POROZMAWIAJMY O ZDROWIU PSYCHICZNYM
materialy edukacyjno-informacyjne dla mlodziezy przygotowane przez
Stowarzyszenie Wielokierunkowej Pomocy ,,Remedium” z Mragowa
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Broszurka, ktéra wlasnie trzymasz, ma charakter poradnika dotyczacego problematyki
zdrowia psychicznego.
Po zapoznaniu si¢ z nig dowiesz sie, jak wazng kwestiag w zyciu mtodego cztowieka jest hi-
giena zdrowia psychicznego, poznasz odpowiedzi na szereg pytan zwigzanych ze stresem,
dowiesz si¢
z jakimi problemami natury psychicznej moze si¢ spotka¢ mlodziez w wieku dorastania.
Poradnik ten stanie si¢ takze dla ciebie krotkim przewodnikiem po zaburzeniach i horo-
bach psychicznych; bedziesz w stanie zrozumie¢ powody, dla ktérych twoj przyjaciel, bliski
lub znajomy moze trafi¢ do szpitala psychiatrycznego. Dowiesz sie wiec czym jest choroba
psychiczna, jakie sg objawy zaburzen psychicznych, co to jest schizofrenia, na czym polega
depresja a na czym nerwica- poznasz dolegliwo$ci zwigzane z ta choroba.
Kolejnym elementem tej broszurki jest informatorium na temat wsparcia spotecznego
udzielanego osobom z problemami psychicznymi.

Mamy nadzieje, ze zaprezentowane w tym poradniku informacje, pomoga Ci poznac i zro-
zumie¢ problematyke codziennego funkcjonowania oséb z zaburzeniami psychicznymi.
Wierzymy, ze dzigki naszej publikacji dowiesz sig, jak dba¢ o zdrowie psychiczne wlasne i
swoich bliskich.
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O co chodzi ?! czyli podstawowe pojecia wg. Kazimierza Dabrowskiego

Zdrowie psychiczne rozumiane jest jako optymalna zdolnosé¢ jednostki do normalnego i wszechstron-
nego rozwoju i funkcjonowania umystowego. Sg to zaréwno pozytywne przemiany $rodowiska we-
wnetrznego danej jednostki (gtéwnie praca mézgu i uktadu nerwowego, hormonalnego i narzadéw
zmystow) jak i jej dodatnie oddzialywanie na $rodowisko zewnetrzne.

Higiena psychiczna to caloksztalt zabieg6éw i staran zmierzajacych do utrzymania zdrowia psychicz-
nego, a takze dyscyplina naukowa, ktorej przedmiotem jest badanie i ustalanie czynnikéw sprzyjaja-
cych zachowaniu zdrowia psychicznego.Celem jej jest ochrona i stworzenie warunkéw korzystnych
dla zdrowia psychicznego jednostki lub pewnej grupy, np. mlodziezy szkolne;.

Choroba psychiczna czesto okreslana jako psychoza. Ogolnie jednak obecnie nie uzywa sie okresle-
nia choroba psychiczna. Klasyfikacja choréb i probleméw zdrowotnych problemy natury psychicznej
opisuje jako: zaburzenia psychiczne i zachowania. Nie ma wigc znaczenia czy mamy do czynienia ze
schizofrenig, fobig, depresja - zawsze to jest zaburzenie psychiczne! Nalezy pamieta¢, ze problemow
zdrowotnych z psychika nie nalezy rozpatrywac tak samo jak rozpatruje si¢ choroby somatyczne. Poza
tym sama definicja choroby jest tylko pewnym przyjeciem - na przestrzeni lat zmieniat si¢ poglad na
to co jest chorobg a co nie.

Grupy wsparcia nie sg tylko rodzajem ucieczki dla oséb, ktére czuja si¢ bezradne lub pozbawione
wszelkiej nadziei i uwazajg, ze nie panuja nad wlasnym losem. Maja znacznie bardziej pozytywny cha-
rakter. Poza zapewnieniem wzajemnego wsparcia tym, ktorzy maja jakis wspdlny problem, znajduja
praktyczne rozwiazania konkretnych kltopotéw i umozliwiaja swoim cztonkom, na bazie wzajemnego
zaufania i zrozumienia, stworzenie nowego ukladu stosunkéw, a niektérym nawet - nowego sposobu
zycia.

Zadania higieny psychicznej w odniesieniu do dzieci i mlodziezy

Psychika cztowieka podlega nieustannemu dziataniu wielu zmiennych bodzcéw, co moze przekra-
czaé jego zdolnosci adaptacyjne i powodowaé negatywne reakcje stresowe.

Szybkie tempo zycia, nadmiar informacji, wysokie wymagania spoleczne - to tylko kilka przykla-
déw czynnikéw powodujacych wzmozone stany napiecia emocjonalnego, ktére moga prowadzi¢ do
zaburzenia rbwnowagi psychicznej i narastania konfliktéw wewnetrznych.

Wirdd czynnikow, ktore sprzyjaja zachowaniu zdrowia psychicznego ucznia beda to:

« zachowanie wlasciwych proporcji miedzy nauka, praca, zabawa, snem i wypoczynkiem, tzn. prze-
strzeganie okreslonych terminéw wykonywania swych obowigzkéw (np. godzin nauki)

« przestrzeganie zasad higieny pracy umystowej, np. po godziny intensywnej pracy umystowej odpo-
czynek przez 5-10 minut, co 10-15 minut krotkie, 10-20 sekundowe przerwy, np. na kilka ruchéw
palcami, kilka glebokich oddechéw, spojrzenie w dal, prawidlowe o$wietlenie, wywietrzony pokdj,
cisza, fad i czystos¢

« stosowanie zasad wlasciwego postepowania w stosunkach miedzy ludzmi (zyczliwo$¢, uprzejmosé,
uczynno$¢, sprawiedliwo$é, poszanowanie godnosci innych oséb) i umiejetno$¢ ich stosowania

w kontaktach spotecznych,

« wlasciwa atmosfera w szkole i w domu pozwalajaca na konsekwentng realizacje planéw wychowaw-
czych, ale jednoczesnie respektujaca potrzeby i mozliwosci rozwijajacej sie osobowosci mtodego czto-
wieka i stwarzajgca kazdemu uczniowi szanse na odniesienie sukcesu.

Racjonalne zaplanowanie rozktadu codziennych zaje¢ ucznia powinno zapewniaé odpowiednig
liczbe godzin snu, unormowac czas przyjmowania positkdw, optymalnie zorganizowacé prace szkolng i
domowg oraz przewidzie¢ wystarczajacy, odpowiednio zorganizowany wypoczynek dzienny polaczo-
ny z jak najdluzszym przebywaniem na $wiezym powietrzu, a takze stworzy¢ warunki do zachowania
fadu i spokoju.




Problemy wystepujace w zachowaniu dorastajacej mlodziezy

Okres dorastania, obejmujacy przedzial wiekowy od 12 do 18 roku Zzycia, przedstawiany jest jako
czas wewnetrznego niepokoju i zewnetrznych konfliktéw z ludzmi dorostymi. Miodzi ludzie majg
wowczas duze problemy z zaakceptowaniem zmian fizjologicznych i anatomicznych zwigzanych

z procesem dojrzewania, a takze nowych rol spotecznych. Pojawiaja si¢ réznorodne formy zaburzen
zachowania, ktore wczesniej nie wystepowaly, jak np. psychozy, depresje, tendencje antyspoleczne,
ucieczki z domu, porzucanie szkoly, proby samobdjcze, zazywanie srodkdw uzalezniajacych oraz czy-
ny przestepcze mlodocianych.

Zaburzenia zachowania warunkowane sg przez liczne czynniki wewnetrzne i zewnetrzne.
Do pierwszych nalezg organiczne uszkodzenia mézgu o réznorodnym pochodzeniu, do drugiej za-
liczane s3 negatywne wplywy tkwigce w $rodowisku spolecznym mlodego czlowieka, jak np. dom
rodzinny, szkota oraz grupy réwiesnicze.

Tylko nieliczne przypadki powyzszych zaburzen sa kontynuacja wczesniej wystepujacych, znacz-
na wigkszo$¢ pojawia si¢ po raz pierwszy w okresie pomiedzy 10 a 15 rokiem zycia. Mlode osoby;,
u ktérych one wystepuja, przejawiaja takze duze trudnosci w podejmowaniu obowiazkéw i zadan
oczekiwanych od nich ze strony otoczenia spolecznego, co w rezultacie prowadzi do poglebiania si¢
konfliktow z dorostymi, gtéwnie z rodzicami i nauczycielami.

Zachowanie ucznia oraz jego rozwdj fizyczny i psychiczny zaleza nie tylko od podejmowanych
dziatan wychowawczych, ale réwniez od wrodzonych mozliwoéci i warunkdw, w jakich si¢ one rozwi-
jaja. Na efekty ksztalcenia wplywaja: poziom inteligencji ucznia, jego temperament, cechy charakteru,
stan zdrowia oraz rozwdj psychomotoryczny. Niezmiernie wazny jest réwniez prawidtowo funkcjonu-
jacy ukltad nerwowy, ktéry pozwala uczniowi panowa¢ nad emocjami, podejmowaé wytezony wysitek
umystowy i koncentrowac si¢ przez dluzszy czas na jednym zadaniu.

Do najwazniejszych pedagogicznych przyczyn niepowodzen szkolnych zaliczy¢é mozna: tresci, for-
my, metody, $rodki nauczania i wychowania, warunki, w jakich przebiega praca dydaktyczno-wycho-
wawcza, brak wlasciwego przygotowywania si¢ nauczycieli do lekcji, nieprzystosowanie programéw
nauczania do mozliwoéci ucznia. W grupie tej znajduja sie rowniez czynniki zwigzane z wadliwa praca
ucznia: nieche¢ do nauki, lenistwo, lekcewazenie obowigzkow szkolnych. Uswiadomienie sobie przez
nauczycieli czynnikow, ktore wplywaja hamujaco na osiaganie przez ucznidéw sukcesu edukacyjnego
i sa przyczyna réznych zaburzen w ich zachowaniu, ma ogromne znaczenie. Jest pierwszym i zasadni-
czym krokiem przy podejmowaniu wszelkich dzialan diagnostycznych i profilaktycznych prowadza-
cych do wyeliminowania zrddel negatywnych emocji i nadmiernego stresu w szkole.




Teoria stresu i jego oblicza

Podstawy teorii stresu jako zjawiska, ktore daje sie zdefiniowaé charakterystycznymi procesami,
stworzyli fizjologowie na podstawie zmian, jakie powoduje w organizmie dziatanie bodzcéw $ro-
dowiska. Walter Cannon (1871-1945),a p6zniej Hans Selye (1907-1982) zauwazyli, ze silne bodzce,
niezaleznie od ich natury, powoduja powstawanie emocji, wzrost ci$nienia krwi, przyspieszenie
czestosci skurczow serca i czestosci oddychania.

W obiegowym pojeciu stresem okresla sie stany emocjonalne spowodowane réznymi czynnikami
$rodowiska zycia i pracy zawodowej, ktére moga mie¢ niepozadane konsekwencje zdrowotne lub po-
woduja ogdlna, nieokreslong uciazliwos¢ zycia. Przywyklo si¢ sadzi¢, ze stres jest czyms ztym, zapo-
minajac o tym, ze okreslony poziom tego zjawiska jest niezbedny i chroni przed uczuciem znuzenia i
znudzenia. Bez stresu nie da si¢ zy¢. W jednym z czasopism poréwnano go do pradu, ktdry sprawia,
ze zarowka $wieci mocnym blaskiem, a radio gra na pelnych obrotach. Ale gdy poplynie za duzo
pradu, zaréwka peka, a radio nadaje sie tylko do kosza. Podobnie ze stresem - cala sztuka polega na
tym, by utrzyma¢ wiasciwe napiecie. A gdy jest go za duzo - umie¢ je roztadowac.

Stres to reakcja mobilizacyjna organizmu czlowieka, umozliwiajaca zaadoptowanie
sie do wymagan stawianych przez srodowisko, w ktorym zyje.

Najbardziej stresujace sfery zZycia: Najbardziej stresujace sytuacje: Moiliwe zaklécenia funkcji umysto-
« praca zawodowa « konflikty w rodzinie wych :

« relacje, sprawy rodzinne + choroba wlasna lub wéréd bliskich 0s6b , ostabiona koncentracja,

« problemy finansowe « brak pieniedzy, konieczno$¢ oszczedzania Kklopoty z pamiecig,

« problemy zdrowotne « egzamin, klaséwka, « obnizony refleks,

« zajecia szkolne « obawa utraty pracy « ostabienie krytycyzmu,

« zycie w pospiechu, presja czasu o konflikty ze znajomymi, przyjaciotmi « problemy z podejmowaniem decyzj.
« budowanie kariery zawodowej « ogolnie zajecia w szkole,

« opieka nad dzie¢mi, rozmowa z szefem

Problemy emocjonalne wynikajace ze stresu to: Zaburzenia funkcji umystowych i emocjonalnych moga prowa-

« wzrost napiecia psychicznego, dzi¢ do takich zmian w zachowaniu:

« stany lekowe: od uczucia niepokoju po panike, « brak energii i ostabienie checi do dzialania,

« uczucie bezradnosci, przygnebienia, apatii az po  « wzrost nieobecnoéci w pracy lub w szkole z powodu odczuwania

depresje, rzeczywistych lub urojonych dolegliwosci,

« uczucie gniewu, rozdraznienia mogace prowa- e przerzucanie odpowiedzialnoéci na innych,

dzi¢ do wybuchoéw agresji, « naduzywanie lekow, alkoholu i narkotykéw,

« pogorszenie samooceny, « wystepowanie dziwnych form zachowania, nietypowych dla danej

« problemy z kontrolowaniem emocji (podniece-  osoby,

nie, wesotkowato$¢, ztos¢, itp.). « konflikty z otoczeniem, wytadowywanie stresu na stabszych od
siebie,

« zjadanie nadmiernych iloéci jedzenia lub niejedzenie,
« trudnosci w zasypianiu, bezsennos¢ lub senno$¢ nadmierna,
« problemy z wyslawianiem si¢, nasilenie jakania.

Wszyscy jesteSmy wyposazeni w naturalne mechanizmy obronne (jak chocby placz), pozwalajace
obniza¢ napigcie zwigzane ze stresem. Ponadto radzimy sobie z problemami stosujac réznorakie sposoby
wynikajace z doswiadczenia. Te, ktérych uzywamy najczeéciej sktadaja sie na nasz indywidualny styl
radzenia sobie ze stresem. Wskaza¢ mozna dwa podstawowe style zmagania si¢ ze stresem:

« koncentracja na problemie,
« koncentracja na emocjach.

Problemy radzenia sobie ze stresem dotyczg takze mlodego pokolenia. S trudniejsze do rozwiaza-
nia, gdyz generalnie dotyczg os6b o mniejszym doswiadczeniu zyciowym, u ktérych jeszcze nie w petni
mogly uksztaltowac sie umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Naktadaja si¢ tu jeszcze do-
datkowo, charakterystyczne dla wieku dojrzewania, problemy emocjonalne. Stad, szczegdlna rolg wy-
chowawcdw jest, by w tym okresie Zycia poswieca¢ mfodemu czlowiekowi wiele uwagi, uswiadamia¢ mu
zagrozenia wynikajace z nadmiernego nagromadzenia emocji, wyposaza¢ w umiejetnosci skutecznego
radzenia sobie ze stresem, wspomaga¢ w pozytywnym mysleniu i zwiekszaniu wiary w siebie.




Depresja

Znajomos¢ objawéw depresji moze pomdc Tobie i Twojej rodzinie w poszukiwaniu porady lekar-
skiej tak szybko, jak to tylko mozliwe. Jesli przez co najmniej 15 dni wystepuje u Ciebie 5 sposrod nizej
wymienionych symptoméw wyszczegdlnionych przez WHO, oznacza to, ze cierpisz na depresje:

1. Jeste$ smutny przez wieksza czes¢ dnia, niemal codziennie. Czgsto placzesz.

2. Nie jestes zainteresowany wykonywaniem codziennych czynnosci przez wigksza cze$¢ dnia, prawie
kazdego dnia.

3. Czujesz si¢ zmeczony prawie kazdego dnia.

4. Twoj apetyt si¢ zmienil, stracilas/-es lub przybrafas/-e§ na wadze.

5. Zle sypiasz; cierpisz na bezsenno$¢ lub nadmierng sennos¢.

6. Czujesz si¢ podniecony lub niespokojny; inni tez to zauwazaja.

7. Masz trudnosci ze skupieniem uwagi i mys$leniem niemal kazdego dnia. Nawet proste zadania wy-
daja si¢ trudne. Nawet proste zadania wydaja si¢ trudne do rozwiazania, a decyzje niemozliwe do
podjecia.

8. Czujesz si¢ bezuzyteczny i masz poczucie winy prawie codziennie.

9. Odczuwasz napiecie.

Dodatkowo:

10. Brakuje ci pewnosci siebie, unikasz ludzi.

11. Czujesz si¢ zirytowany.

12. Czujesz si¢ bezuzyteczny, zly, bezradny i beznadziejny.

Depresja jest stanem zdominowanym przez smutek bez zaburzenia kontaktu z rzeczywistoscig. Ten
stan umystu leczy sie za pomoca lekéw i/lub psychoterapii. Nie §wiadczy o stabosci — moze dotknaé
kazdego w trudnym dla niego okresie zycia. Cierpienie psychiczne w tej chorobie moze by¢ najcigz-
szym cierpieniem do$wiadczonym w zyciu. Cig¢zka depresja moze prowadzi¢ do samobdjstwa. Nalezy
pamietaé, ze najwigkszym ryzykiem, jakie niesie cigzka depresja, jest $mier¢ (15 % chorych).Ogolnie
nie jest chorobg dziedziczna w powszechnie spotykanych rodzajach, jedynie jej szczegélna odmiana
—tj. zaburzenie maniakalno-depresyjne jest czesciowo dziedziczona. Nie zmienia osobowosci choru-
jacego, ktora jest stalg i nienaruszalng czescia jego tozsamosci. Niezaleznie od rodzaju pracy, depresja
powoduje utrate sprawnoéci, ktora uniemozliwia rzetelne wykonywanie obowiazkéw, a nawet w wy-
padku niektorych zawodéw, naraza na niebezpieczenstwo.

Jak pomdc w depresji?

Najwazniejsza rzeczg jest zauwazenie smutku i zmiany w zachowaniu, a potem naklonienie danej
osoby do rozpoczecia leczenia. Nastepnie nalezy zacheci¢ chorego, aby kontynuowat terapie do mo-
mentu ustapienia objawéw. Trzeba pamietad, jak istotne jest dodawanie choremu odwagi oraz zapew-
nienie go, ze wyleczy si¢ z depresji. Nalezy to powtarzaé, gdyz cierpigcym na depresje brakuje wiary
i pewnosci siebie. Pomocne jest takze umawianie chorego na wizyte oraz pojscie z nim do lekarza.

Istnieja dwa gléwne sposoby leczenia depresji: stosowanie lekéw przeciwdepresyjnych oraz psy-
choterapia. Najlepszy efekt leczniczy wiaze si¢ z jednoczesnym zastosowaniem obu tych metod. Leki
przeciwdepresyjne zapewniajg szybka ulge i sa niezbedne w przypadku cigzkiej lub trwajacej przez
dlugi czas depresji. Spozywanie alkoholu podczas stosowania lekéw przeciwdepresyjnych wywoluje
senno$¢, ktora uniemozliwia prowadzenie samochodu i wykonywanie precyzyjnych czynnosci. Sto-
sowanie niektdérych lekéw moze prowadzi¢ do uposledzenia sprawnoéci psychomotorycznej, istnieja
jednakze leki pozbawione tego negatywnego dzialania.




Schizofrenia i jej objawy

Schizofrenia jest czgsto spotykang choroba psychiczng, nalezaca do psychoz. Wyréznia si¢ w niej
dwa rodzaje objawdw psychotycznych: objawy wytwodrcze, zwane inaczej ,,pozytywnymi” oraz ubyt-
kowe nazywane czesto ,,negatywnymi’.

Do objawow wytwdérczych zaliczamy:

- zaburzenia myslenia: splatanie toku my¢lenia, porwanie watkéw myslowych, dezorganizacja mysle-
nia,

- urojenia: falszywe przekonania, sa one typowe dla schizofrenii, a zwlaszcza dla jednego z jej rodza-
jow schizofrenii paranoidalnej, nawet najbardziej logiczna argumentacja nie moze ich zmieni¢

- omamy lub halucynacje: wrazenia wzrokowe, stuchowe, wechowe, smakowe lub odczuwanie obec-
noéci przedmiotdw, ktérych w danym miejscu i czasie nie ma. W przebiegu schizofrenii charaktery-
styczne s3 omamy stuchowe, ktdre okresla si¢ potocznie mianem ,,glosow”,

- zmienione uczucia: moze to by¢ na przyktad bardzo intensywny lek zwigzany z przezywaniem
omamow lub urojen. Moze tez by¢ i tak, Ze uczucia stajg si¢ sttumione. Czeste jest wystepowanie hus-
tawki nastroju, ktéry moze wahac sie od stanu niezwyklego podniecenia az do krancowej depresji,

- zmienione zachowanie: odmienne od zachowania sprzed choroby. Moga wystepowa¢ okresy nie-
zwyktej aktywnosci lub bezczynnosci, w ktdrej chory spedza w tézku cale dnie. Niekiedy w zwiazku z
przezyciami psychotycznymi pojawia si¢ agresja lub tendencje samobdjcze.

Objawy ubytkowe to miedzy innymi:

- izolacja od otoczenia i wylaczenie sie z Zycia spotecznego,

- brak spontanicznosci wypowiedzi,

- apatia, niekiedy nieche¢ do wykonywania nawet prostych czynnosci ,

- brak inicjatywy,

- stereotypowe myslenie,

- ubdstwo mowy,

- sztywno$é¢ emocjonalna — brak adekwatnych do sytuacji reakcji emocjonalnych

Jakie sg przyczyny schizofrenii?

Nie znaleziono jednoznacznej odpowiedzi na to pytanie. Powstato kilka hipotez na ten temat.
Pierwsza grupa przyczyn obejmuje tak zwane przyczyny biologiczne, co obejmuje np. nieprawidto-
wosci w przekazywaniu sygnaléw pomiedzy neuronami w mozgu (teoria biochemiczna ). Druga
teoria podkresla znaczenie czynnikéw spotecznych, np. niekorzystnej atmosfery rodzinnej. O
poczatku choroby moze decydowaé wrodzona wrazliwo$¢ na zachorowanie niekiedy w polaczeniu z
trudng sytuacja rodzinna. Stwierdzono tez, Ze u chorych na schizofreni¢ wystepuja nieprawidtowosci
w dzialaniu komoérek nerwowych w mézgu — neuronéw.

Kto zajmuje si¢ leczeniem schizofrenii?
Chorobe mozna leczy¢ w warunkach szpitalnego oddzialu catlodobowego, oddziatu dziennego,

Poradni Zdrowia Psychicznego i innych placowek wsparcia. Najczesciej, gdy chory znajduje si¢ w
ostrej fazie psychozy, rozpoczyna leczenie w oddziale calodobowym.




Nerwice

Kazdy z nas w sytuacjach trudnych przezywa czasem:
- lek,
- smutek,
- napiecie,
- dolegliwosci fizyczne: bdle glowy, drzenie ciala, skurcze mieéni itd., ktdre nie sg zwigzane z zadng
chorobg cielesna.

Zjawiska takie towarzyszg szczegdlnie przefomowym okresom lub sytuacjom w zyciu cztowie-
ka. Moga to by¢ okresy zwigzane z rozwojem biologicznym, np. dojrzewaniem czy pokwitaniem,
ale réwniez szczegdlne sytuacje zyciowe: zawarcie malzefistwa, rozwod, urodzenie dziecka, utrata
bliskiej osoby czy waznej posady. W takich przypadkach wspomniane objawy sa wynikiem naszej
reakcji na stres i na ogé! przemijajg bez leczenia wraz z ustgpieniem przyczyn. Jeéli natomiast
utrzymujg si¢ dluzej, a nawet nasilajg mimo ustgpienia sytuacji stresowej i braku zewnetrznych,
»obiektywnych” czynnikéw mogacych je powodowaé, méwimy o zaburzeniach nerwicowych.
Najkrocej wiec mowigc — nerwica jest chorobg emocji.

Jednym ze skutkéw wspdlczesnej cywilizacji i zwigzanego z nig nieustannego wzrostu tempa
zycia sg nerwice lekowe, ktore dotykajg coraz mlodszych ludzi.

Czestoé¢ wystepowania nerwic w Polsce ocenia si¢ na 20-25% ogétu ludnosci. Powstawanie
nerwic u dzieci i mlodziezy jest zwiazane z wystepowaniem w $rodowisku domowym czy szkolnym
czynnikow stresogennych. Gdy stres przekroczy mozliwosci przystosowawcze ich psychiki, wtedy
pojawiaja si¢ reakcje bezradnosci, niepokoju, przygnebienia, leku, strachu, gniewu lub agresji. Ob-
jawy nerwicy, w zaleznosci od wieku dziecka moga wyrazac si¢ ptaczem, kaszlem, bélami brzucha,
nudno$ciami, wymiotami, niepokojem ruchowym, zaburzeniami snu itp.

Przyczyny nerwicy lekowej moga tkwi¢ zaréwno w $rodowisku szkolnym jak i domowym.
Wirdd tych szkolnych najczeéciej wymienia si¢: niepowodzenia w nauce, strach przed nauczycie-
lem, zagrozenia zwigzane z réznymi sytuacjami konfliktowymi, a wéréd domowych - lek przed
karg, zbyt rygorystyczni lub niekonsekwentni rodzice, przesadny liberalizm lub nawet brak zainte-
resowania ze strony rodzicow .
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8.

. Poradnia Zdrowia Psychicznego w Mragowie - ul. Krolewiecka 58, tel. 89 741 02 67.

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w Mragowie:

. Specjalistyczne Ustugi Opiekunicze - ul. Wyspianskiego 1, tel.: 89 741 34 42

Forma opieki udzielana w miejscu zamieszkania, obejmujaca osoby z niekorzystnym przebiegiem
choroby, ktdre nie radzg sobie w relacjach ze swoim $rodowiskiem i w Zyciu codziennym. Pacjenci
otrzymuja pomoc w wykonywaniu podstawowych czynnoéci zyciowych ( utrzymanie higieny, goto-
wanie, sprzatanie, zarzadzanie pieniedzmi ).

. Srodowiskowy Dom Samopomocy w Mragowie - ul. Krélewiecka 34, tel.: 89 741 22 12

Forma wsparcia w postaci o$rodka, w ktérym mozna przebywac¢ w ciagu dnia. Przeznaczona jest dla
0s6b chorych psychicznie, a takze upo$ledzonych intelektualnie, majacych trudnosci z codziennym
funkcjonowaniem. Placéwka czynna przez caly tydzien. Uczestnicy moga w nim przebywaé

i uczestniczy¢ w réznych zajeciach o charakterze treningowym. Otrzymuja pomoc w radzeniu so-
bie z codziennymi czynnoéciami i funkcjonowaniu w spoteczenstwie, uzyskaniu samodzielnosci
zyciowej. W ten sposob zapobiega sie izolacji spolecznej oraz utatwia si¢ chorym nawigzywanie
kontaktow.

Gminny Oérodek Pomocy Spolecznej w Mragowie — ul. Wojska Polskiego 5 A/12, tel.: 89 741 33 07.
Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Mragowie — ul. Warszawska 53, tel.: 89 743 33 60.
Powiatowy Zespdt ds. Orzek. o Niepelnosprawnosci - ul. Warszawska 53, tel.: 89 743 33 67.
Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Mragowie - ul. Warszawska 53.

Dom Pomocy Spolecznej w Mragowie ul. Mlodkowskiego 19, tel.: 0-89 741 86 70.

Warsztaty Terapii Zajeciowej Kolo Rodzicéw Specjalnej Troski w Mragowie ul. Sienkiewicza 16,

tel.: 785 44 65 65.

9.

Stowarzyszenie Wielokierunkowej Pomocy ,Remedium” w Mragowie — ul. Koscielna 2,

tel.: 897412212 (grzecznosciowy).
10. Stowarzyszenie na Rzecz Pomocy Rodzinie ,,Synapsa” w Mragowie — ul. Wojska Polskiego 22/2.
11.Stowarzyszenie Osob Niepetnosprawnych, Chorych,, AMICUS”wMragowie —ul. Mlodkowskiego 19.

BT LT

Realizator projektu ,,Poznad, zrozumiec... - warsztaty edukacyjno " g,

- informacyjne o zdrowiu psychicznym” - Organizacja Pozytku B Z .
Publicznego Stowarzyszenie Wielokierunkowej Pomocy ,,Reme- HNy E
dium” KRS 0000269337 P n ) ;
ul. Koscielna 2 11-700 Mrggowo www.remedium.cba.pl =, 1 <

tel. kom. 531 278 298 mail; remedium.mragowo@op.pl Rem.e,.dl]-’-’m
Boz 1 % ) Stowarzyszenie

ozena Olszewska Wielokierunkowej Pomocy

Publikacja sfinansowana ze srodkéw Zarzgdu Wojewddztwa Warmirisko-
-Mazurskiego w ramach wspierania realizacji zadania publicznego
Edukacja i promocja zdrowia publicznego: zwigkszenie skutecznosci
edukacji i promocji zdrowia psychicznego pod tytutem

»Poznad, zrozumiec ... - warsztaty edukacyjno-informacyjne o zdrowiu

psychicznym” - umowa nr 28/2012 WA ﬂMlA

MAZVRY o




