) 63110 96

czynny pon-pt 8.00 - 16.00

22.



Formy leczenia Kluby dla os6b
i wsparcia dla osob |Z> :;Cl;]l:gﬁm:m
dorostych

z zaburzeniami
psychicznymi
realizowane

w DZle"lle Adres i kontakt:

WOIa Wolskie Centrum Zdrowia Psychicznego
ul. Kasprzaka 17, Pawilon 5, Warszawa
czynne sob-nd 9.00 - 14.00

Weekendowy Klub ,Fajrant”

Klub ,Pod Daszkiem”

Adres i kontakt:

ul. Zytnia 75/77, Warszawa
tel. (22) 63110 96

czynny pon-czw 16.00 - 18.00

Mieszkanie chronione

Na terenie Dzielnicy Wola dziata mieszkanie wspomagane
dla 0s6b z zaburzeniami psychicznymi prowadzone przez
Wolskie Centrum Zdrowia Psychicznego.



Jak dbac o zdrowie psychiczne
| przeciwdziata¢ kryzysom
/yj terazniejszoscia

Otaczaj sie pozytywnymi ludzmi

Smiej sie

Rozmawiaj z przyjaciotmi

Zyj w otoczeniu natury

Dziel sie uczuciami

Rozmawiaj o problemach

Spetniaj marzenia

Kiedy trzeba powiedz ,NIE”

Odpoczywaj

MIASTO T
STOLECZNE 20 Dielnica
WARSZAWA %,k ety




