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Przez wiele lat problemy zdrowia psychic- Q
znego byty traktowane bez uwzgledniania kwestii stanu
zdrowia i substancji odurzajacych. Obecnie wiemy, ze
zdrowie psychiczne zalezy od ogdlnego samopoczucia cztowieka: w
jakim stanie jest jego umyslt, cialo i duch. Tak samo wazne jest, jak
ludzie funkcjonuja w swoim $wiecie — czy maja prace lub inne wazne
dla nich rzeczy i czy jest ktos, kto ich kocha.

Czasami wielu z nas potrzebuje pomocy w ustaleniu celow,
ktore poprowadza nas do lepszego samopoczucia. Mozliwo$¢ pode-
jmowania decyzji dotyczacych nas samych, daje nam wigksze poc-
zucie dzialania w celu zrealizowania tych celow i postgpowania zgod-

nego z planem.

Zadaniem tego przewodnika jest przekazanie pewnych przy-
datnych porad, ktére pomoga osobom chorym poczu¢, ze maja mozli-
wos¢ uzyskania kontroli nad swoim zdrowiem ogoélnym, szczegolnie
po opuszczeniu szpitala. Dzieki niemu bedzie mozna zastanowi¢ si¢
nad powodami przemawiajacymi za tym, czy zmieni¢ swoje zycie lub
nie. Pomoze tez dowiedzie¢ si¢ o tym, co powoduje takie niechciane
zachowania. Przewodnik ten pomoze rowniez pacjentom wyznaczy¢
sobie cele na najblizszg przysztosc¢, dzigki wykorzystaniu wsparcia

innych oséb i wiasnej sity.

Inaczej mowiac korzystanie z tego przewodnika powinno
pomoc pacjentom lepiej zrozumie¢, dlaczego znajdujg si¢ w szpitalu,
w jaki spos6b mogg go opusci¢ bez zagrozenia dla siebie samych i jak
w przysztosci unika¢ narazania si¢ na konieczno$¢ powrotdw do szpi-
tala.




Przed rozpoczeciem

Podziekowania

Przed rozpoczeciem zapoznawania si¢ z Podrec-
znikiem zachowania zdrowia po opuszczeniu szpi-
tala odpowiedzcie na pytania, zadane na kolejnych
trzech stronach. Zrozumienie swoich mysli na temat
tego, dlaczego znajdujecie si¢ w szpitalu, w jaki
sposob mozecie go opuscic¢ bez zagrozenia dla sie-
bie samych 1 jak w przysztosci unika¢ narazania si¢
na konieczno$¢ powrotow do szpitala bedzie bardzo
pomocne.

Te same pytania zostang zadane w pozniejszym
czasie. Poréwnanie tych odpowiedzi z od-
powiedziami podanymi za pierwszym razem sprawi
wiele rado$ci. Zobaczycie czy zmienily si¢ podczas
pobytu tutaj.

W broszurce uwzgledniono, mi¢dzy innymi,
prace:

Dr Williama Millera, i dr Steve’a Rollnicka
1ich prace nad wywiadami motywacyjnymi.
Jamesa Prochaski i Carlosa DiClemente

oraz ich prace nad transteoretycznym modelem zmiany
zachowania.

~

Williama Anthony’ego za jego prace nad
rehabilitacja w chorobach psychiatrycznych.

~

Mary Ellen Copeland
ijej prace nad Wellness Recovery Action Plan™

~

U.S. Department of Health and Human Services, Substance
Abuse and Mental Health Services Administration, Center for
Mental Health Services za oparte na dowodach praktyki w
sprawach ,,Illness Management and Recovery” i
“Co-Occurring Disorders: Integrating Dual Disorders Treat-
ment.”

~

Szczegdlne podzigkowania przekazujemy Psychiatric
Nursing Leadership w HHC.
Pielegniarki te opiekuja si¢ pacjentami i pomagaja lec-
zy¢ umysly, ciata i dusze pacjentow.
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ZdobadZ informacje w Internecie

Krajowe centrum ds. badan i szkolen przy Uniwersytecie w Chicago
(University of Illinois at Chicago (UIC) National Research and Training
Center) oferuje bezptatne narzedzia, ktore pomoga w powrocie do zdrowia.

e To Twoje zycie! Tworzenie planu na zycie kontrolowanego
przez chorego
Niniejszy podrecznik pomoze w zastanowieniu si¢, zaplanowaniu i
dziataniu zmierzajacym do realizacji swojego zyciowego celu, dzigki
wybranemu wsparciu.
http://www.cmhsrp.uic.edu/download/sdlifeplan.pdf

e Poszukiwanie pracy w zakladzie pracy chronionej: Co nalezy
wiedzieé
Niniejszy podrecznik pomoze wybra¢ odpowiedni dla Ciebie program
zatrudnienia.
http://www.cmhsrp.uic.edu/download/seekingemployment.pdf

e Poruszanie trudnych kwestii ze swoim swiadczeniodawcg
Poradnik uczy jak “rozpoczaé rozmowe” ze §wiadczeniodawcg ustug
w zakresie zdrowia psychicznego, szczegdlnie w przypadku rozméow
dotyczacych relacji intymnych, wolno$ci seksualnej, lekow.
http://www.cmhsrp.uic.edu/download/raisingissues.pdf

e Wyraz swoja opini¢! Ocena samostanowienia o swoim zyciu
Narzgdzie to pomoze okresli¢ obszary w zyciu, nad ktérymi chcialby$
mie¢ wigksza kontrole 1 o ktorych chceiatby$ decydowac.
http://www.cmhsrp.uic.edu/download/sd-self-assessment.pdf

Instytut ds. dobrego samopoczucia i powrotu do zdrowia (ang. The
Institute for Wellness and Recovery) opracowal narzgdzie, ktore ma
pomoc zastanowic si¢ nad 8 wymiarami dobrego samopoczucia:
emocjonalnym, finansowym, srodowiskowym, intelektualnym,
fizycznym, spotecznym, zawodowym i duchowym. http://welltacc.org/
wellness/113-wellness/301-8-wellness-dimensions-booklet.html

Dobre samopoczucie Pat Deegan: http://transformation-center.org/
resources/wellness/PersonalMedicineWorksheet.pdf
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Podstawowe informacje (Czesc¢ 1)

Dlaczego jestem teraz w szpitalu?

Do napisania wtasnych odpowiedzi na temat pobytu w szpitalu
mozna skorzysta¢ z przyktadowych pytan 1 odpowiedzi zami-
eszczonych ponizej. Mozesz roéwniez wpisywac powody, dla
ktorych wedlug Ciebie, znalaztes si¢ teraz tuta;.

Przvkladowe pytanie:

Z jakich, migdzy innymi, powodoéw musiatem znalez¢ si¢ teraz
w szpitalu?

Przvkladowa odpowiedz:

., Przezigbitem sig, zostatem w domu i popadlem w depresje.
Nastepnie przestalem przyjmowac lekarstwa, odsunglem znajo-
mych i poczutem sie osamotniony oraz opuszczony”.

., Powrocitem do starej paczki i znowu zaczglem brac. A potem
zorientowatem sig, ze nie panowatem nad sobq i policja przy-
wiozta mnie do szpitala”.




Biezace informacje (Czes¢ 1)

Kiedy bede mogl opuscic szpital?
Do napisania wtasnych odpowiedzi na temat tego, co moze
pomodc Ci opusci¢ szpital mozna skorzysta¢ z przyktadowych

pytan i odpowiedzi zamieszczonych ponize;j.

Przykladowe pytanie:

Co takiego dzieje si¢ w szpitalu, co pomaga mi czu¢ si¢ silnie-
jszym i gotowym do opuszczenia go?

Przyvkladowa odpowiedz:

., Pracuje ze swoim zespolem i wiecej rozmawiam z lekarzem”.

., Budze sie, biore prysznic i chodze na zajecia grupowe”.

., Powiedziatem lekarzowi, Ze chciatbym popracowa¢ nad planem
wypisania mnie ze szpitala”. ,, Chce, aby na tym spotkaniu byt
obecny doradca z takimi samymi doswiadczeniami, jak moje”.

Zasoby krajowe

Przemoc domowa

National Domestic Violence/Child Abuse/Sexual Abuse (Krajowa organizacja
ds. przemocy domowej/ molestowania dzieci/molestowania seksualnego)
(800) 799-SAFE (7233) (800) 942-6908 -Hiszpanski

Edukacja
U.S Department of Education (Amerykanski Departament Edukacji)
(800) USA-LEARN (872-5327)

Program ds. zatrudnienia

Association for Persons in Supported Employment (APSE) (Stowarzyszenie
0s0b zatrudnionych w zaktadach pracy chronionej) (301) 279-0060

Career One Stop (Centrum pomocy dla 0s6b poszukujacych pracy)
(877) US2-JOBS (872-5627)

United States Department of Labor (Amerykanski Departament Pracy)
Office of Disability (Urzad ds. osob niepetnosprawnych)
(888) 4-USA-DOL (481-2365)

Rekreacja
National Recreation and Park Association (800) 626-NRPA (6772)
Wzajemna pomoc/Wsparcie w dochodzeniu
do zdrowia
National Alliance on Mental Illness (NAMI) Helpline (Linia pomocy
Krajowego sojuszu ds. choréb psychicznych) (800) 950-NAMI (6264)

Substance Abuse and Mental Health Services Administration (Biuro ds.
ustug dla os6b naduzywajacych substancji odurzajacych i ustug zdrowia
psychicznego) (877) SAMHSA-7 (726-4727)

Narcotics Anonymous (Anonimowi narkomani)
NA World Service (818) 773-9999
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Zasoby krajowe

Przyszte informacje (Czes¢ 1)

Zywno$¢
National Hunger Clearinghouse and Hunger Hotline
(Krajowa agencja i goraca linia dotyczaca gtodu)
(866) 3-HUNGRY (348-6479) (877) 8-HAMBRE (842-6273)

Schronienie

National Coalition for the Homeless (Krajowa koalicja ds.
0s0b bezdomnych) (202) 462-4822
Red Cross (Czerwony Krzyz) (800)RED-CROSS (733-2767)

Nagla pomoc w sprawach zdrowia
psychicznego
National Suicide Prevention Lifeline / Veteran’s Crisis Line
(Krajowa linia ds. zapobiegania samobgjstwom / Linia dla weter-

anow potrzebujacych pomocy)
(800) 273-TALK (8255) - (877) SUICIDA (784-2432) Hiszpanski

Zdrowie fizyczne

CDC (Center for Disease Control — Centrum Kkontroli chorob) Na-
tional Prevention Information Network (Krajowa sie¢ informacy-
jna ds. zapobiegania chorobom) - (HIV, AIDS, choroby prze-
noszone droga plciowa, gruzlica i wirusowe zapalenie watroby)
(800) 458-5231

National AIDS Hotline

(800) 342-AIDS (2437) (800) 344-SIDA (7432) - Hiszpanski
American Diabetes Association (Amerykanskie stowarzyszenie
cukrzykow) (800) Diabetes (342-2383)

National Tobacco Cessation Collaboration (Krajowa organizacja
ds. rzucenia palenia) (800) QUITNOW (784-8669)

National Prescription Assistance (Krajowy program pomocy w
zakupie lekow na recepte) (800) 944-1663
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Jak moge unikng¢ powrotu do szpitala?

Do utworzenia planu unikania pobytu w szpitalu mozna
skorzysta¢ z przyktadowych pytan i odpowiedzi zamieszczonych
ponizej. Uwzglednij sposoby zachowania zdrowia podczas prze-
bywania w swoim $rodowisku.

Przvkladowe pytanie:

Co moge zrobi¢, aby zachowa¢ zdrowie, gdy wyjde ze szpitala?

Przykladowa odpowiedz:

,»Moge przychodzi¢ na badania kontrolne i rozmawiac z lekarzem
o moim samopoczuciu”. ,, Moge si¢ wlasciwie odzywia¢, odpoczy-
wac i poznawac nowych ludzi, ktorzy bedg mnie wspierac”.
,,Moge chodzi¢ na spotkania grup samopomocowych, ktore po-
mogq mi w unikaniu alkoholu”.




Mysli i fakty

Mo je numery

Powrot do zdrowia

Uwagi konsumentow ,Powrét do zdrowia oznacza codzienne
HHC: wykonywanie dziatan w celu poprawy
mojego stanu umystu, ciata i ducha”.

~Powrot do zdrowia oznacza
osiggniecie stabilnosci dzieki przy-
jmowaniu lekéw i pomocy os6b
wspierajacych mnie. Oznacza to
réwniez prace nad uzyskaniem
samodzielnosci”.

,Powrét do zdrowia
moze byc¢ dtugim
procesem. Ale w
koncu zdaje sobie

sprawe, ze dam rade”.

SR TR T

Praca iy L P

,Umiejetnosci 1 pomocni ludzie, a nie objawy, s3

zapowiedzig sukcesu zawodowego”

(William Anthony, Ph.D.) 'f_“m::n”m”“
i Ll P e

Leki

C ) ,,Leki nie leczg choroby psychicznej. Ale w wielu
% przypadkach moga pomoéc cztowiekowi funk-
- cjonowac. Powodem hospitalizowania ludzi moze
= by¢ nieprzyjmowanie przepisanych lekow”.
(National Institute of Mental Health)

Zdrowie

Osoby cierpigce na choroby psychiczne umieraja
25 lat wczesniej niz inni ludzie. Niektorzy umierajg
z powodu palenia tytoniu, nadwagi oraz naduzy-
wania substancji odurzajacych i alkoholu. Innym
powodem jest niewystarczajaca opieka zdrowotna.
(National Association of State Mental Health
Program Directors)
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Przydatne numery telefonow

Informacje o mozliwosci zatrudnienia i
edukacji

G.E.D.— General Equivalency Diploma Program

Zadzwon pod numer 311 i zapytaj o zajecia w ramach GED lub
Adult Basic Education (edukacja podstawowa dla dorostych)
(ABE) w swojej okolicy.

Bezplatna edukacja i szkolenie: Centra kariery Workforce. Zadz-
won pod numer 311

Biblioteka w Mid-Manhattan
(212) 340-0863

Howie T. Harp Peer Advocacy and Training Center
(Osrodek wzajemnego rzecznictwa i szkolen)
(212) 865-0775

Mental Health Association - Fast Track to Employment
(Stowarzyszenie Zdrowia Psychicznego — Szybka Droga do
Zatrudnienia)

(212) 964-5253

ACCES V.R — Adult Career and Continuing Education Services —
Vocational Rehabilitation (Ustugi rozwoju kariery i ustawicznego
ksztalcenia dla oséb dorostych — rehabilitacja zawodowa (wczesniej
znana jako VESID)

(518) 474-1711 1ub (800) 222-JOBS (5627)
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Kilka przydatnych terminéw

Ambiwalencja: Poczucie rozdwojenia w jakiej$ sprawie —
jednoczesne uczucia pozytywne i negatywne. Jest to normalne, gdy
cztowiek stanie wobec zmiany.

Konsument: Osoba, ktdra otrzymuje ustugi w ramach opieki nad
chorymi psychiczne.

Poczucie umocnienia: Posiadanie szans, Srodkow 1 mozliwos$ci
skutecznej realizacji celow. To zdobywanie wiedzy na temat
mozliwych opcji. Dotyczy to rowniez podejmowania decyzji o
swoim wlasnym zyciu.

Nadzieja: Komunikat, ktory inspiruje i pomaga ludziom sadzi¢, ze
mogg pokona¢ problemy, przed jakimi stoja.

Ukierunkowanie na osobe: Ustugi, ktore szanuja pragnienia osoby.
Stanowig rowniez odzwierciedlenie potrzeb, przeszlosci i kultury
osoby.

Osoba o podobnych przej$ciach: Kto$, kto ma podobna histori¢
choroby psychiczne;j.

Powrdt do zdrowia: Gdy dana osoba prowadzi zycie skupiajac si¢
na swoim zdrowiu. Tacy ludzie dazg do uzyskania zadowolenia i
dobrego samopoczucia.

Etap zmiany: Zmieniajac swoje zachowanie ludzie przechodza
przez rdzne etapy. Moge przejs¢ od stanu swojej niegotowosci do
stanu gotowosci. Moga tez dziata¢ tak, aby zachowa¢ zmiany, jakich
dokonali.

Samopoczucie: Dowiadywac¢ si¢ o mozliwosciach wyboru i
dokonywac¢ wybordw, ktore doprowadza do zdrowego i szczgsliwego
zycia.




Etapy zmiany

Czy wiesz, ze podczas zmieniania swojego poste-

powania wigkszo$¢ ludzi mocno si¢ zastanawia i
przezywa wiele uczu¢? Pomys$l o tym, gdy ostatni
raz probowates co§ zmieni¢ w swoim zyciu. Czy
probowates kiedy$ schudnaé lub rzucic¢ palenie?

Zdrowie fizyczne

% Przydatne numery telefonéw

Medical, Dental, Vision Clinics w NYC (przychodnie medyczne,
dentystyczne, okulistyczne) — telefon 311

Oto kilka etapow, przez ktore przechodzimy wszy-
scy, gdy postanawiamy co$ zmieni¢: NYC Immunization Hotline (like flu shots) [goraca linia ds.

szczepien (szczepienia przeciwko grypie)]:

Przed rozwazeniem zmiany zachowania (znany tez jako (212) 676-2323
f:tap wyparcia). Tak si¢ dzieje, gdy czlowiek nie.zal}yvaZa Centrum Ustug w przypadkach AIDS:
l? istnienia problemu. Taka osoba nie zamierza zmieni¢ (212) 645-0875
zachowania — nie jest na to gotowa.
American Diabetes Association - Support Groups (Amerykanskie
Rozwazanie zmiany zachowania. Tak si¢ dzieje, gdy Stowarzyszenie Diabetyczne — Grupy Wsparcia):
cztowiek zdaje sobie sprawe, ze cos$ co robi stwarza problemy. W rzec- (800) 342-2383

zywisto$ci taka osoba chce co$ zrobi¢ z tym problemem. Zobowigzuje

: .. , . e e . Department of Veterans Affairs (Wydzial ds. Weteranow)
si¢ zatem do zrobienia czego$§ w ciggu nastepnych szesciu miesiecy.

VA New York Harbor Healthcare System

Przygotowanie. Tak si¢ dzieje, gdy dana osoba spor- (212) 686-7500

zadza prawdziwy plan i zmierza w kierunku zmiany
zachowania. Plan obejmuje nastepny miesiac.

Partnership for Prescription Assistance (Partnerstwo w pomocy
przy receptach)
(888) 477-2669

Dzialanie. Tak si¢ dzieje, gdy dana osoba podejmuje
przedsigwzigcia, aby zmieni¢ swoje zachowanie. Taka
osoba moze by¢ wprawdzie niestabilna lub catkowicie si¢ zmieni¢, jed-
nak aktywnie wprowadza pewne wazne zmiany do swojego

Free Coaching and Support to Quit Smoking (Bezptatne szkolenie
i wsparcie podczas rzucania palenia)
(866) 697-8487

zachowania. NYC Smoking Cessation Programs — nr telefonu 311
Utrwalanie. Tak si¢ dzieje, gdy dana osoba zrealizowata NYC. Parks & Recreation - I:IOW to I.(e.ep .H('ealthy While, )
swoj cel (na przyktad rzucenie palenia, wiecej ¢wiczen, Having Fun (Jak zachowag zdroww i mieé z tego rados¢)
codzienne przyjmowanie lekow itd.). Taka osoba pracuje —nr telefonu 311, pyta¢ o zajgcia ,,BeFit”.

B rowniez nad tym, zeby na pewno jej cel stat si¢ czescig jej
zycia.

. - o s Health Information Tool for Empowerment (HITE):
Nawrot (lub ponowne wystapienie). Tak si¢ dzieje, gdy moze dojs¢ Jest to katalog int ¢ dzieki kté .
do powrotu objawow i zachowania powodujacego problemy. Nie estto ’a alog internetowy, Zle. f)remu m(,)zna uzy-
zawsze tak si¢ dzieje. ska¢ dostep do bezplatnych i tanich zasobow...
www.hitesite.org




Przydatne numery telefonow

Wsparcie

NY Association for Psychiatric Rehabilitation Services, Inc.
(NYAPRS) (518) 436-0008

NYS Commission on Quality of Care (Komicja Miasta Nowy Jork ds.
JakoSci Opieki)

(800) 624-4143

NYC Mayor’s Office for People with Disabilities (Biuro Burmistrza

Miasta Nowy Jork ds. Os6b Niepelnosparwnych)
(212) 788-2830

NYS Office of Mental Health (OMH) (Biuro Miasta Nowy Jork ds.
Zdrowia Psychicznego)
(800) 597-8481

NYS Office of Alcoholism and Substance Abuse Services (OASAS)
(Biuro Miasta Nowy Jork ds. Alkoholizmu i Naduzywania Substancji
Odurzajacych)

(800) 553-5790

Urban Justice Center (ushugi prawne)
(646) 602-5600

Ustugi MFY Legal
(212) 417-3700

Department of Homeless Services Office of Client Advocacy (Wydziat
ustug dla Oséb Bezdomnych Wsparcia Klientow)
(800) 994-6494 lub dzwon pod numer 311

Gay Men’s Health Center (O$rodek zdrowia dla homoseksualistow):
(800) 243-7692

Nagle wypadki
W sytuacjach zagrozenia zycia — nalezy dzwoni¢ na numer 911
LIFENET: (800) 543-3638

Samaritans Suicide Prevention Hotline (Goraca linia Samarytanie na
Rzecz Zapobiegania Samobdjstwom):
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Jesli nie jestes gotowy na zmienienie czegos w swoim Zyciu, to moze
poznaj kilka faktow? Zadawaj pytania o zdrowie, zdrowie psychiczne
i uzywanie substancji odurzajacych. Odrobina edukacji moze wiele
zdziata¢! Mozesz tez zapyta¢ znajomego lub cztonka rodziny, co sig¢
w tej chwili z Toba dzieje. Jesli skoncentrujesz si¢ na tym i pozwolisz
im na szczeros¢, mozesz dowiedzie¢ si¢ o sobie czego$, czego wezes-
niej nie wiedziales.

Jesli uwazasz, ze chcialbys cos zmieni¢ w swoim zyciu, zwrd¢ sie do
innych ludzi, ktérzy moga Ci powiedziec, jak oni zmienili swoje
zachowanie. Rady mozesz tez znalez¢ w ksigzkach i filmach. To jest
dobry czas budowania pewnosci siebie. Otocz si¢ dobrymi ludzmi,
ktorzy Cie wspieraja. Zwiaz si¢ z kims§, kto przeszedt przez podobne
doswiadczenie. Tacy ludzie moga Ci¢ dopingowac.

Jesli wiesz, ze chcesz za miesiac robic¢ cos, aby pomdc sobie zmienicé
swoje zachowanie, moze to juz dobry czas, aby sporzadzi¢ plan.
Wyobraz sobie dokad zmierzasz i kto bedzie w poblizu Ciebie. Do-
brze jest tez zaplanowac sposéb radzenia sobie z pragnieniami lub
trudnymi uczuciami.

Gdy bedziesz juz gotowy do dzialania, nie wahaj si¢! Badz pewny
siebie, mOw sobie pozytywne rzeczy. Takie stowa dadzg Ci sile.
Swigtuj swoj sukces. | mow innym ludziom, jak sobie radzisz.

Aby uzyskaé doskonalg zmiane swojego zachowania potrzebny jest
caty rok. Potem musisz zwraca¢ uwagg na wszelkie oznaki nawrotu
lub powrotu objawow. Musisz przebywac¢ wsrdd ludzi, ktorzy
wspieraja pozytywne zmiany w Twoim stylu zycia.

Mozesz miec poczqtki objawow swojej choroby psychicznej lub
fizveznej, lub ponownie zaczaé uiywaé substancji odurzajacych. Nie

oznacza to, ze musisz to wszystko zacza¢ od poczatku. Prawde
mowigc mozesz po prostu przej$¢ do ,,Etapu dziatania”. Znowu
mozesz rozpoczac realizowa¢ swoj osobisty plan. Nawrot nie zawsze
jest czg$cia obrazu zmiany zachowania, ale si¢ zdarza. Teraz juz wi-
esz, ze mozesz powrocic¢ do cyklu powrotu do zdrowia.



Jakie sq to etapy

Przydatne numery telefonow

Przed roz-
wazenhiem
Zmiany
zachowania

Rozwazanie
Zmiany
zachowania

Przygotowanie

,,Nie wiem dlaczego wszyscy robig takie
wielkie zamieszanie z tego, Ze jestem
irytujacy. Przeciez nie naskakuje czesto
na ludzi. To oni majg problemy”.

,,Nie mam juz nadziei i nawet nie chce
juz rozmawia¢, jak poprawi¢ sytuacje”.

,Zaczynam si¢ zastanawiac, czy palenie
nie nasila mojej astmy”.

,,Chyba bez lekow robig rzeczy, ktorych
nie chcialbym”.

,Umowitem si¢ na wizyte u lekarza. Chce
dosta¢ od niej plaster, ktory pomoze mi
rzuci¢ palenie”.

,-Zadzwonitem do Howie the Harp Center,
aby si¢ zorientowac, czy mogg liczy¢ na
pomoc ludzi, ktérzy maja podobne
doswiadczenia”.

10

Grupy wzajemnej pomocy i wsparcia

Linia pomocy NAMI:
(212) 684-3264
(800) 950-6264

Alcoholics Anonymous (AA) (Anonimowi Alkoholicy)
Inter-Group: (212) 647-1680

Narcotics Anonymous (NA) (Anonimowi Narkomani)
Regionalna linia pomocy: (212) 929-6262

Overeaters Anonymous Groups (OA) (grupy pomocy dla
0s0b nadmiernie jedzacych): (212) 946-4599

Recovery, Inc. Abraham Low Self-Help Systems (Systemy
Samopomocy Abrahama Low): (866) 221-0302

Wsparcie 0s0b o podobnych
doswiadczeniach

NYC Peer Network Group
(212) 780-1400 wewn. 7728

New York City Department of Health & Mental Hygiene
(Wydziat Zdrowia i Higieny Psychicznej Miasta Nowy Jork)
Office of Consumer Affairs (Biuro Spraw Konsumenckich)
(347) 396-7194

LIFENET: (800) 543-3638
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Przydatne numery telefonéw

Jakie sq to etapy

National Alliance on Mental Illness (NAMI) ma katalog
internetowy pod tytulem NYC Network of Care. Usluga
ta podaje informacje o réznych zasobach, edukacji, gru-
pach, zdarzeniach i tematach najnowszych wiadomosci.
Katalog znajduje si¢ pod adresem
www.NYCNetworkofCare.org.

Zasoby srodowiskowe

Numer informacji telefonicznej do pracownikéw Medicaid, Food
Stamps (kartek zywnosciowych) i innych goracych linii:

(877) 472-8411

Food Bank w New York City: (212) 566-7855

Goraca linia NYC Hunger (zywnos$¢ dla potrzebujacych):
(866) 888-8777

Clothing Bank (bank odziezy) NYC: (718) 492-4015

Goraca linia, czynna przez cata dobg, do Mobile Street Outreach i Emer-
gency Shelter (schronisko): 311

Goraca linia Domestic Violence (Safe Horizons) (Przemoc domowa):
(800) 621-4673

34

Dziatanie

,»Przystapitem do Weight Watchers. Raz
w miesigcu zgtaszam si¢ tez do lekarza.
Chce tez widzieé¢, ze méj wskaznik masy
ciata (BMI) poprawia si¢”.

,Codziennie chodz¢ do AA. Mam nawet
sponsora, ktory rozumie, dlaczego musze
przyjmowac leki”.

»Lepiej si¢ czuje, gdy przyjmuje leki.
Mama czg¢$ciej zaprasza mnie na kolacje.
Ciesze sie, ze sg ze mng”.

»Zaczatem ¢wiczy¢ oraz jes¢ wigcej
owocow i warzyw. Czuje, ze mam
wigcej energii. Kto by przypuszczat?!!”

»W czasie weekendu zjadlem duzo sto-
dyczy. Teraz moj poziom cukru we krwi
bardzo podskoczy?t”.

»Myslalem, Zze moge przestac bra¢ leki
bez zadnych problemow. Ale potem
zachorowatem i wybralem wszystko z
kart kredytowych. Nauczytem si¢ czego$
cennego. Naprawde cheg odzyskaé
zdrowie”.

11


http://www.nycnetworkofcare.org/

Wady i zalety powrotu do zdrowia

Mo je problemy z alkoholem i zazywaniem
substancji odurzajacych

Zdrowie psychiczne

Bez zmiany zachowania

Zmiana zachowania

Koszty niezmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢, jesli nie zmieni¢ si¢ w
sprawach mojego zdrowia
psychicznego? (Jak na przyktad: -
Nie zrealizuje celu, jakim jest
ukonczenie przeze mnie szkoly).

Koszty zmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢, jesli zmienie
zachowanie w sprawach mojego
zdrowia psychicznego? (Na
przyktad: - Moge odczuwacé zbyt
duza presj¢, aby mi si¢ udato).

Korzysci plynace z
niezmieniania zachowania
Co jest pozytywnego w tym, ze
pozostane taki sam w sprawach
mojego zdrowia psychicznego?
(Jak na przyktad: - Nie utyje, jesli
nie bede przyjmowac lekow).

Korzysci plynace ze
zmieniania zachowania
Co jest pozytywnego w tym, ze
zmienig¢ si¢ w sprawach mojego
zdrowia psychicznego? (Na
przyktad: - Moge bardziej cieszy¢
si¢ z obecnosci moich znajomych).

12

Utoz liste celow, ktoére cheesz najpierw zrealizowaé w zwigzku z
piciem alkoholu i przyjmowaniem substancji odurzajacych.
(Na przyktad: uczestniczy¢ w grupach wsparcia, takich jak AA,
dowiedzie¢ si¢, co powoduje u Ciebie objawy choroby, poznaé
swoje mocne strony 1 elementy wsparcia):

1.

Ul6z liste rzeczy, ktore pomoga Ci w zwigzku z piciem alkoholu
i przyjmowaniem substancji odurzajacych (na przyktad tera-
peuci, leki, znajomi):
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Mo je problemy z alkoholem i zazywaniem
substancji odurzajacych

Wady i zalety powrotu do zdrowia

Uloz liste wszystkich lekarzy i/lub programoéw, do ktorych
musisz zadzwoni¢ lub do ktérych musisz p6j$¢ po wyjsciu ze
szpitala w zwigzku z zazywaniem substancji odurzajacych.

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powod:

Imi¢ i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powod:
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Czy jestes gotowy na zmiang swojego podejscia do zdrowia
psychicznego? Czy jui sie zmieniasz, czy tei jestes gdzies w
polowie drogi? Zakresl odpowied; wskazujgcq miejsce, w
ktorym wedlug Ciebie si¢ znajdujesz:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 -

Nie jestem gotowy Juz sie
na zmiane zmienitem

Uwzgledniajqc swoje zdrowie psychiczne, pomysl o tym, w
ktorym jestes miejscu. Zapisz, kilka rzeczy, jakie mozesz zrobié,
aby uzyskaé motywacje do zmiany i uzyskacé na skali wynik
blizszy 10 punktom.

Przykladowe odpowiedzi:

, Zapytac lekarza o skutki uboczne przyjmowania moich lekow”.
,,Dowiedziec sie wiecej o dobrych programach treningowych”.
., Zapytac rodzing, co im si¢ we mnie podoba”.

13




Wady i zalety powrotu do zdrowia

Mo je problemy w zwigzku z chorobg psychiczng

Zdrowie fizyczne

Bez zmiany zachowania

Zmiana zachowania

Koszty niezmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢, jesli nie zmieni¢ si¢ w
sprawach mego zdrowia
psychicznego? (Jak na przyktad: -
Moglbym cig¢zko zachorowac i w
koncu potrzebowac opieki
pielegniarskiej).

Koszty zmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢ jesli zmieni¢
postgpowanie odnosnie mego
zdrowia? (Na przyktad: -
Przestalbym otrzymywac czeki z
SSI).

Korzysci pltynace z
niezmieniania zachowania

Co jest pozytywnego w tym, ze
pozostane taki sam w sprawach

mego zdrowia psychicznego? (Jak
na przyktad: - Nie musiatbym
odstawi¢ potraw, ktore lubig).

Korzysci plynace ze
zmieniania zachowania

Co jest pozytywnego w tym, ze
zmieni¢ si¢ w sprawach mego
zdrowia psychicznego? (Jak na
przyktad: - Jesli schudne, bede
lepiej wygladac¢ i kolana nie beda
tak bole¢).

14

Utoz liste celéw, ktore cheesz najpierw zrealizowac, aby uzyskaé
i zachowa¢ zdrowie psychiczne. (Na przyktad: dowiedzie¢ si¢
wiecej o lekach, wysypiac sig, przebywa¢ wsrdd znajomych):

1.

Wymieni¢ leki przyjmowane przy chorobie psychicznej:
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Mo je problemy w zwigzku z chorobg psychiczng

Utoz liste wszystkich lekarzy, do ktérych musisz zadzwoni¢ lub
do ktérych musisz p6j$¢ w zwiazku ze swojg chorobg psychic-
zng:

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:

Imi¢ i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:
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Wady i zalety powrotu do zdrowia

Czy jestes gotowy na zmiang swojego podejscia do zdrowia
fizycznego? Czy jui sie zmieniasz, czy tei jestes gdzies w
polowie drogi? Zakresl odpowied? wskazujgcq miejsce, w
ktorym wedlug Ciebie si¢ znajdujesz:

o 1 2 3 a4 SN -

Nie jestem gotowy Juz sie
na zmiane zmienitem

Uwzgledniajgc swoje zdrowie fizyczne, pomysl o tym, w ktorym
jestes miejscu. Zapisz kilka rzeczy, jakie mozesz zrobic, aby uzy-
skaé motywacje do zmiany i uzyskac na skali wynik blizszy 10
punktom.

Przykladowe odpowiedzi:

., Wiecej pytac lekarza, jak moze mi pomoc, gdy naprawde
postanowig rzucic palenie”. ,, Upewni¢ sig, czy moj lekarz
honoruje moje ubezpieczenie i czy mieszka blisko mnie”.

15




Wady i zalety powrotu do zdrowia

Spozywanie alkoholu i zazywanie substancji odurzajacych

Mo je problemy medyczne

Bez zmiany zachowania

Zmiana zachowania

Koszty niezmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢, jesli nie zmieni¢ si¢ w
sprawach zazywania substancji
odurzajacych? (Jak na przyktad: -
Skoncze jako bezdomny lub w
wiezieniu).

Koszty zmieniania
zachowania

Co negatywnego moze si¢
wydarzy¢, jesli zmienie
zachowanie w sprawach
zazywania substancji
odurzajacych? (Jak na przyktad: -
Moge czu€ si¢ bardziej
niespokojny bez piwa).

Korzysci pltynace z
niezmieniania zachowania

Co jest pozytywnego w tym, ze
pozostane taki sam w sprawach
zazywania substancji
odurzajacych? (Jak na przyktad: -
Moge zachowac przyjazn moich
znajomych).

Korzysci plynace ze
zmieniania zachowania

Co jest pozytywnego w tym, ze
zmieni¢ si¢ w sprawach zazywania
substancji odurzajacych? (Jak na
przyktad: - Moge nie by¢ az tak
bardzo chory, ani zy¢ pod duza
presja).

16

Uloz liste celéw, ktore cheesz najpierw zrealizowaé, aby
zachowac¢ zdrowie. Na przyktad:

1.
2.

Obnizy¢ swoja wage z kg do kg.
Obnizy¢ poziom stezenia cholesterolu we krwi z
do

Utrzymac poziom stgzenia cukru we krwi na

Zmniejszy¢ liczb¢ wypalanych przez siebie papierosow z

do . Lub — w dalszym ciagu nie palic.

Zgodnie z zaleceniem lekarza zbada¢ poziomy stezenia sub-
stancji we krwi, aby monitorowa¢ HIV i/lub zottaczke typu C
i/lub choroby przenoszone droga plciows.

Inny cel:

Wymieni¢ leki podawane przy mojej chorobie:
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Mo je problemy medyczne

Wady i zalety powrotu do zdrowia

Utoz liste wszystkich lekarzy, do ktérych musisz zadzwoni¢ lub
do ktorych musisz p6js¢ w sprawie swojego zdrowia po
opuszczeniu szpitala:

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:

Imi¢ i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:

Imie i nazwisko lekarza:

Adres:

Numer telefonu:

Data wizyty u lekarza:

Powdd:
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Czy jestes gotowy na zmiang swojego podejscia do zaiywania
przez siebie alkoholu i substancji odurzajgcych? Czy juzi sie
gmieniasz, cgy te? jestes gdzies w polowie drogi? Zakresl od-

powied?; wskazujqcqg miejsce, w ktorym wedtug Ciebie si¢ znajdu-

jesz:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 -
Nie jestem gotowy Juz sie
ha zmiane zmienitem

Uwzgledniajgc swoje zdrowie fizyczne, pomysl o tym, w ktorym
jestes miejscu. Zapisz kilka rzeczy, jakie mozesz zrobic, aby uzy-
skaé motywacje do zmiany i uzyskaé na skali wynik blizszy 10
punktom.

Przvkladowe odpowiedzi:

., Zapytac lekarza, czy istniejq leki, ktore mogg mi pomoc w
zwalczaniu zazywania przeze mnie substancji odurzajgcych’.

., Zapytac lekarza, czy bedzie wspolpracowac ze mng, jesli zechce
tylko zmniejszy¢ zazywanie substancji odurzajgcych, a nie rzucic
catkowicie”. ,, Dowiedzie¢ sie, gdzie w poblizu odbywajq si¢ spot-
kania grup AA”.
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Podstawowe informacje (Czes¢ 2)

Dlaczego jestem teraz w szpitalu?

Do napisania wtasnych odpowiedzi na temat pobytu w szpitalu
mozna skorzysta¢ z przyktadowych pytan i odpowiedzi zami-
eszczonych ponizej. Mozesz réwniez wpisywac powody, przez
ktore wedtug Ciebie, znalazles si¢ teraz tutaj.

Przvkladowe pytanie:

Z jakich, migdzy innymi, powodoéw musiatem znalez¢ si¢ teraz
w szpitalu?

Przvkladowa odpowiedz:

., Przezigbitem sig, zostatem w domu i popadlem w depresje.
Nastepnie przestalem przyjmowac lekarstwa, odsungtem znajo-
mych i poczutem sie osamotniony oraz opuszczony”.

., Powrocitem do starej paczki i znowu zaczglem brac. A potem
zorientowatem sig, ze nie panowatem nad sobq i policja przy-
wiozla mnie do szpitala ™.

Tworzenie mojego wtasnego planu zdrowotnego

18

Mozesz zachorowac¢ lub ponownie zaczaé przyjmowac narkotyki
badz pi¢ alkohol. Wedtug Ciebie, co znajomi lub rodzina czy
lekarz powinni zrobi¢, zebys$ powrocit na wtasciwag droge?

Co w przeszto$ci, w czasie choroby, bylto najbardziej przydatne
dla Ciebie? (takie jak leki, lekarz, szpital, medytacja lub joga)

Jakiego rodzaju pomoc nie chciatby$ uzyskasz, jesli zachorujesz
lub bedziesz mie¢ nawrdt choroby?

Jakiego rodzaju pomoc chcialby$ uzyskasz, jesli bedzie to
mozliwe, jesli zachorujesz lub bedziesz mie¢ nawrdt choroby?
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Tworzenie mojego wtasnego planu zdrowotnego

Tworzenie planu zachowania zdrowia oznacza zwracanie uwagi
na wlasne samopoczucie. Dotyczy to ciata, umystu i ducha.
Oznacza to rowniez obecno$¢ wsparcia i pomocy, gdy jest to
potrzebne.

Jesli zauwazysz, ze nie dbasz o siebie, tak jak zaplanowates...

Co nalezy zrobi¢?

Do kogo nalezy zadzwonic¢?

Imig¢ i nazwisko:

Numer telefonu:

Imig 1 nazwisko lekarza:

Numer telefonu:

Gdzie nalezy si¢ udaé?

26

Biezace informacje (Czes¢ 2)

Kiedy bede mogl opuscic szpital?
Do napisania wtasnych odpowiedzi na temat tego, co moze
pomoc Ci opusci¢ szpital mozna skorzystac z przyktadowych

pytan i odpowiedzi zamieszczonych ponize;j.

Przykladowe pytanie:

Co takiego dzieje si¢ w szpitalu, co pomaga mi czu¢ si¢ silnie-
jszym i gotowym do opuszczenia go?

Przykladowa odpowiedz:

., Lepiej rozumiem, jak dzialajq moje leki i przyjmuje je zgodnie z
zaleceniami”. ,, Zadawac lekarzowi wiecej pytan o skutki uboc-
zne przyjmowania moich lekow”. ,, Czuje sie lepiej i spig lepiej”.
., Znalaztem grupe wsparcia, na ktorej spotkania bede chodzic”.
., Uzgodnitem z pracownikiem socjalnym plan wypisu ze szpi-
tala”. , Teraz czuje, Ze moje srodki wsparcia dziatajq”.
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Przyszte informacje (Czesc¢ 2) Moje ulubione wskazéwki

Jak moge uniknaé¢ powrotu do szpitala?

Do utworzenia planu unikania pobytu w szpitalu mozna skorzystaé
z przyktadowych pytan i odpowiedzi zamieszczonych ponize;.

Uwzglednij sposoby zachowania zdrowia podczas przebywania w

swoim srodowisku.

Przvkladowe pvytanie:

Co mogg zrobi¢, aby zachowa¢ zdrowie, gdy wyjde¢ ze szpitala?

Przykladowa odpowiedz:

,»Moge przychodzi¢ na badania kontrolne i rozmawiac¢ z lekarzem

o moim samopoczuciu”. ,, Moge si¢ wlasciwie odzywia¢, odpoczy-
wac i poznawac nowych ludzi, ktory bedg mnie wspierac¢”. ,,Moge

chodzi¢ na spotkania grup samopomocowych, ktore pomogq mi w
unikaniu picia alkoholu™. (,, Teraz wiem, zZe picie nie zlikwiduje

mojej depresji”).
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7 porad dotyczacych pozostania czystym od narko-
tykéw i trzezwym

Dojscie do trzezwosci i1 czystosci od narkotykdéw oraz
zachowanie takiego stanu jest wazne. Moze to mie¢ wptyw na
stan umystu, ciata i ducha pacjenta. Oto 7 porad i1 korzysci po-
zostania czystym od narkotykow i trzezwym.

Porady KorzySci
Wiedz, na jakim etapie zmiany 1. Pomaga robi¢ rzeczy, na ktore
jestes. jestes gotowy. Pomaga

zachowaé motywacje.

Przytacz si¢ do ludzi 2. Pomaga w odczuwaniu wsparcia.
powracajacych do zdrowia. Pomaga w mniejszym
odczuwaniu osamotnienia.

Pomysl o przeczytaniu 12 3. Pomaga uzyska¢ przydatne rady.
krokéw 1 rozmowie o nich z
innymi ludzmi.

Zwracaj uwage na to, co 4. Pomaga mie¢ $wiadomos¢, jakie

powoduje wystgpienie objawow. s przyczyny, ze chcesz uzywac

Niektore z nich to gtdd, ztosc, substancji odurzajacych. Pomaga

samotnos$¢ i zmeczenie (hunger, unika¢ dotarcia do tego miejsca.

anger, loneliness i tiredness

HALT).

Wiedz, dlaczego bardzo czego$ 5. Pomaga w odczuwaniu wigkszej

pragniesz. kontroli nad zyciem. Pomaga
uzyskac wiedzg, ze pragnienie
przeminie.

Zamiast pi¢ lub bra¢ narkotyki 6. Pomaga odsuna¢ mysli od

rob wigcej pozytywnych rzeczy. uzywania substancji

Mozesz spacerowac, bawic sig, odurzajacych. Pomaga budowac

uprawiac sport lub tanczyc. zaufanie.

Znajdz okazje do zabawy bez 7. Pomaga wykazaé, ze

uzywania substancji jednoczesnie mozna si¢ bawic i

odurzajacych. by¢ abstynentem.
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Narzedzia modulacji sensorycznej

Podczas pobytu w szpitalu poznate$ sposoby radzenia sobie ze
stresem, zto$cia 1 Igkiem poprzez odwrdcenie uwagi. Po wyjsciu
do domu mozna stosowac te same sposoby. Ponizej ’
przypominamy kilka poznanych wcze$niej WSKAZOWEK:

v Stuchanie relaksujgcej lub podnoszacej
na duchu muzyki
Glebokie oddychanie
Palenie $wieczek zapachowych { % Q
Wachanie pomaranczy, cytryny lub limonki %
Tworzenie sztuki
Uzywanie opaski/gumy do ¢wiczen
Trzymanie obcigzonego pluszaka
Natozenie na ramiona obcigzonego koca
Sciskanie piteczki antystresowej
Kotysanie si¢ w bujanym fotelu

2 2 2 2 2 2 2 2 2 =2

Wyjs$cie na spacer

Sprobuj stworzy¢ w domu specjalne miejsce, w
ktérym bedziesz mogt si¢ wyciszy¢. Jesli nie
bedzie to mozliwe, zawsze mozesz zastosowac
kilka z wymienionych WSKAZOWEK, nawet
siedzac na krzesle lub przy stole.

Ds

Pamietaj, ze wszystko co widzisz, czujesz, styszysz i
czego dotykasz moze Ci bardzo poméc w zmianie
nastroju. Wyobraz sobie kota mruczacego w i/ 7
poblizu. Wyobraz sobie, ze trzymasz w dtoniach i——’:j
s . , - *®
filizanke goracej herbaty. Pomysl o zapachu jaki

czujesz po kapieli z ulubionym mydtem. Patrz na

pigkne i interesujace dzieta sztuki—lub sam je tworz.

U
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10 porad zarzadzania moim zdrowiem psychicznym

Do dobrego samopoczucia nie jest potrzebna magia. To nieco
trwa 1 wymaga troche wysitku. Oto 10 porad dotyczacych zar-
zadzania zdrowiem psychicznym oraz kilka korzysci ptynacych z
utrwalania dobrego zdrowia psychicznego.

Porady

1. Rozum swoje objawy i ich
znaczenie.

2. Wiedz, co powoduje pojawienie si¢
objawow oraz co Cig stresuje.

3. Utwoérz grupe znajomych i
przyjaciot, ktorzy beda Cie
wspierac.

4. Poznaj leki, jakie przyjmujesz.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem o
skutkach ubocznych
przyjmowanych lekow.

5. Uczeszczaj na spotkania grup
wsparcia.

6. Wyznacz sobie rozsadne cele.

7. Zaufaj sobie.

8. Pomagaj innym, gdy jest to
mozliwe.

9. Dotrzymuj termindw wizyt.

10. Wyszukuj i réb rzeczy, ktore
lubisz.

22

10.

Korzysci
Pomaga opanowac niepokoj i
inne uczucia.

Pomaga unika¢ sytuacji, ktore
moga wywotaé nieprzyjemne
uczucia lub rezultat.

Pomaga czu¢, ze istniejg ludzie,
ktérym mozesz zaufaé i do
ktérych mozesz si¢ zwrécic o
pomoc.

Pomaga uzyska¢ wiedze, w jaki
sposob leki wspomagaja powrot
do zdrowia. Pomaga
kontynuowa¢ przyjmowanie
lekow.

Pomaga czu¢, ze nie jeste$
osamotniony.

Pomaga w odczuwaniu
odniesienia sukcesu.

Pomaga w odczuwaniu wickszej
pewnosci siebie.

Pomaga w odczuwaniu wlasnego
znaczenia.

Pomaga w zapewnieniu stalej
wiedzy o wlasnych postepach.

Pomaga w odczuwaniu
wickszego zadowolenia z zycia.

10 porad zarzadzania moim zdrowiem fizycznym

Zdrowie fizyczne pacjenta ma wplyw na jego zdrowie psychic-
zne. Oto 10 porad dotyczacych zarzadzania i utrwalenia swo-
jego zdrowia fizycznego.

1.

10.

Porady

Poddaj si¢ badaniu
przedmiotowemu.

Zwracaj uwage na problemy ze
zdrowiem, takie jak cukrzyca,
choroba serca, cisnienie krwi,
wysoki poziom cholesterolu,
nadwaga.

Dbaj o czystos¢ ciala.

Jedz trzy zbilansowane positki.

Codziennie jedz zdrowe przekaski.

Znajdz okazje do ¢wiczen.
Spaceruj, rozciagaj si¢, ptywaj,
uprawiaj joge, kolarstwo.

Spij wystarczajaco dtugo (6 do 8
godzin).

Pij duzo wody.

Rozmawiaj o swoich uczuciach z
lekarzami i terapeutami.

Podczas przyjmowania lekow
badaj poziomy réznych substancji
we krwi.

Zmniejsz lub zakoncz picie
alkoholu, palenie, zazywanie
narkotykow, uprawianie
niebezpiecznego seksu.

Korzysci

1. Pomaga mie¢ $wiadomos¢ wlasnej
choroby i wiedzie¢, co mozna zrobic,
aby pozosta¢ zdrowym.

2. Pomaga na czas rozwigzywac
problemy zwiazane z choroba.

3. Pomaga mie¢ dobre samopoczucie.

4. Pomaga mie¢ wigcej energii i nie
przejadac sig.

5. Pomaga w sprawnym dziataniu ciafa.
Pomaga zachowa¢ jasny umyst.

6. Pomaga w sprawnym dziataniu ciata.
Pomaga zachowac stabilny nastro;.

7. Pomaga w trawieniu.

8. Pomaga zarzadzac¢ stresem.

9. Pomaga mie¢ pewnos$¢, ze poziom
stezenia lekow we krwi jest
wlasciwy.

10. Pomaga w poprawie zdrowia i
utrzymaniu takiego stanu.
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