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JAK ZADBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE?

»DLA NIKOGO NIE JEST ANI ZA WCZESNIE, ANI ZA POZNO

ZACzAC TROSZCZYC SIE O ZDROWIE SWEJ DUSZY. Epikur



Nasze zdrowie jest z reguly traktowane przez nas, jako najwyzsza wartos¢. Przewaznie
jednak, koncentrujemy si¢ na zdrowiu somatycznym, dostrzegajgc jedynie symptomy po-
chodzgce z ciata, traktujgc je jako objawy choroby. W przypadku zdrowia psychicznego,
czesto kierujemy sig uprzedzeniami i stereotypami, nie dopuszczajgc do siebie mysli
o ewentualnych problemach.

Wedtug statystyk, ponad 25% spoteczernstwa cierpiato z powodu zaburzen psychicznych.
Warto pamigtac, ze zdrowie psychiczne jest réwnie wazne, jak zdrowie somatyczne. We-
dtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) czlowiek to zintegrowana catosé, na ktérg
sktada si¢ PSYCHE - wymiar psychiczny, SOMA - wymiar fizyczny i POLIS - wymiar
spoleczny. Zdrowie psychiczne, to zatem petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny
cztowieka. Innymi stowy to stan dobrego samopoczucia, w ktorym jednostki sq w stanie
uzmystowic¢ sobie wlasne mozliwosci, radzic z codziennym stresem, by¢ produktywnymi,
a takze wnies¢ wklad w zycie danej spotecznosci.

Kazdy z nas doswiadcza czasem pewnych trudnosci czy dolegliwosci psychicznych.
To nic niezwyktego. Zdrowa psychika nie oznacza braku ztego samopoczucia.

Warto jednak pamietac, ze utrzymanie zdrowia psychicznego moze nam pomoc w zmaga-
niu sig z przeciwnosciami losu.

W jaki sposéb? Ponizej prezentujemy kilka sposobow, jak skutecznie radzic sobie ze

stresem i trudnymi, Zyciowymi sytuacjami.



STRES

Stres to pierwotny mechanizm przetrwania, ktoéry zostal stworzony po to, aby nam pomagac.
Juz od najdawniejszych czaséw, nasi przodkowie, bedac w niebezpieczenstwie, kierowali si¢ re-
akcja "walcz lub uciekaj" (ang. fight or flight). Stres mobilizuje nasze cialo, pomaga reagowac
szybciej oraz mysle¢ instynktownie. MozZemy go zdefiniowa¢, jako naturalng reakcje organizmu
na rézne zdarzenia zyciowe, zwigzang z odczuwaniem pewnego napiecia. Czasem stres jest nam
potrzebny. Motywuje do dzialania, konstruktywnie pobudza umysl, pomagajac zarazem sie
zmobilizowa¢. To eustres, stres pozytywny, ktory jest kojarzony z przyjemnym uczuciem ekscy-
tacji. Dystres zas$, jest reakcja na zagrozenie. Pojawia sie, gdy nie jesteSmy w stanie zrealizowa¢

lub zauwazamy trudnosci na drodze do realizacji waznych dla nas celéw i zadan.

Stres jest powszechnie uwazany za zjawisko szkodliwe. Tak naprawde, szkode przynosi nam
jedynie stres, ktory jest ZBYT SILNY oraz DEUGOTRWALY i przekracza nasze mozliwosci
radzenia sobie z nim. Dlugotrwale odczuwanie napigcia ma wplyw na nasz caly organizm! Po-
czawszy od ukltadu krazenia, poprzez uktad nerwowy i trawienny, na ukladzie odpornosciowym
konczac. Nie jesteSmy w stanie wyeliminowac stresu ze swojego zycia, ale jesteSmy w stanie

skutecznie sobie z nim poradzi¢, minimalizujac jego skutki dla naszego zdrowia.

Co mozemy zrobic?
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ZMIANA PRZEKONAN

Pewne powiedzenie glosi: "Jesli nie mozesz zmieni¢ sytuacji - zmien swoje

nastawienie do niej". To prawda! Wigkszo$¢ sytuacji przytrafiajacych si¢ nam
w ciagu zycia jest niemozliwa do zmodyfikowania. W odpowiedzi na nie, cz¢sto popadamy
w przygnebienie czy smutek, rozpamietujac przykrosci, obwiniajac samego siebie, skupiajac sie
na negatywnej stronie zdarzen. To duzy biad.

Zmiana przekonan nie jest tatwa, ale jest — jak najbardziej - mozliwa. Pamietaj! To Ty kreujesz
swoja rzeczywisto$¢, a mysli to nie fakty. Kazda z nich jest subiektywna!

Racjonalna Terapia Zachowania (RTZ) to jeden z nurtéw poznawczo-behawioralnych, zali-
czany do terapii krotkoterminowych, w ktdrych terapeuci ucza pacjentéw, w jaki sposéb radzi¢
sobie i usuwac zaburzenia, dazac do pelni zdrowia psychicznego. RTZ skupiajac si¢ na teraz-
niejszosci oraz przyszlosci, kieruje si¢ stoicka filozofia: "Nie zdarzenia nas smuca, ale to jak je
widzimy". To wazne zdanie, ktére warto zapamigta¢. To nie fakty wywoluja emocje, ale nasze
przekonanie o nich. Jedynym sposobem, w jaki mozemy zmieni¢ swoja samokontrole emocjo-
nalng i behawioralng jest zmiana naszego myslenia na bardziej zdrowe. Racjonalne!

Ponizszy schemat (ABCD Emocji) pokaze Ci, skad biora si¢ Twoje emocje. Pomys$l o sytuacji,
ktéra sprawia Ci trudnos$¢ oraz wywoluje silne emocje i w nawigzaniu do niej, przeanalizuj po-

nizszy model.

A - to zdarzenie aktywujace, Twoje spostrzezenie, dotyczace sytuacji
B - to przekonania, Twoje mysli dotyczace sytuacji
C - to emocje i uczucia, ktérych do$wiadczasz

D - to zachowanie fizyczne

Jak widzisz, emocje i zachowanie sg odpowiedzig na Twoje przekonania, dotyczace danej sytu-

acji. Odpowiedz sobie zatem na pytania: co chcialby$ czu¢ w danej sytuacji (C) oraz jak chcialby$

/?%( cep radosce!
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sie wowczas zachowywac (D). Pamietaj, ze przekonania (B), ktore sg niezdrowe moga by¢ Zrédlem
cierpienia emocjonalnego. Za kazdym razem, gdy ktdére$ z Twoich przekonan sprawia Ci trudnos¢,
zadaj sobie Pie¢ Pytan Zdrowego Myslenia, ktére ocenig jego wartos¢ zdrowotng. Przekonanie jest

zdrowe, jezeli na co najmniej trzy z ponizszych pytan, odpowiesz: TAK!

Czy to przekonanie jest oparte na faktach?
Czy to przekonanie chroni moje zycie i zdrowie?
Czy to przekonanie pozwala mi osigga¢ blizsze lub dalsze cele?

Czy to przekonanie pozwala mi rozwigzywac¢ konflikty lub ich unikac?

oe T =

Czy to przekonanie pozwala mi czu¢ si¢ tak jak chciatbym sie czuc?

Jezeli przekonania, ktérymi si¢ kierujesz, okazaly si¢ nie by¢ zdrowymi, pomys$l zatem o tym,
w jaki sposob mozesz je przeksztalci¢. Sformuluj nowe - zdrowe i motywujace przekonania,
biorgc pod uwage to, co chcialbys$ czu¢ i jak chcialbys sie zachowywaé w podobnej sytuacji.

Powtarzaj je codziennie, a po jakims czasie stang si¢ dla Ciebie czyms calkowicie naturalnym!

WIZUALIZACJA CELU (P LW
L s/
'w.l-‘ '\_:-}'E'I
Racjonalna Wyobraznia Emocjonalna (RWE) to forma intensywnego S
¢wiczenia umystowego, ktére moze pomdc osobom, cierpigcym emocjo- H.-i I\h_h

nalnie w uczeniu si¢ nowych nawykoéw. W trakcie tego ¢wiczenia wyobra- | |
zisz sobie samego siebie, w taki sposob, w jaki chcesz mysle¢, czud sig
i dziata¢ w prawdziwym zyciu. Kazdego dnia, ktadgc si¢ spa¢ zrob RWE. Mozesz je wykonaé
réwniez o poranku. Poranne ¢wiczenie pozwoli ci rozpoczaé dzien z przyjemnym odczuciem

emocjonalnym, ktére rozbudzi Twoja wiare w sukces!



1. Poldz si¢ lub usiadz wygodnie. Zrelaksuj sie. Wyréwnaj oddech. Oddychaj wolno
i przeponowo.

2. Wyobraz sobie siebie tak zywo, jak tylko potrafisz, w sytuacji, co do ktorej chcesz
zmieni¢ swoje przekonanie (A - z modelu ABCD Emocji).

3. Pomysl o jednym ze swoich niezdrowych przekonan (B), ktére chciatby$ zmienic.
Pomysl o tym, jak chcialbyf sie czuc. Jak chcialbys si¢ zachowywa¢. Pomysél o swoich
zdrowych przekonaniach, do ktérych dazysz.

4. Wyobraz sobie siebie majacego nowe, zdrowe odczucia emocjonalne i zachowania
fizyczne (C i D). Uzyj swojej wyobrazni, aby zobaczy¢, jak najdoktadniej, jak czutbys
sie i dzialal fizycznie, gdybys osiagnal cel.

5. Powtarzaj swoje wyobrazenia przez pie¢ do dziesieciu minut.

Upewnij sie, ze utrzymujesz wolny rytm oddychania przez cale ¢wiczenie.

Celowe, z poczatku mysli, po jakim$ czasie wyksztalca w Tobie nawyk zdrowego i motywuja-

cego myslenia. Nie zauwazysz kiedy nastapita zmiana. Po prostu poczujesz si¢ lepiej!

JAK MOWIC?

To, w jaki sposéb si¢ wypowiadamy ma ogromny wplyw na to, co myslimy

i robimy! Aleksander Luria, tworca wspotczesnej neuropsychologii, twierdzit, ze
»Zachowanie, ktdre jest wyuczone za pomoca mowy, jest szybko nabywane, szero-
ko uogodlniane i wysoce stabilne”. Skup si¢ zatem na zdrowej semantyce!

Unikaj zwrotéw, takich jak:

« To mnie denerwuje

» Zawsze, nigdy

+ Porazka

 Nie moge, to niemozliwe



o Musze

« Sprobuje

o To trudne

o Tak, ale...

o Czas leczy rany
o Nie mam czasu

Pamigtaj, ze wierzysz w to, co mowisz. Jezeli zmienisz sposob swojej wypowiedzi, jestes w stanie

zmienic¢ takze swoje myslenie, a co za tym idzie - nastawienie!
SZUKA] ZASOBOW!

Przez chwile pomysl o tym, co Cig otacza. Pomys$l o swoim zyciu — o swoich bliskich,

przyjaciotach, pracy, sukcesach... Sporo, prawda?

A .

A teraz przygotuj czysta kartke. W terapii krétkoterminowej skoncentrowanej na

. ﬁ"" rozwigzaniu (TSR), terapeuci z reguly skupiajg si¢ na zasobach swoich klientéw. Cze-
sto w natloku negatywnych mysli i problemoéw dnia codziennego zapominamy o tym, co mamy.
O tym, co jest obecne w naszym zyciu i pomaga nam radzi¢ sobie w stresujacych sytuacjach oraz
przetrwaé przeciwnosci losu.

Nasze zasoby mozemy podzieli¢ na zasoby wewnetrzne oraz zasoby zewnetrzne. Zasoby we-
wnetrzne to co$, co znajduje si¢ w nas samych. Nasze mozliwosci, wyksztalcenie, umiejetnosci,
cechy charakteru. Zasoby zewnetrzne to migdzy innymi rodzina, bliscy, przyjaciele oraz dobra
materialne. Twoim zasobem jest takze to, jak w przeszlosci radzites sobie z trudnymi i stresuja-
cymi sytuacjami!

Wez przygotowang wczesniej kartke. Wypisz wszystkie Twoje zasoby, ktére przychodza Ci do
gltowy. Zastosuj Trening Wdziecznosci — pomysl o tym, za co jestes wdzieczny w swoim zyciu.

To krotkie ¢wiczenie pomoze Ci dostrzec to, co w nattoku codziennosci, stalo si¢ dla Ciebie
rutyna.



SILA ODDECHU!

S \ Docen role swojego oddechu. To najprostszy sposob na wyciszenie sie i redukeje skutkow

A

\'-\.

>R

7~ — =7 stresu. Gleboki oddech dotlenia nasz mézg, zwigkszajac zarazem poziom energii.
- Umiejetna relaksacja oddechowa dziala szybciej i skuteczniej niz tabletka uspokajajaca.
Sprébuj!
Najlepszym sposobem na odprezenie i dotlenienie swojego organizmu jest oddychanie przepo-
nowe. Zastosuj si¢ do ponizszych instrukeji, aby szybko i skutecznie wyciszy¢ sie i zrelaksowac.

1. Poloz sie lub usiadz wygodnie. Zamknij oczy.
2. Jedna dion uldz na klatce piersiowej, druga na brzuchu.

3. Zrob gleboki wdech nosem — powietrze kieruj w kierunku brzucha.
Dton utozona na brzuchu unosi sie.

4. Wydychaj powietrze ustami — dton utozona na brzuchu w czasie wydechu opada.
Klatka piersiowa pozostaje nieruchoma.

5. Powtorz ¢wiczenie kilkanascie razy, do momentu, kiedy poczujesz si¢ zrelaksowany
i odprezony.

Cwiczenie mozesz takze wykonywa¢ z otwartymi oczami, stojac w ulicznym korku lub przeby-

wajac w pracy. Kazdy moment jest dobry, aby odprezy¢ si¢ i zredukowac napiecie i stres!

WIZUALIZACJA I RELAKSACJA

Wizualizacja i relaksacja to kolejny, skuteczny sposoéb wyciszenia siebie,
swojego organizmu oraz umystu. Zacznij od relaksacji. Nastepnie, przejdz do
wizualizacji, wyobrazajac sobie to, co pomoze Ci osiagna¢ dobre samopoczucie. Stan, w ktory
wprowadzasz swdj organizm niesie za sobg mnéstwo korzysci. Twdj mdzg emituje wowczas fale
alfa i theta, ktére powoduja wyrazne obnizenie si¢ poziomu hormonéw stresowych, podwyz-
szajac zarazem sprawnos$¢ immunologiczng organizmu!

Do tego ¢wiczenia mozesz wykorzysta¢ muzyke relaksacyjna, ktéra dodatkowo pomoze Two-
jemu cialu i umystowi wej$¢ w stan harmonii. Ponizej znajdziesz tekst krotkiej relaksacji wraz
z wizualizacjg, ktorg mozesz wykona¢ w domu, ze swoimi bliskimi.
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Zamknij oczy. Usigdz wygodnie. Oddychaj. Skup sie na swoim oddechu. Wdech nosem. Wydech ustami.
Daj sobie czas.
Rozluznij cate ciato. Powoli skupiaj sie na poszczegoinych cze$ciach swojego ciata.
Rozluznij dtonie. Barki. Ramiona. Poczuj, jak sie rozluzniaja.
Rozluznij migénie twarzy. Czofo. Powieki. Policzki. Usta.

Skup sie na swoich plecach. Poczuj, jak sie rozluzniaja.

Oddychaj. Wdech nosem. Wydech ustami.
Zrob dwa gtebokie oddechy. Spokojnie wydychaj powietrze. Zauwaz, ze Twoj oddech staje sie
wolniejszy i spokojniejszy.
Rozluznij migénie brzucha i klatki piersiowej.
Skup sie na nogach. Rozluznij posladki. Uda. Lydki.
Twoje stopy réwniez sie rozluzniaja.
Oddychaj.
Twoje ciato jest rozluznione. Czujesz sie zrelaksowany.
Wyobraz sobie kolory teczy. Kazdy z koloréw bedzie wprowadzat Cie w stan gtebszego odprezenia, relaksu.
Zacznij od czerwieni. Wyobraz sobie pigkny, purpurowy odcien czerwieni. Skup si¢ na nim.

Kolor czerwony powoli przechodzi w kolor pomaranczowy. Soczysty — jak dojrzata pomaranicza.

Kolor pomarariczowy powoli zmienia sie w barwe z4tta. Kolor zotty — jasny, Swietlisty. Zupetnie, jak storice. Ten kolor jest cieply i przyjemny.
Poczuj to ciepto. Twoje ciato jest przyjemnie ciepte, odprezone, zrelaksowane. Niech to ciepto przeniknie kazdg cze$¢ Twojego ciata.

Zatroszcz si¢ o nie. Twoje ciato potrzebuje Twojej troski i uwagi.

Kolor zétty zmienia sie w zieleA. Kolor soczysty, jak trawa na tace w pogodny dzien. Zielony, jak lis¢, jak las.
Jest Ci przyjemnie. Czujesz si¢ spokojny i odprezony.
Kolor zielony zmienia sig w kolor niebieski. Gteboki, spokojny, jak niebo w ciepty dzien.
Jak woda w jeziorze. Jak ocean.
Pojawia sie fiolet... Zobacz go.
Osiagnate$ stan gtebokiego odprezenia. Poczu; to.

Ateraz policz od 10 do 1. Kiedy powiesz 1 - otworz oczy.




BADZ OBECNY - ,,TU I TERAZ”

=~ Termin "mindfulness" jest czesto ttumaczony na jezyk polski, jako "uwazno$¢" lub
"pelna obecnos¢". Odnosi sie do podejscia, ktdre polega na byciu catkowicie obecnym
wobec doswiadczenia plynacego zaréwno z zewnatrz, jak i z wewnatrz.

Medytacja ,,mindfulness”, czy inaczej — Trening Uwazno$ci, to sposdb na ¢wiczenie zaréwno
ciala, jak i umystu. Podejscie ,,mindfulness” zaleca skupia¢ uwage tylko na jednej rzeczy jedno-
czedcie. Sprobuj medytowac w ciszy, codziennie przez 10 minut, koncentrujac si¢ na przyklad na
swoim oddechu. Oddychaj $wiadomie - zauwazaj zaréwno wdech, jak i wydech. W przypadku
treningu uwaznosci, staraj si¢ by¢ systematyczny - jedynie systematyczno$¢ przyniesie upra-
gniony efekt. Medytujac, dyscyplinujesz swoj umyst, odsuwajac wcigz gonigce mysli na bok,
skupiajac sie na chwili terazniejszej, aktualnych myslach i emocjach, zamiast na przeszlosci czy
przysztosci. Dzieki ,,mindfulness” zwigkszysz swoja umiejetno$¢ odpowiadania na to, co dzieje
sie w chwili obecnej!

Po jakim$ czasie, systematyczna praktyka samoistnie wplynie na Twoje zycie codzienne.
Zaczniesz skupiac si¢ na usmiechu bliskich, na radosci, plynacej ze wspdlnego spaceru z bliska
osobg lub chwili spokoju w ogrodzie z kubkiem herbaty i ciekawg ksigzka.

Na tym - co jest "tu i teraz".

JEDZ ZDROWO!

Dzigki prawidlowej i zbilansowanej diecie dbamy nie tylko o zdrowie fizyczne. Spo-
sob odzywiania ma takze wplyw na nasze samopoczucie psychiczne. Wzrost wydziela-
nia hormonu stresu - kortyzolu, zmniejsza zawarto$¢ magnezu w mies$niu sercowym,

co automatycznie zwieksza zapotrzebowanie naszego organizmu na magnez. Pamietaj,
ze jedna chwila stresu moze zniszczy¢ okolo polowy dziennej dawki magnezu w naszym or-
ganizmie. Niedobor zelaza moze zas§ powodowaé mniejsze zaopatrzenie organizmu w tlen,
czego skutkiem moze by¢ uczucie zme¢czenia oraz problemy z koncentracja. Ponadto, weglowo-
dany zlozone podnoszg poziom serotoniny, zwana potocznie hormonem szczescia.
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Warto takze pamieta¢ o witaminach z grupy B. Ich niedobér moze skutkowa¢ problemami
z przeksztalcaniem weglowodandéw w potrzebng nam energie. Co wiecej — witaminy z tej grupy
tagodza stany lekowe, a takze sprzyjaja utrzymywaniu rownowagi psychiczne;.

Odzywiaj sie¢ zdrowo. Positki spozywaj regularnie (co 3-4 godziny). Jedz duzo warzyw i owo-
cow. Wzbogac swoja diete o produkty zbozowe, szczegélnie te pelnoziarniste oraz nabial. Ogra-
nicz spozycie soli, ttuszczéw zwierzgcych, czerwonego migsa, a takze cukru i stodyczy. Pamietaj
takze o piciu wody - co najmniej 1,51 dziennie. I co najwazniejsze — zrezygnuj z uzywek!

Odpowiednia modyfikacja diety, to przepis na sukces. Przestrzegajac tych kilku zasad, juz

w przeciagu kilku tygodni zauwazysz zmiane. Smacznego!

RUSZ SIE!

Aktywnos¢ fizyczna, wedlug wielu badan naukowych, ma korzystny wptyw na nasze zdrowie.
Korzysta z niej przede wszystkim serce i uktad krazenia. Dzieki aktywnosci fizycznej zmniejsza-
my ryzyko rozwoju choroby wienicowej, udaru mézgu, nadcisnienia tetniczego, cukrzycy oraz
nowotwordw. Co wiecej, tracimy na wadze, poprawiamy sprawno$¢ i site miesni, minimalizu-
jemy ryzyko wystepowania zaburzen nastroju, poprawiamy jako$¢ snu oraz pamiec i koncen-
tracje!

Codzienna, regularna, dopasowana do wieku i stanu zdrowia aktywnos¢ fizyczna ma zbawien-
ny wplyw réwniez na zdrowie psychiczne. Aktywny wypoczynek niesie za soba o wiele wigcej
korzysci, niz wypoczynek bierny.

Pomaga radzi¢ sobie z drazliwoscia, dodaje energii i paradoksalnie redukuje zmeczenie i sen-
no$¢. Sprawia, ze jesteSmy optymistycznie nastawieni do Zycia i przyszlosci oraz zwieksza nasze
poczucie wlasnej wartosci.

Zmotywuj sie! Po jakims$ czasie, aktywno$¢ fizyczna stanie si¢ dla Ciebie rutyng. Pamietaj, ze
kazdy rodzaj aktywnosci, nawet ta niewielka, korzystnie wptywa na Twoje zdrowie.

Zarowno fizyczne, jak i psychiczne!
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SMIECH TO ZDROWIE!

Smiej sie zatem jak najwiecej! 5 minut §miechu jest réwne 20 minutom relaksacji.
Smiech pobudza nasz system sercowo-naczyniowy, dostarczajagc mu duza dawke
tlenu, poréwnywalng z ¢wiczeniami fizycznymi.
Co wigcej, szczery $miech pobudza do pracy az 80 mie$ni catego ciata i podobnie
jak relaksacja, obniza produkcje hormondw stresul!

Obejrzyj dobra komedig, powspominaj z kims bliskim zabawne historie z Waszego zycia!
Pozytywne skutki dla zdrowia sg niezaprzeczalne!

KONIEC

Mamy nadzieje, ze ten przewodnik pomogl Ci cho¢ w niewielkim stopniu zrozumie¢ siebie,
swoje emocje i nauczy¢ si¢ radzi¢ z trudnymi, Zyciowymi zdarzeniami. Pamietaj jednak, ze cza-
sami nie jeste§my w stanie samodzielnie uporac si¢ z niektérymi problemami zdrowia psychicz-
nego. Warto jest wowczas zwrocic sie po profesjonalng pomoc.

Pomoc mozesz uzyska¢ u psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry. Nie jest wazne do kogo
sie zwrocisz ze swoim problemem. Profesjonalisci z reguly wspolpracuja ze soba, starajac sie
znalez¢ najbardziej skuteczng forme pomocy dla danego pacjenta.

Jezeli nie potrafisz poradzic¢ sobie ze stresem, lekiem, Twoj nastroj jest obnizony, cierpisz
z powodu uzaleznien lub zaburzen odzywiania lub po prostu chcialby$ w swoim zyciu dokonac
pewnej zmiany — zmiany na lepsze - nie obawiaj sie.

Twoje zdrowie psychiczne wplywa na jakos¢ Twojego zycia.

Kazdy moment na zmiane jest dobry.

Powodzenia!



Egzemplarz bezptatny

Opracowanie, kontakt:

Aleksandra Stanska - psycholog

Katedra i Klinika Kardiochirurgii i Chirurgii Naczyniowej
Gdanski Uniwersytet Medyczny

ul. Debinki 7

80-211 Gdansk

tel.: 58 349 24 03

Wspétpraca, finansowanie:
Urzad Miejski w Gdansku
Wydziat Rozwoju Spotecznego
ul. Kartuska 5

80-103 Gdansk

tel.: +48 58 323 67 27

fax: +48 58 323 67 57

e-mail: wrs@gdansk.gda.pl

Skiad i druk:
ARTIKOM

ul. Reduta Mis 1/4
80-741 Gdansk
tel/fax: 58 309 04 25
www.artikom-druk.pl

Materiat zwigzany z Gdanskim Programem

I
CI DAN S l( < Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2016-2023




	okładka - druk 2 ok
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