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Szanowni Panstwo,

serdecznie zapraszam do korzystania z odswiezonego wydania,Kryzysownika’, stworzonego przy
wspotpracy Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu ze Stowarzyszeniem Oséb i Rodzin
na rzecz Zdrowia Psychicznego ,Zrozumie¢ i Poméc”. Opracowali$my go wspdlnie, poniewaz pragniemy,
aby kazda mieszkanka i kazdy mieszkaniec Wielkopolski mogli zadbac o siebie na co dzien, a w razie
potrzeby wiedzieli, gdzie szuka¢ pomocy i wsparcia.

W, Kryzysowniku” znajda Panstwo opis 10 sposobdéw dbania o siebie, pomysty dotyczace budowania
relacji z dzie¢mi oraz krotkie wskazéwki, jak rozpoznac sygnaty nadchodzacego kryzysu psychicznego.
Dowiedzg sie Panstwo réwniez, w jaki sposdb towarzyszy¢ osobie cierpigcej oraz do kogo sie zwrdci¢,
gdy niezbedna jest pomoc.

Mijajacy rok obfitowat w kolejne trudne doswiadczenia. Na takie sytuacje, jak wojna, mamy bardzo
ograniczony wptyw. Ostatnie lata pokazuja, jak istotna jest dbatos¢ o swoj swiat wewnetrzny. Tylko dzieki
Swiadomosci wiasnych mozliwosci, zasobow i granic mozemy is¢ dalej oraz troszczyc sie o siebie i innych.

Pokfadam ogromne nadzieje i widze gteboki sens w rozwoju Centréw Zdrowia Psychicznego, w ktérych
kazda i kazdy z nas bedzie mégt znalez¢ szybka i adekwatna pomoc oraz wsparcie.

To, co mozemy zrobi¢, to wzigé petng odpowiedzialno$¢ za dbatos¢ o wtasny swiat wewnetrzny i zdrowie
psychiczne. Jak powiedziat Gabor Mate, lekarz, terapeuta i badacz: To wazne, aby uswiadomic sobie,
ze musisz troszczyc sie o siebie, bo nie mozesz zatroszczyc sie o nikogo innego, dopdki tego nie zrobisz.

Oprécz lektury odswiezonego ,Kryzysownika” polecam réwniez Panstwa uwadze materiaty, ktére
powstaty w ramach kampanii na rzecz zdrowia psychicznego #PrawdziwiLudzie. Znajdg je Panstwo
na stronie internetowej Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu: www.rops.poznan.pl/
zdrowiepsychiczne.

If you would like to receive mental health support, please contact one of our Foreigner Integration
Centers. Together we will look for the best service or solution for you. Contact details you may find on
our website: www.rops.poznan.pl/projekty/cic/.

AKLWo TO6I NOTPIOHA NiATPUMKA B fliana3oHi NCUXIYHOTO 3[0POB*S, 3BEPHUCA O OAHOIO 3 HaluX LieHTpiB
IHTerpauii IHo3emuiB. Pazom cnpobyemo 3HaiTy BignosigHy nocnyry ana tebe. CNcoK KOHTaKTIB Ha

HaLWil cTopiHui: www.rops.poznan.pl/projekty/cic/.
Zadbajmy o siebie, by méc dbac o innych!

Paulina Stochniatek
Cztonkini Zarzqdu Wojewddztwa Wielkopolskiego
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ANTYKRYZYSOWNIK

W psychologicznej mysli zachodniej bardzo dtugo pokutowat podziat na emocje i racjonalne my-

$lenie jako oddzielne, niepowigzane, a nawet wrogie sobie procesy. Nic bardziej mylnego - cztowiek

jest catoscia. Bez emogji nie bytby cztowiekiem i dtugo nie przetrwatby na ziemi.

Docefnimy emocje

Emocje maja fundamentalne znaczenie ewo-
lucyjne. Sa funkcja tzw. starego mdzgu, czyli naj-
starszych jego struktur. W tym kontekscie niewiele
réznimy sie od zwierzat. Kiedy uwaznie ogladamy
filmy przyrodnicze, mozemy doj$¢ do wniosku, ze
wiekszos$¢ zwierzat dazy do osiggniecia podob-
nych celéw jak cztowiek: poszukiwanie pozywie-
nia, unikniecie bycia czyim$ pozywieniem, szuka-
nie partnera/partnerki seksualnej, walka o status
czy opieka nad potomstwem. Zwierzeta okazuja
podobne rodzaje emocji: lek, ztos¢, agresja, po-
trafig by¢ réwniez zadowolone. Te cele i emocje
mozna okresli¢ jako elementy sktadowe ,starego
mozgu”. To on jest wspolnym mianownikiem dla
form zycia ewoluujgcych przez miliony lat. Emocje
stanowia wewnetrzne sygnaty, ktore wskazuja,
czy osiggamy swoje cele, np. strach oraz lek byty
potrzebne, aby unika¢ zagrozenia ze strony dra-

pieznikéw, dzieki temu nasz gatunek nadal istnieje.

Docennmy emocje, poniewaz dzieki nim zyjemy.
Potraktujmy je jak drogowskazy, ktére podpo-
wiadaja, co sie dzieje i czego potrzebujemy, kiedy
chaos swiata zewnetrznego zaczyna przenosic sie
na ten wewnetrzny. Emocje majg swoje konkret-
ne funkcje i zadania - zaréwno te przyjemne,
jak i te nieprzyjemne. Dostarczajq informacji
o najblizszym otoczeniu i o nas samych. Dzieki
emocjom zdobywamy tez wiedze na temat innych

0s0b, ich odczu¢, intencji i zamiaréw.

Emocje jako drogowskazy

Najpopularniejsza teoria emocji Roberta Plutchika
opiera sie na 8 podstawowych emocjach (gniew,
odraza, smutek, zaskoczenie, strach, zaufanie, ra-
dos¢, przeczuwanie), z ktérych wynikaja wszystkie
inne stany. Autor koncepcji podkreslat, ze moze-
my doswiadczaé mieszaniny pierwotnych emodji,
przezywajac bardziej ztozone ich kombinacje,
jak np. czesto odczuwana kombinacja radosci
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Przerazenie Strach Niepokéj
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Mapa emocji Roberta Plutchika

i zaufania, czyli mitos¢, lub zaufania i strachu, czyli
ulegtosc.

Emocje sg informacja o tym, co waznego dzieje sie
w naszym zyciu. Pokazuja obszary naszego zy-
cia, ktore sa dla nas wazne. Sq dzie¢mi potrzeb
- mowia o tym, czy nasze potrzeby sg zaspoko-
jone, czy nie. Chronia nasze zycie i zdrowie. Spra-
wiaja, ze jestesmy swiadomi siebie. Pamietajmy, ze
emocje chca by¢ dostrzezone, nazwane, przyjete
i przezyte z akceptacja. Wtedy ich misja jest doko-
nana. Zatem jesli usilnie staramy sie nie dostrze-
ga¢, opychag, thumic lub wypiera¢ emocje, one tym
bardziej beda dawac o sobie zna¢. Warto dac sobie
prawo do przezywania emocji w taki sposob, aby
nie krzywdzi¢ ani siebie, ani innych. Kazda i kazdy

z nas jest odpowiedzialna/odpowiedzialny za swo-
je emocje. Dlatego warto ich stucha¢ i przezywac
je na biezaco, naturalnie.

=

®

Co moéwia emocje?

RADOSC méwi o tym, co jest dla nas wailll
bre, czego potrzebujemy do szczescia. P
co lubimy. Pojawia sie réwniez wted
sie nasze marzenie, gdy osiggam
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jemy cos fajnego, czujemy sie kochani. Rados¢
jest jednym z najprzyjemniejszych uczué¢. Rados¢
porusza nas, sprawia, ze mamy energie i chec¢
do dziatania.

SMUTEK pokazuje, co byto dla nas wazne i cen-
ne. Pomaga pozegnac sie z tym, co stracili-
Smy (np. towarzyszy zatobie po stracie kogos waz-
nego) lub pogodzic sie z faktem, ze niektérych
rzeczy nie mozemy miec. Dzieki smutkowi nie tra-
cimy czasu i energii na co$, co i tak nie moze sie
zmieni¢. Smutek daje réwniez sygnat, ze nasze waz-
ne potrzeby sa niezaopiekowane oraz umoz-
liwia chwilowe zatrzymanie sig, skupienie
na sobie samej/samym, autorefleksje. Kiedy od-
czuwamy smutek, nasze ciato chce sie skuli¢, gtowa
i rece czesto opadaja, niejednokrotnie z oczu ptyna
tzy. Zazwyczaj nie mamy wtedy sity, aby robi¢ cokol-
wiek. Najlepiej postucha¢ wéwczas swojego ciata
i zrobic to, czego ono potrzebuje. Ptacz jest natu-
ralng reakcja i nie trzeba sie go wstydzi¢. tzy to naj-
normalniejszy sposéb odczuwania zalu. Przez ptacz
mamy mozliwo$¢ uwolni¢ napiecie z ciata. Mozna
tez przytulic¢ sie do kogos. Przytulanie wyzwala
produkcje oksytocyny, ktéra jest odpowiedzialna
za uczucie ukojenia i bliskosci.

ZtOSC moéwi nam duzo waznych rzeczy,
np. ze dzieje sie co$, co uwazamy za zagrazajace,
ze ktos$ narusza nasze granice (czasami tym kims$
jestesmy my sami), ze nasze potrzeby sa nieza-
spokojone, a wewnetrzne baterie sa roztadowa-
ne. Jest reakcja na frustracje - pojawia sig, kiedy
kto$ lub cos nie daje nam tego, czego potrzebuje-
my, nie pozwala nam zrobi¢ tego, co chcemy lub
gdy kto$ chce wyrzadzi¢ nam krzywde. Wskazuje
nam wartosci i potrzeby, ktore sa dla nas waz-
ne. Zlo$¢ daje energie, by pokona¢ przeszkode,
obroni¢ sie przed zagrozeniem, walczy¢ o to,
co dla nas wazne lub o siebie zadbaé¢. Kiedy sie

ztoscimy, ciato zwykle ma ochote robi¢ co$ gwat-
townego: krzycze¢, tupac, kopac, niszczy¢. Nasze
szczeki i piesci zaciskaja sie, serce bije szybciej.
Ztos$¢ nie jest niczym ztym, mamy prawo ja od-
czuwac i okazywac na rézne sposoby. Mozemy
nazwac swojg ztos¢:, Ztoszcze sie, bo...", gteboko
oddychac, policzy¢ do dziesieciu, wyjs¢ z miejsca,
w ktérym czujemy, ze mozemy wybuchnaé¢, wyjsé
na spacer, podrzec na strzepy niepotrzebng gazete,
napic sie wody. Warto pamietac, ze jako dorosli lu-
dzie jestesmy odpowiedzialni za sposéb, w jaki oka-
zujemy ztos¢. Jesli w wyniku ztosci sprawilismy ko-
mus przykro$¢ — przepro$my.

STRACH informuje nas o niebezpieczenstwie,
zagrozeniu, braku poczucia bezpieczen-
stwa. Sktania do refleksji nad podejmowany-
mi dziataniami, by byty one bezpieczne. Mobi-
lizuje ciato, aby przygotowac sie na nie i chroni¢
przed nim. Czasami kaze walczy¢, czasami krzy-
cze¢, czasami uciekad, czasami schowac sie. Nasze
serce bije szybciej, oddech robi sie ptytszy i szyb-
szy, Zrenice rozszerzajq sie. Niektérzy moga bled-
ng¢, pocic sie, trzas¢. Odczuwanie leku nie jest
réwnoznaczne z tym, ze cos faktycznie nam
zagraza. Czasami przywotujemy go wspomnie-
niami z przesztosci, czasami zamartwiajac sie
0 przysztos¢. Dobrym sposobem, by zapanowac
nad strachem (zreszta nad innymi uczuciami tez),
jest wziecie kilku gtebokich oddechéw. Kiedy od-
dychamy gteboko, tatwiej mozemy odroéznic to,
co zagraza nam naprawde, od tego, co tylko wy-
daje sie nam niebezpieczne. Czasami mozemy
oswajac strach na rézne sposoby, np. opowiedziec¢
o swoich odczuciach komus bliskiemu, narysowac
swdj strach, stopniowo kontaktowac sie z sytuacja/
rzecza, ktorej sie boimy. W przypadku dzieci bardzo
pomocna jest zabawa — w zabawie zamieniamy sie
w to, czego sie boimy — w weza, psa, potwora.



WSTRET - daje komunikat, zebySmy przerwa-
li kontakt z jakims obiektem, substancjq czy sy-
tuacja i unikali go w przysztosci. To uczucie pozy-
teczne, ktére moze chronic nasze zycie i zdrowie,
np. ochronic¢ przed spozywaniem nieswiezego je-
dzenia czy wdychania niebezpiecznych substangji.

WSTYD i POCZUCIE WINY mowig nam, ze zrobi-
liSmy cos zlego, ztamalismy jakie$ zasady, nor-
my, obietnice, postanowienia czy standardy
albo nie dopilnowali$my czegos, nie zrealizo-
walismy jakiegos celu. Pojawiaja sie w sytuacji,
kiedy czujemy sie za cos$ odpowiedzialni. Czasa-
mi wstydzimy sie réwniez, kiedy wydaje nam sie,
Ze nie spetniamy czyichs oczekiwan lub bardzo
réznimy sie od innych i ktos daje nam to odczu¢.

WSTYD jest nieprzyjemng, trudna do zniesienia
emogja. Pojawia sie wtedy, gdy interpretujemy zda-
rzenia jako takie, za ktére jesteSmy odpowiedzialni,
ktore prowadza do ztamania regut badz oczekiwan
i sg efektem naszych niewspierajacych przeko-
nan (np.,Oblatam/oblatem egzamin, bo jestem gtu-
pia/gtupi”). Kiedy sie wstydzimy, spuszczamy gtowe,
ramiona, nasza twarz staje sie smutna i czerwona.
Wstyd sprawia, ze czujemy sie Zle, chcemy sie scho-
wac, wycofac sie lub uciec z miejsca, w ktérym je-
steSmy. Odbiera nam energie do dziatania i pomysty
na naprawienie sytuacji. Wstyd niewiele daje, zatem
pomysl, czy warto zawstydzac siebie lub innych.

POCZUCIE WINY pojawia sie wtedy, gdy interpre-
tujemy zdarzenia jako takie, za ktére jestesmy odpo-
wiedzialni, ktére prowadzg do ztamania regut badz
oczekiwan i sg efektem naszego jednostkowego
zachowania (np.,Oblatam/oblatem egzamin, bo sie
do niego nie przygotowatam/przygotowatem”).

ANTYKRYZYSOWNIK

Niesie ze soba motywacje do poprawy zachowa-
nia w przysztosci, podpowiada, by naprawiac szko-
de, przeprosi¢ albo przynajmniej zastanowic sie
nad tym, co sie stato. Nie odbiera sprawczosci.

ZAZDROSC pokazuje nam to, co jest dla nas atrak-
cyjne, wazne lub czego pragniemy, a nie mamy
tego. Zazdroscimy innym tego, co potrafia, co maja
lub jacy sa. Pojawia sie réwniez w sytuaciji, kiedy bli-
ska i cenna relacja jest zagrozona (moze to by¢
rzeczywiste zagrozenie lub tylko wyobrazone). Za-
zdro$¢ daje site i motywuje do podejmowania
dziatan, ktére moga nas przyblizy¢ do celu/rzeczy,
ktérej zazdroscimy lub polepsza relacje, uratuja
zwigzek. Zazdrosc jest emocja ztozong, tzn. ze na
jej przezywanie skfada sie wiele emocji zaleznych
od sytuacji i charakteru danej osoby.

Emocje same w sobie nie sg ani dobre, ani zte, cho¢
niektoére z nich mozna odczuwac jako nieprzyjem-
ne, a nawet niebezpieczne. Podpowiadajg nam, jak
mamy zareagowac na pojawiajacy sie bodziec, czyli
jak mamy sie zachowa¢. W sytuacjach, w ktérych nie
ma czasu do namystu, dzieki emocjom szybko po-
dejmujemy decyzje. Emocje stuza wiec adaptacji do
Srodowiska i przetrwaniu — ochronie naszego zycia.
Z tego punktu widzenia sg bezpieczne, a nie zagra-
Zajace, nawet jezeli czasem wiasnie tak je odbiera-
my. Niekiedy nasilone i dtugo utrzymujace sie stany
emocjonalne sa tak dokuczliwe (gtéwnie z powodu
charakterystycznych objawéw fizjologicznych), ze
pojawia sie che¢ catkowitego ich wyeliminowania.
Jednak ,wytaczenie” emocji zagrazatoby naszemu
zyciu i zdrowiu. Emocje sg potrzebnym i waznym
posrednikiem miedzy nami a srodowiskiem'.

Pamietajmy, ze wszystkie emocje sg nam p.

! Popiel A., Pragtowska E., Zawadzki B., Skuteczne dziatanie w stresie. Osobisty niezbed,

two GWP, Gdansk 2019.
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Jedynq statq rzeczq w zyciu jest zmiana — to stowa Heraklita z Efezu. Mimo Ze dzieli nas ponad dwa i p6t

tysigca lat, to wydaje sig, ze to zdanie jest nadal aktualne. Doswiadczenia ostatnich lat przypominajg

o tym nieustannie. Ale czy jest sposéb na to, by mimo zmieniajgcych sie warunkéw w $wiecie

zewnetrznym (czesto niesprzyjajacych) zachowac rownowage we wtasnym — wewnetrznym $wiecie?

Czy to w ogdle mozliwe? Co zrobi¢, gdy otaczaja nas zmiany, na ktére obiektywnie nie mamy wptywu?

Na co w ogdéle mamy wptyw, a na co nie?

Mam wptyw / odpowiedzialnos¢ za / moge zmie-
ni¢: swoje stowa, swoje mysli, swoje przekonania,
swoje emocje, swoje dziatania, swoje wysitki, swoje
btedy, swoje pomysty, swoje plany, konsekwencje
swoich dziatan.

Nie mam wptywu / nie mam odpowiedzialnosci za /
nie moge zmieni¢: stéw innych ludzi, wyboréw in-
nych ludzi, pomystéw innych ludzi, mysli innych lu-
dzi, przekonan innych ludzi, wysitkéw innych ludzi.

Mozemy dostrzec siebie i rozwija¢ wtasna elastycz-
nos$¢ psychologiczng oraz rezyliencje. Obydwa
okresdlenia odnoszg sie do otwartosci, umiejetno-
Sci dostrzegania i zaspakajania swoich potrzeb.

Zasoby mentalne, takie jak determinacja, poczu-
cie wiasnej wartosci i zyczliwos¢, stanowia o na-
szej rezyliencji, czyli umiejetnosci radzenia sobie
z przeciwnosciami i stawiania czota wyzwaniom
na drodze do wykorzystania pojawiajacych sie
mozliwosci. Wspomniana umiejetnos¢ nie tylko
pomaga nam uporac sie ze stratg i trauma. Praw-
dziwa rezyliencja sprzyja dobrostanowi, to jest pod-
stawowemu poczuciu szczescia, mitosci i spokoju.
Mozesz rozwijac rezylientny dobrostan wiele razy
dziennie, poswiecajac na to kazdorazowo nie wie-
cej niz minute. Kazdy cztowiek ma trzy podstawowe
potrzeby: bezpieczenstwa, satysfakgji i wiezi. Ludzie
zaspokajajg te potrzeby na cztery gtéwne sposoby
poprzez:



°  rozpoznawanie, co jest prawdziwe,
© zapewnianie sobie niezbednych zasobdw,
* regulowanie mysli, uczuc i dziatan,

° umiejetne odnoszeniesie doinnychido $wiata.

Zestawiajgc owe cztery sposoby z wystepujgcymi
u wszystkich ludzi trzema wspomnianymi potrze-
bami, otrzymujemy dwanascie podstawowych sit
wewnetrznych (tabela ponizej).

Owe zasoby psychiczne mozna rozwija¢ stopnio-
wo, krok po kroku, jak podczas wedréowki droga.
Wszystko rozpoczyna sie od wspdtczucia - po-
czatkowo dla siebie, poniewaz rozpoznawanie
wiasnych gtebokich potrzeb i pragnienie zrobienia
czegos, zeby owe potrzeby zaspokoic, to pierwszy,
niezbedny krok. Droga koriczy sie na szczodrosci,
poniewaz rozwijanie dobra w sobie pozwala coraz
wiecej dawac innym.

Rozwijajac owe sity i stajac sie bardziej rezylient-
nym, zaczniesz odczuwa¢ mniej niepokoju i po-
denerwowania, bedziesz rzadziej rozczarowany
i sfrustrowany, mniej samotny, skrzywdzony i nie-
zadowolony. A rozmaitym zyciowym zdarzeniom
bedziesz wychodzit naprzeciw ze spokojem, zado-
woleniem i mitoscig w swoim wnetrzu'.

ANTYKRYZYSOWNIK

Czym jest elastycznos¢ psychologiczna
i jak ja rozwijac?

4Elastycznos¢ psychologiczna” to pojecie uzywa-
ne do okreslenia zdolnosci do otwartego myslenia,
odczuwania, uczestnictwa w doswiadczaniu tu i te-
raz oraz kierowania sie w zyciu ku temu, co dla nas
istotne - przy jednoczesnym budowaniu nawykdw,
ktore nas w tym wspieraja.

Jej istotq jest realizowanie swoich celéw i potrzeb
wynikajacych z wiasnych wartosci, niezaleznie od
pojawiajacych sie przy tym negatywnych mysli
badz stanéw emocjonalnych. Chodzi wiec o to,
aby podazac za waznymi dla siebie rzeczami na-
wet wtedy, gdy pojawiajg sie po drodze przeszkody
i trudne sytuacje.

Umiejetnosci skfadajace sie na elastycznosc¢ psy-
chologiczng mozna rozwija¢. Kazda osoba ma
inne predyspozycje powstate na drodze biologicz-
nej i sSrodowiskowej, ktdre sprawiaja, ze ze swojej
natury jest bardziej lub mniej elastyczna, jednak

Potrzeby . Zapewnianie
Rozpoznawanie Regulowanie | Odnoszenie sie
zasobow

Bezpieczenstwo | wspodtczucie sita charakteru spokdj odwaga
Satysfakcja uwaznosc wdziecznos¢ motywacja aspiracja
Wiez uczenie sie wiara w siebie bliskos¢ szczodros¢

1
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jednoczesnie kazda z tych umiejetnosci mozna
zacza¢ wzmacniad i bez znaczenia jest to, jaki byt

jej poziom wyjsciowy.

Rozwijanie elastycznosci psychologicznej opiera
sie przede wszystkim na praktykowaniu kazdej
z szesciu umiejetnosci. Nie zawsze jest to proste
na co dzien, dlatego warto kierowac sie krétkimi
wytycznymi przedstawionymi przez Stevena C.
Hayesa, znawce elastycznosci psychologicznej
i wspottworce terapii akceptacji i zaangazowania
(acceptance and commitment therapy — ACT). Pisze
on, ze elastycznos¢ psychologiczna rozwijamy, gdy:

patrzymy na swoje mysli z dystansu i wybiera-
my wazne dla nas rzeczy bez wzgledu na to, co

te mysli podpowiadaja,

zauwazamy, ze mamy rézne historie na swoj
temat i staramy sie nie patrze¢ na siebie przez
ich pryzmat,

pozwalamy sobie na odczuwanie emocji,
nawet wtedy, gdy s bolesne, nie szukajac
natychmiastowego rozwigzania,

kierujemy uwaga intencjonalnie, zauwazajac to,
co dzieje sie tu i teraz, w nas i poza nami,

wybieramy kierunki, ktére sg dla nas wazne
i w ktérych strone chcemy w zyciu is¢,

ksztattujemy nawyki, ktére wspieraja nasze wy-
bory i angazujemy sie w dziatanie.

Badania pokazuja, ze elastycznos¢ psychologicz-
na jest umiejetnoscia, ktéra wspiera zdrowie psy-
chiczne i fizyczne. Elastycznos¢ psychologiczna
mozna rozwija¢ samodzielnie badz podczas psy-
choterapii?.

Okoto dwoch milionéw lat temu ludzki mézg zaczat
stawac sie madrzejszy. Typowe funkcje ,nowych
struktur moézgu” to: wyobrazenia, planowanie,
przewidywanie, rozpamietywanie, refleksja, celowa
koncentracja. O ile te umiejetnosci pozwalajg nam
rozwijac sie i chroni¢ sie, to potrafig tez nas obcia-
za¢. Wyobrazmy sobie pasaca sie na sawannie ze-
bre, ktdrg atakuje lew. Zebra ucieka, poscig sie kon-
czy, azebra wraca i ponownie sie pasie. Nasz,nowy
mdzg” powoduje, ze przywotujemy wspomnienia,
analizujemy, fantazjujemy i czegos sie spodziewa-
my. Inne zwierzeta nie potrafig sie zamartwia¢, nasz
umyst potrafi, w zwigzku z tym moze wpas¢ w pu-
tapke ciagtego myslenia i udreczenia.

Warto inwestowac w siebie, aby mdc wybierac,
o czym i w jaki sposéb mysle, a co za tym idzie - jak
sie czuje. Warto wiedzie¢, jak unikna¢ putapki, ktérg
zastawia na nas,nowy mézg”. Dzieki elastycznosci
psychologicznej i rezyliencji bedziesz mogta / mogt
dostrzec sity wewnetrzne, ktére w tobie drzemig,
bedziesz mogta / mégt wykorzystac je w wichurze

zmian, ktore sg wpisane w nasze zycie.

2 Harris R., Zrozumie¢ ACT. Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce, Gdansk 2021, s. 1-21.
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Dbanie o stan naszego umystu jest réwnie istotne jak dbanie o stan naszego ciata. Wiekszos¢

z nas dba o swoje zdrowie fizyczne duzo lepiej niz o zdrowie psychiczne. Kiedy tylko zaczynamy

odczuwac bal lub dolegliwos¢ fizyczng, natychmiast szukamy sposobu, aby im zaradzi¢, natomiast

jesli czujemy sie bardzo przygnebieni lub zestresowani, uwazamy zwykle, Ze jest to nieodfgczna czes¢

zycia, i nie robimy nic, aby zaradzi¢ takiej sytuacji. Jesli odczuwasz przygnebienie, lek/niepokdj lub

zdenerwowanie - nie jeste$ sam. Co czwarty cztowiek na przestrzeni roku doswiadcza problemoéw

ze zdrowiem psychicznym. Okreélenie ,problemy ze zdrowiem psychicznym” dotyczy wielu réznych

stanéw, poczynajac od tagodnych lub przejsciowych zaburzert emocjonalnych, az do powaznych

probleméw, ktére ograniczajg zdolnos¢ radzenia sobie z zyciem codziennym. Przejscie od tagodnego

stanu do stanu powaznego moze odbywac sie powoli i stopniowo, dlatego wazne jest, aby rozpozna¢

oznaki kryzysu psychicznego i podjac wiasciwe kroki, zanim stan bedzie ostry lub przewlekty.

10 umiejetnosci, ktére pozwolq Ci skutecznie
dbac o swoje samopoczucie emocjonalne:

Méowienie i okazywanie swoich emogji, choc¢ czesto
niedoceniane (izréznych powodoéw widziane jako sta-
bos¢), jest nieodzowna czescia zdrowia psychicz-
nego. Jest to takze jeden z podstawowych sposobdéw
komunikacji miedzyludzkiej pomagajacy budowac
relacje z innymi. Tlamszenie, unikanie czy ukrywa-
nie uczu¢ moga powodowac napiecia, ktére maja
wpltyw na nasze zdrowie fizyczne, jak i psychiczne.

Wyrazanie emocji pomaga zredukowac stres
i napiecie, powroci¢ do dobrego stanu psychicz-
nego po kryzysach.

W jaki sposéb najczesciej wyrazasz emocje?
Wypisz kilka przyktadéw i zastanéw sie, czy sa dla
Ciebie zdrowe i bezpieczne.

\

Czy wiesz, ze jest wiele sposobdéw. na roztado-
wanie/uwolnienie emoc;ji?
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By roztadowac je w sposéb adaptacyjny (zdrowy),
mozemy skorzystac z wiasnych zasobéw. Moga
nimi by¢ elementy z naszego zycia wewnetrznego
oraz zewnetrznego.

Co moze stanowi¢ Twoj zaséb?

1. Zdrowie i wszystko to, co taczy sie z ciatem — ak-
tywnos¢ fizyczna, najlepiej ulubiona (sport, ta-
niec, $piew, spacery); najwazniejsze, aby byta do-
stosowana do Twoich mozliwosci i preferencji.

2. Rodzina, przyjaciele, bliscy — bycie z kim$ zycz-
liwym, akceptujacym, troskliwym, bez zbednej
presji. Rozmowa lub bycie razem w ciszy bez
skrepowania moga obnizy¢ poziom stresu.
Przytulanie, gtaskanie i kazdy inny pozytywny
(szanujacy granice!) kontakt fizyczny moga
pomodc w uwolnieniu oksytocyny i obnizeniu
poziomu kortyzolu, a takze ci$nienia krwi i cze-
stosci akgji serca, ktdre sg fizycznymi objawami
stresu.

3. Rozwdj, zaangazowanie, kreatywnos¢ — kiedy
tworzymy co$, skupiamy na tym uwage (jeste-
Smy tu i teraz), praktykujemy uwaznosé. Moze
lubisz malowag, rysowag, kolorowag, grac na
instrumencie, pracowac w ogrodzie, dbac o ro-
sliny, ukfadac puzzle, pisa¢ dziennik? Wszystko,
co sprawia Ci rados$¢ (nie pomyl z przyjemno-
$cig), jest potencjalnym dobrym sposobem
na wyrazanie emocji. Pamietaj, ze wszelkiego
rodzaju aktywnosci, ktére bywajg przyjemne
i przynosza chwilowa ulge, ale wptywaja ne-
gatywnie na Twoje zdrowie, funkcjonowanie
w pracy, wsrdd bliskich lub na stan Twoich fi-
nansoéw, moga byc¢ niebezpieczne.

Jesli myslisz, ze masz trudnos¢ ze znalezieniem
zdrowego sposobu wyrazenia/uwolnienia emocgji,
zgtos sie na konsultacje do psychologa lub psy-
choterapeuty. Konsultacja nie jest terapia, liczba
spotkan konsultacyjnych moze by¢ zdecydowa-
nie mniejsza niz w przypadku np. psychoterapii
(patrz strona 31).

Warto obra¢ cele, bez wzgledu na to, czy dotycza
dopetniania obowiazkéw w pracy, czy planéw na
zycie, ktére s osiagalne i mozliwie jak najbar-
dziej konkretne. Z jednej strony uchroni Cie to
przed frustracjg z powodu niedopetnienia zamie-
rzonego celu, a z drugiej strony przed brakiem
motywacji do dziatania z powodu zbyt niskiego
celu. Osigganie zamierzonych celéw regularnie
buduje w nas poczucie kontroli, motywacje do
dziatania, sprawczos¢, pozwala doswiadcza¢ nam
przyjemnych emocji, ktére sg niezmiernie istotne
w budowaniu dobrostanu i zdrowia psychicznego.

Dobre rozporzadzanie czasem polega na wy-
znaczaniu sobie celéw/zadan i planowaniu oraz
zajmowaniu sie rzeczami najwazniejszymi
w pierwszej kolejnosci. Wystarczy, ze codziennie
przeznaczysz 5-10 minut na zaplanowanie dnia.
Mozesz to zrobic¢ wg nastepujacego schematu:

— Absolutnie niezbedne

- Lepiej zatatwi¢ dzis

— Moze poczekac

- Oddeleguj/popros kogo$ innego,
aby to zatatwit



Chociaz tatwiejsze w danej chwili moze wydac sie
unikniecie probleméw/trudnosci i zamiecenie ich
pod dywan, dtugoterminowo takie rozwigzanie nie
jest dla nas korzystne. Duszenie w sobie wiasnych
zmagan wiaze sie z doswiadczeniem duzego stresu
i napiecia, a co za tym idzie — zaktéceniem normal-
nego trybu zycia i pogorszeniem dobrostanu oraz
stanu psychicznego. Jezeli stoisz przed wiecej niz
jednym problemem, wypisz je wszystkie na kartce,
a nastepnie utéz w kolejnosci od najtatwiejszego
do najtrudniejszego. W pierwszej kolejnosci zmierz
sie z najlatwiejszym problemem.

Zr6b liste problemow, wypisz je, postugujac
sie konkretnymi okresleniami.

Napisz liste mozliwych rozwigzan.

Wypisz dobre i zte strony kazdego z tych roz-
wigzan.

Wybierz jedno z rozwiazan i roztéz je na kolej-
ne kroki.

Podejmuj kolejno kazdy krok, jeden po dru-
gim (nie podejmuj wszystkich jednoczesnie).

ANTYKRYZYSOWNIK

Kazdy z nas prowadzi wewnetrzny dialog. Kiedy sty-
szysz swoj wewnetrzny gtos, ktéry jest krytyczny
i nie wspiera Twoich dziatan, wyobraz sobie duzy
znak z napisem ,STOP”, zatrzymaj sie na chwile przy
konkretnym zdaniu, np. | tak nie dasz rady tego
zrobi¢, jestes staby — nawet nie prébuj”. Nastepnie
odpowiedz sobie na kilka pytan w odniesieniu do
tego zdania:

Czy to zdanie/ta my$l mnie wspiera - sprawia,
ze czuje sie lepiej?
Czy przybliza mnie do celu?

Czy to zdanie/myslenie powoduje, ze jestem
bezpieczniejsza/bezpieczniejszy?

Czy to zdanie/myslenie pomaga mi unikac
konfliktow miedzyludzkich lub skutecznie
sobie z nimi radzi¢?

Czy jest oparte na faktach, czy jest to moje
przekonanie?

Jesli w odniesieniu do trapiagcej Cie mysli na co
najmniej 3 z powyzszych pytan odpowiesz,,NIE’,
to moze warto taka mysl zostawic, nie zajmowac
sie nig dalej, pusci¢ jg — niech odptynie.

Taka praktyka,ogladania wtasnych mysli” nie jest
dla ludzi naturalna, jednak mozna sie jej nauczyc.

&8
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Moze Ci w tym poméc: Moéw do siebie w sposéb wspierajacy, np.:

zapisywanie/nagrywanie swoich mysli,

¢wiczenia relaksacyjne, w tym np. ¢wiczenia
oddechowe, medytacja/mindfulness, wspo-
mniana technika ,STOP”,

sama swiadomos¢, ze mozna mysle¢ o wta-
snych myslach. Jesli przychodzi Ci to z trudem,
mozesz zaczac od krotkiego ¢wiczenia i pomy-
$le¢ np. o tym, co dzisiaj jadtas/jadtes na $nia-
danie, jak smakowaty poszczegdlne produkty,
co pifas/pites, czy byto zimne, czy ciepte. A te-
raz pomysl o tym, ze przed chwilg pomysla-
tas/pomyslates o sniadaniu. | juz — zrobione.
Podobnie ¢wicz zinnymi myslami, stopniowo
réwniez z tymi, ktére budza w Tobie lek, nie-
pokdj lub inne nieprzyjemne emocje.

Zrobitam/zrobitem wszystko, co w danej sytu-
acji byto w mojej mocy.

Jestem wystarczajgca/wystarczajacy.

Moge cieszy¢ sie z drobnych rzeczy (z tego, ze
Swieci storice, ze zjadtam/zjadtem cos dobre-
go, ze ktos odwzajemnit mdj usmiech).

Moge kontrolowac pewne rzeczy; moge po-
moc sobie.

Odpowiadam jedynie za te rzeczy, ktére je-
stem w stanie kontrolowac.

Moge dokonywac¢ dla siebie pozytywnych
wyborow.

Mam prawo do odpoczynku i chwili dla siebie
w samotnosci.

PAMIETAJ! FAKT | PRZEKONANIE TO NIETO SAMO.

Fakt to zdarzenie - stop-klatka bez oceny oraz emocji, jakie w nas wzbudza. Fakty opisujemy tak,

jakbysmy patrzyli na zatrzymana w filmie scene — bez interpretacji poszczegdlnych aktoréw, ich

wygladu, mimiki itp.
Przyktad:
1. Fakty:

na ilustracji wida¢ dwie osoby siedzace na fawce nad woda. Kobiete i mezczyzne. Kobieta jest zwro-

cona w strone przeciwng niz mezczyzna i patrzy ku dotowi, siedzi w pozycji,,noga zatozona na

noge” Mezczyzna siedzi po przeciwnej stronie
tawki z gtowg pochylong ku dotowi.

2. Przekonania - interpretacje:

natawce w parku siedzi para. Poktdcili sie, on wy-
glada na niezaangazowanego - chyba cos czyta,
moze przeglada cos w telefonie. Ona jest obra-
zona, ma niezadowolong, smutng mine, a jej po-

stawa pokazuje, ze nie chce juz z nim rozmawiac.




Jestem cztowiekiem - moge odczuwac emo-
cjeiwyrazac je tak, aby nikogo nie krzywdzic.

Chce stawiac granice - nikt nie ma prawa ich
przekraczac. Tylko ja decyduje o tym, w ktérym
miejscu je stawiam, niezaleznie od sytuacji.

Potrafie by¢ dla siebie dobra/dobry i zyczliwa/
zyczliwy.

Jestem w stanie osiggac spokdj — nawet jesli
jest to chwila, to jest ona cenna.

Moje zalety i zdolnosci zastuguja na docenie-
nie. Sama/sam moge je docenic.

Potrafie pokochac siebie taka, jaka jestem/
takiego, jaki jestem.

Wyrazem dbatosci o siebie jest takze zauwazanie
swoich osiagnie¢, nawet tych niewielkich, i nagra-
dzanie sie za nie w zdrowy sposéb.

Méw innym o swoich osiagnieciach, badz dla
siebie wyrozumiata/wyrozumiaty i zyczliwa/
zyczliwy. Zatroszcz sie o siebie tak, jak trosz-
czysz sie o swoich bliskich. Sprobuj przetesto-
wac dbatosc o siebie juz teraz (¢wiczenie wy-
konaj, kiedy swoje samopoczucie emocjonalne
okreslasz na min. 6 w skali od 1 do 10).

Zastanow sie co, poradzitabys/poradzitbys
bliskiej Ci osobie znajdujacej sie w podobnej
sytuacji lub co bys dla niej zrobita/zrobit, a po-
tem zréb to dla siebie.
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Wypisz kilka metod dbatosci/zatroszczenia sig
o siebie, ktore sprawdzajg sie w Twoim przy-
padku.

Zaplanuj swéj czas tak, by znalez¢ w nim prze-
strzen na odpoczynek w ciggu dnia, nie tylko
przed pojsciem spac czy zasnieciem. W ten spo-
s6b Twdj organizm bedzie miat czas sie zrege-
nerowac i odzyskac energie do dziatania i to nie
tylko ,na chwile” Praktyka relaksacji pomaga
tatwiej regulowac¢ emocje i redukuje nega-
tywne doswiadczenie stresu w trudnych dla
nas sytuacjach. Kazdy z nas jest wyposazo-
ny w bardzo dobre narzedzie do relaksacji,
lecz nie zawsze o nim pamietamy. To oddech
- znajdz swdj naturalny rytm i qd&ychaj we
wlasnym tempie. Staraj sie oddychac w taki

v
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sposob, aby unosit sie brzuch, a nie klatka pier-
siowa. Relaksacja zwiekszy zaséb Twojej energii,
zmniejszy uczucie leku/niepokoju i drazliwosci
oraz bélu powodowanego przez napiecie w mie-
sniach. Czas relaksu traktuj jako wazng czes¢
swoich codziennych zaje¢, mozesz go zaliczy¢ do
tych absolutnie niezbednych (A). Kazdego dnia
zatrzymaj sie, zauwaz i zapisz trzy dobre rzeczy
zwigzane z przyroda, ktéra Cie otacza. Moze to
by¢ Spiew ptakéw, promienie storica, krople
deszczu, powiew wiatru czy szum drzew. Kon-
takt z przyroda zapewnia rownowage naszemu
systemowi regulacji emocji, a takze kontrole
uktadu nerwowego nad funkcjami ciata i narza-
déw, w tym serca.

Do efektywnego relaksu mozemy réwniez wyko-
rzystywac technike wyobrazeniowa. To technika
bardzo czesto wykorzystywana przez sportow-
cow, polegajaca na stwarzaniu lub odtwarzaniu
sobie w gtowie konkretnych doswiadczen, po-
przez kreacje mentalnych obrazéw, dzwiekoéw,
smakoéw, zapachow itd. Dwa czynniki wptywaja
na skutecznosc techniki wyobrazeniowej — wyra-
zisto$¢ wykreowanych obrazéw mentalnych oraz
kontrola nad nimi. Wyrazisto$¢ obrazéw sprowa-
dza sie do tego, w jakim stopniu wyobrazenia
przypominaja rzeczywistos¢. Im bardziej realne
wyobrazenia, tym skuteczniejsze staje sie to na-
rzedzie. Wazne jest, aby uzywac wielu zmystow
przy konstruowaniu doswiadczeh mentalnych.
Zeby zrobi¢ z tej techniki whasciwy uzytek, ko-
nieczna jest kontrola nad tym, co pojawia sie
w gtowie. Opanowanie obrazéw, dZzwiekéw, za-
pachéw, ruchéw w gtowie jest kluczem.

Cwiczenie relaksacyjne — wyobrazeniowe. Mozesz
samodzielnie je przeczytac i nagra¢, a moze ktos
zrobi to dla Ciebie. Mozesz rowniez przeczytad
i zapamietac instrukcje.

1.

Na poczatek usigdZz wygodnie na krzesle,
z obiema stopami na ziemi i rekami na kola-
nach lub na podtokietnikach.

Skieruj wzrok w gore, tak jak by$ chciata/chciat
zajrze¢ nad swoja gtowe i za nig. Zamknij oczy,
przez caty czas spogladajac ku gérze (odwréci
to Twoja uwage od dotychczasowych mysli,
poniewaz taka pozycja oczu nie jest typowa).
Mozesz teraz wykonac jedno lub wiecej z po-
nizszych ¢wiczen. Mozesz dostosowac kazdy
obraz tak, aby byt dla Ciebie odpowiedniejszy,
bardziej osobisty lub kojacy.

Wyobraz sobie, ze spacerujesz po plazy. Czu-
jesz pod stopami ciepty piasek. Widzisz rozbi-
jajace sie fale, a nawet styszysz ich szum.

Zaczyna sie barwny zachéd stonca. Widzisz
mata tédke ptynaca w strone plazy. Kiedy przy-
bija do brzegu, wysiada z niej bliska Ci osoba
i podchodzi do Ciebie.

Uswiadamiasz sobie, ze ta osoba zostata po-
stana do Ciebie. Mozesz powiedziec jej wszyst-
ko, co chcesz. Mozesz poprosi¢ jg o pomoc
albo po prostu by¢ wdzieczna/wdzieczny za
jej obecnosé. Nie musisz nic méwic. By¢ moze
ta osoba przywiozta Ci wiadomos¢. Mozesz
uwaznie jej wystuchad. Spedz z postancem
tyle czasu, ile chcesz. Nie musisz sie spieszyc.

Kiedy bedziesz gotowa/gotowy, mozesz opu-
$ci¢ plaze w swojej wyobrazni, otworzy¢ oczy
i sie odezwad. Czujesz, ze czas poswiecony na
to ¢wiczenie dobrze na Ciebie wptynat.

Jeste$ catkowicie rozbudzona/rozbudzony i go-
towa/gotowy do podjecia na nowo codzien-
nych dziatan. Mozesz wykonac to ¢wiczenie tyle
razy, ile chcesz. To Ty kontrolujesz ten proces.



Odzywiaj sie odpowiednio i badz
aktywna/aktywny fizycznie

Te dwa aspekty zdrowia, tak czesto pomijane
w dbaniu o zdrowie psychiczne, s jego nieodzow-
na czescig. Dobra dieta i forma fizyczna maja
ogromny wplyw na nasze samopoczucie emo-
cjonalne, pomagaja roztadowywac napiecie
i frustracje, tagodzi¢ uczucie leku/niepokoju,
poprawiac nasz sen oraz zapobiegac niektérym
chorobom fizycznym. Nawet jesli Twoje nawyki sa
zupetnie inne, poszukaj zdrowych produktow, ktére
Ci naprawde smakuja, oraz ¢wiczen, ktére sprawiaja
Ci maksymalna mozliwg przyjemnos¢ lub nie sg dla
Ciebie bardzo nieprzyjemne.

Zainspiruj sie odzywianiem metoda DASH - plany
zywieniowe, przepisy oraz materiaty wideo znaj-
dziesz na stronie: diety.nfz.gov.pl

ANTYKRYZYSOWNIK

JEDZ WIECEJ:

produktéw zbozowych z petnego ziarna
réznokolorowych warzyw i owocéw
nasion roslin straczkowych

ryb (zwiaszcza ttustych morskich)

produktéw mlecznych niskottuszczo-
wych, zwtaszcza fermentowanych

orzechéw i nasion

ZAMIENIAJ:

przetworzone produkty zbozowe
na petnoziarniste

mieso czerwone i przetwory miesne
na ryby, dréb, jaja, nasiona roslin
stragczkowych i orzechy

stodkie napoje na wode
thuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne

produkty mleczne petnottuste
na niskottuszczowe

smazenie na grillowanie, gotowanie
(w tym na parze, duszenie) lub
pieczenie

JEDZ MNIEJ:

soli

migsa czerwonego i przetworow
miesnych

cukru i stodzonych napojow f

produktéw przetworzonych z duzg
zawartoscia soli, cukrow i ttuszczéw

{ "
-\
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Ludzie sg zwierzetami spotecznymi. Mamy po-
trzebe mitosci, kontaktu fizycznego i emocjo-
nalnego z innymi. W taki sposéb poprawiamy
wiasne samopoczucie — poprzez budowanie
silnych sieci relacji wokét nas, z rodzing, przyja-
ciotmi, wspotpracownikami, sgsiadami i wszyst-
kimi innymi ludZmi w naszym zyciu. Kluczem
do wszystkich zwigzkow jest rownowaga. Nie
wystarczy otaczac sie ludzmi - ale réwniez
stuchac i dzieli¢ sig, starac sie zachowa¢ wiezi
i pracowac¢ nad tym, aby byly silne. To pomaga
nam w duzej mierze zachowac dobrostan i zdro-
wie psychiczne.

Pamietaj, jesli nie masz wokot siebie zyczliwej,
troskliwej, akceptujacej osoby, mozesz wzig¢ udziat
np. w grupie wsparcia lub terapii grupowej (infor-
macje o nich znajdziesz np. w centrach zdrowia
psychicznego).

Co robisz, aby podtrzymac poczucie wiezi zinny-
mi, nawet jezeli nie ma ich przy Tobie?

Jakie inne sposoby mogtyby réowniez Ci poméc?

W jaki sposdb wprowadzasz i utrzymujesz w zwigz-
kach wzajemne dawanie i branie, aby czu¢, ze pa-
nuje w nich réwnos¢ i sprawiedliwos¢?




Nie rozwijamy sig, gdy nic nie robimy. Nudzimy
sie i czujemy sie bezuzyteczni. Ale kiedy angazu-
jemy sie w zycie i prace, jestesmy pochtonieci.
Nabieramy rozmachu i skupienia, mozemy wejs¢
w stan zupetnego, btogiego zanurzenia w teraz-
niejszosci. To wlasnie to uczucie sprawia, ze czu-
jemy sie najbardziej pewni siebie, produktywni
i wartosciowi. To buduje nasza satysfakcje i moty-
wacje do dziafania i doswiadczania jeszcze wiek-
szej liczby przyjemnych emocji, ktére sg tak istotne
dla naszego zdrowia psychicznego. Pamietaj jed-
nak o balansie. Wazne, by praca nie pochtaniata
wiekszosci Twojego czasu, tak by$ mogta/mogt
miec czas na relaks, zabawe, sport, a czasami row-

niez na nicnierobienie, ktére jest bardzo potrzebne.

Uczucie znudzenia tez jest potrzebne, dzieki niemu
nasz mézg uruchamia poktady kreatywnosci oraz

dopuszcza do gtosu nasze naturalne zasoby.

Zaangazowanie nie musi sie odnosi¢ jedynie do
pracy zawodowej. Mozesz zaangazowac sie w spra-
wy spoteczne. Moze warto, abys zrobita/zrobit cos
wspolnie z sagsiadami lub znajomymi? W wielu
miejscach w Wielkopolsce dziatajg centra lub kota
wolontariatu — poszukaj. Moze masz pomyst na
stworzenie innowacji spotecznej? Nie musisz dzia-
ta¢ w ramach organizacji pozarzagdowej, innowacje
mozesz realizowac np. ze znajomymi w tzw. gru-

pie nieformalnej. Wiecej o innowacjach dowiesz

sie m.in. na stronie: rops.poznan.pl/projekty/
wlacznik-innowacji-spolecznych/.

ANTYKRYZYSOWNIK

Zdolnos$¢ moéwienia ,NIE” w sposdb asertywny
i taktowny jest trudnga, lecz wazna umiejetnoscia.

Przypominaj sobie o tym, ze masz do tego prawo.

Ponizej mozesz spisac¢ wtasna karte praw. Czego,
Twoim zdaniem, masz prawo oczekiwac od siebie

i od innych?

1. W pierwszym polu wymien prawa, ktorych je-

ste$ pewna/pewien.

2. W drugim - te, nad ktoérymi sie zastanawiasz
i ktore by¢ moze chciatabys$/chciatbys mie¢,
ale nie jestes ich pewna/pewien. Zachecamy,
aby omoéwic druga czes¢ listy z zaufang osoba
i sprawdzi¢, ktore punkty mozesz z niej prze-

nies¢ do czesci 1.

Mam prawo do...

&
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Wydaje mi sig, ze mam prawo do...

Istnieje niestuszna opinia, ze proszenie o pomoc
jest oznaka stabosci. Jest dokfadnie odwrotnie, to

oznaka sity i determinacji. Jesli Twdj zty nastroj,
cierpienie emocjonalne lub lek:

rzutuje na Twoje funkcjonowanie w domu,

zyciu rodzinnym, towarzyskim lub w pracy,

trwa dwa tygodnie lub dtuzej,

prowadzi do mysli samobdjczych,

nie wahaj sie — zwrd¢ sie o pomoc. Niniejszy Kry-
zysownik ma by¢ dla Ciebie przewodnikiem po

mozliwosciach wsparcia. Jesli Twdj stan jest uciaz-

liwy, zwrdc sie do odpowiedniego specjalisty.

Mozesz skorzysta¢ z bezptatnej ustugi lekarza psychiatry bez skierowania od lekarza rodzin-
nego (POZ), nie musisz nawet mie¢ ubezpieczenia zdrowotnego. Wystarczy, ze zadzwonisz
do dowolnego gabinetu, ktéry ma podpisang umowe z NFZ.W tym przypadku nie obowigzu-
je rébwniez rejonizacja, zatem mozesz skorzystac z ustugi np. w innym miescie.

Jesli chcesz skorzystac z bezptatnej pomocy psychologa i/lub psychoterapeuty, potrzebujesz
skierowania od lekarza rodzinnego.

Jesli chcesz skorzysta¢ z prywatnej ustugi ktéregos ze specjalistéw, nie potrzebujesz skie-
rowania ani ubezpieczenia zdrowotnego, jednak takie ustugi sa ptatne. Pamietaj takze, aby
sprawdzi¢ kwalifikacje specjalisty, do ktérego sie udajesz.
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Przedstawiamy dwie przyktadowe techniki, z ktérych mozesz skorzysta¢, by sprawniej okresla¢ swoj
nastroj, dzieki czemu nie przeoczysz momentu, gdy dzieje sie cos niepokojacego.

Skalowanie - to technika stosowana przez psychoterapeutéw, ale z powodzeniem mozesz ja
zastosowac samodzielnie. Pomysl o swoim samopoczuciu, okresl je i zapisz.
Przykfad: Czuje cierpienie emocjonalne/pustke/bezsilnos¢/smutek/ztosc.

Przez co najmniej 14 dni okreslaj intensywnos$¢ zapisanej emocji w 10-stopniowej skali
od 1 do 0, gdzie 1 oznacza minimum, a 10 maksimum trudne do zniesienia.

0,0,0,0:0,0,0,0:0,0)

Karta obserwacji nastroju

Jesli obawiasz sie, ze Twoje emocje wymykaja sie spod kontroli, zapisuj swoje uczucia, mysli i zacho-
wania w karcie obserwacji nastroju. Dzieki temu zauwazysz niepokojace badz negatywne mysli, jak
tylko sie pojawia, i bedziesz mogta/mégt zastosowac metody samopomocy. Sporzadz liste konkret-
nych uczu¢, mysli i zachowan, ktére czasem u siebie obserwujesz. Tylko Ty wiesz, co powinno sie
znalez¢ na takiej liscie. Oto kilka przyktadéw:

Emocje, ktorych jestem swiadoma/ Smutek
Swiadomy: Samotnos¢

0 Les . . Nikt mnie nie lubi.
Mysli, ktore mnie trapia: e

Prébuje robic¢ zbyt duzo rzeczy na raz.

Negatywne zachowania: Unikarn ludzi.

Radze sobie z zyciem.
Panuje nad swoimi myslami i uczuciami.

Lista pozytywnych objawow:

Przypisz kazdemu uczuciu, mysli i zachowaniu punkty od 0 do 5, gdzie 0 oznacza, ze gorzej
a5 -tojest dla mnie OK.
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Rodzina potrzebuje rodzicow,
ktorzy potrafiqg zadba¢é

o siebie.

Jasper Juul

Rodzina, niezaleznie od swojej postaci, jest
najwazniejszym mikroswiatem, w jakim zyje-
my. Tkamy w nim nitki porozumienia i relacji. Kie-
dy nie s wystarczajagco mocne i elastyczne, moga
zaczac pekad. Dlatego zachecamy do dostrzeze-
nia ich, zastanowienia sie nad nimi, a jesli zajdzie
potrzeba — wzmocnienia lub utkania ich na nowo.

Zastano6w sie nad tym:

» Dzieci ucza sie od czlonkin/cztonkéw ro-
dziny, ktére/ktérzy okazuja sobie szacunek
i empatie. Ucza sig, ze ludzie sg réznii ze to
jest catkowicie w porzadku. Kazdy z nas jest
inny, ale wszyscy mamy jednakowg godnosc.

» Rodzina potrzebuje dojrzatych, kochaja-
cych sie rodzicéw (lub kochajacego siebie

rodzica). W relacjach rodzice powinni by¢
partnerami, spotykajacymi sie na tym sa-
mym poziomie — nikt tu nie jest stabszy ani
silniejszy.

Odpowiedzialnoscig dorostego jest dbanie
o siebie, swojg kondycje psychofizyczna.
Jesli jest Ci Zle — poszukaj pomocy.

Naucz sie rozpoznawac wiasne uczucia, wta-
sne rzeczywiste potrzeby oraz granice. Tylko
wtedy mozemy wchodzi¢ w konstruktywne
i zdrowe relacje z innymi ludzmi, gdy jeste-
$my uwazni na samych siebie.

Méw dziecku, ze je kochasz, tak czesto, jak
masz potrzebe. Niektérzy maja ja czesciej,
inni rzadziej, wazne, aby$ wypowiadata/
wypowiadat te stowa z petnym zaangazo-
waniem i przekonaniem - od serca do ser-
ca. Mitosc¢ i akceptacja to gtéwne czynniki
wszelkiej zmiany i rozwoju.

W sytuacjach trudnych emocjonalnie po-
staraj sie wzig¢ gteboki oddech, zatrzymac
sie na chwile (wyobraz sobie wielki znak
z napisem STOP, poobserwu;j siebie z boku),
a nastepnie wréci¢ do réwnowagi. Dziecko,
obserwujac Cie, rdwniez uczy sie strategii



zarzadzania emocjami. Zatroszcz sie o swo-
ja ztos¢ - tak samo mozesz zatroszczyc¢ sie
o zto$¢ dziecka. Zapytaj siebie: ,Dlaczego
czuje ztos¢?",,Co sie we mnie dzieje?’;,Czego
ja od Ciebie chce?. Mysl o tym w trudnych
sytuacjach - to bardzo wazne.

Zauwazaj emocje i odczucia w ciele — swo-
je oraz dziecka. Jesli dziecko ma trudnosc¢
z nazwaniem swoich emocji, Ty je nazwij, np.
Wyglada na to, ze czyms sie martwisz, smut-
no Ci, cieszysz sie czyms lub ztoscisz”. To po-
czatkowo moze wydawac sie nienaturalne,
jesli chcesz, po¢wicz na sobie i méw w taki
spos6b do samej/samego siebie.

Jesli cztonkowie rodziny kiéca sie przy
dziecku/dzieciach - one czujg sie winne.
Wzbudzanie poczucia winy nie jest wspiera-
jace — wrecz przeciwnie. Aby Twoje dziecko
mogto wzrasta¢, pielegnuj i dostrzegaj jego
sukcesy, nawet te drobne. Zachecaj je do
samodzielnosci, dawaj wybor (w bezpiecz-
nych i adekwatnych do wieku granicach),
pozwalaj na popetnianie btedéw, dawaj
wskazdwki. Przyjmuj z otwartoscia, ze cos
moze nie wychodzi¢ od razu.

Dzieci postuguja sie jezykiem konkretow
(wiekszos¢ dorostych rowniez lubi ten jezyk),
uzywaj zatem konkretnych zwrotéw odno-
szacych sie do umiejetnosci dziecka, ktére
dostrzegtas/dostrzegtes, np. ,widze, ze po-
trafisz..., ,doceniam, ze sie postarate$ i zro-

"

bites.. ., ,potrafisz zrobic...; ,narysowates.. .,

”

»zrobites.. ), jestem z Ciebie dumna/dumny”.
Staraj sie unikac okreslen nieostrych bez wy-

d

powiedzenia konkretu, np. ,super’, ,fajnie’,
I’

LSwietnie’, ,wspaniale’, ,jeste$ najlepszy”. Te
okreslenia sg OK, jesli idg w parze z konkret-

JAK DBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE DZIECI | NASTOLATKOW?

nym faktem, czyms, co dziecko wykonato.
Klasycznym przyktadem jest zawigzywanie
butéw - to wbrew pozorom bardzo trudna
umiejetnos¢, pozwol dziecku jg trenowac
i powiedz: ,widze, ze dzielnie trenujesz” albo
,hie byto to tatwe zadanie, ale zrobitas/zro-
bites to!” Ten sposéb komunikacji mozesz
takze stosowa¢ w rozmowie z nastoletnim
dzieckiem czy partnerka/partnerem, jesli
chcesz cos zauwazy¢ lub docenic.

Jesli trudno Ci dostrzec umiejetnosci dziecka
(czasami dla dorostych to zwykte czynnosci),
to zréb eksperyment - zabaw sie w detekty-
wa i bacznie obserwuj swoje dziecko, wtedy
na pewno dostrzezesz rzeczy, ktérych
wczesniej nie widziatas/widziates.

Sprawdzaj, gdzie sg Twoje granice — jasno
i zyczliwie méw o nich. Dzieci rozumiejg
znaczenie stowa ,nie’; musi by¢ ono jednak
autentyczne, tzn. wynikac¢ z zasad bezpie-
czenstwa, Twojej prawdziwej potrzeby czy
wartosci. Postaraj sie nie uzywac okreslen
takich jak: ,nie, bo nie’ ,nie, i koniec’, po-
wiedz ,nie” i dodaj konstruktywny komu-
nikat, np. ,nie pobawie sie z Tobg teraz, bo
chce odpoczad. Nabiore sit i wtedy wspdlnie
sie pobawimy” Wazny w tym komunikacie
jest ton gtosu — stanowczy i zyczliwy jedno-
czesnie. Jedli dziecko nie ustepuje, nie rezy-
gnuj ze swojej AUTENTYCZNEJ potrzeby.
Nie formutuj w stosunku do niego zarzutu:
Lpowinnas/powinienes widzie¢, ze jestem
zmeczona/zmeczony”. Nawet jesli nie bedzie
zadowolone, przyjmie Twoja decyzje i lek
umiejetnosci stawiania granic.

4
Odpowiedzialnos¢ za jakosc relacji rodzica
zdzieckiem lezy po stronie rodzica, a nie dzie

-,

%
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Kazdy rodzic powinien mie¢ co do tego ja-
snos¢. Wyraziste, madre przewodnictwo doro-
stych (nie myli¢ z,byciem surowym rodzicem™)
jest bardzo potrzebne dla zdrowego rozwoju
dzieci. Jesli zostang pozostawione samym so-
bie (mentalnie, emocjonalnie), nikt nie prze-
kaze im wartosci, ktérych beda potrzebowaty
w dorostym zyciu.

Kazdy cztowiek jest inny i rozwija sie w swo-
im tempie, pamietaj zatem, ze zbyt wysokie
oczekiwania w stosunku do dziecka moga
zaburzy¢ ten proces. Bycie rodzicem to takze
nauka cierpliwosci i otwartosci. Aby to zo-
brazowac, wyobraz sobie, ze wiasnie adop-
towatas/adoptowates dziecko np. z Tajlandii.
Dziecko podchodzi do stotu, prébuje usigs¢
na krzesle i jes¢, ale mu nie wychodzi. Bierze
zatem jedzenie, siada na podtodze (bo tak
sie robi w Tajlandii) i je. Czy takie dziecko po-
trzebuje wychowania? Bynajmniej — potrze-
buje towarzyszenia. A wiec mozna po prostu
poczekac kilka tygodni, az samo zacznie
siada¢ do stotu ze wszystkimi. Mozna takze
powiedziec: ,Postuchaj, wiem, ze tak robito
sie u Ciebie w domu, ale u nas jest inaczej.
Serdecznie zapraszamy Cie do stotu, jesli
tylko chcesz z nami usigsc”.

Jesli jestes rodzicem nastolatka - pamietaj:

miody cztowiek zmaga sie zwewnetrznym cha-
osem emodji i mysli, potrzebuje wsparcia w po-
rzadkowaniu $wiata wewnetrznego w obecno-

$ci dorostego o tzw. chtodnym umysle,

okres dojrzewania to czas wielu zmian fizycz-
nych, endokrynologicznych, neurologicz-
nych i psychologicznych, zaréwno w ciele, jak

i umysle,

dojrzewanie to czas poszukiwania przez
nastolatka odpowiedzi na pytanie: ,Kim je-
stem?”, i wewnetrznego ksztattowania siebie

od nowa,

dziecko w okresie dojrzewania mierzy sie
z wieloma dylematami w obszarze tozsamo-
$ci, samooceny, osiaggnie¢ szkolnych, przyjaz-
ni, wygladu i identyfikacji ptciowej,

w okresie dojrzewania sen jest sprzymierzen-
cem rozwoju,

wspotczesny Swiat, peten zmian kulturowych
i technologicznych, to dla mtodego cztowie-
ka Zrédto zaréwno mozliwosci, jak i zagrozen
(np. cyberprzemoc), z pomocy przyjs¢ moze
wsparcie we wrazliwym opiekunie.

SLOWA-KLUCZE
Dzieki nim mozesz wzmocni¢
wiez ze swoim dzieckiem/nasto-
latkiem.

* Jestem przy Tobie.
e Jeste$ dla mnie wazna/wazny.

* Interesuje mnie to, co dotyczy
Ciebie, co myslisz na ten temat, co
czujesz, czego potrzebujesz.

e Jak moge Ci pomoc?

*  Widze, ze jest Ci ciezko.

e Jesli zechcesz porozmawiac¢ -

jestem dla Ciebie.

* Nie rozumiem w petni tego, co prze-
zywasz, ale bez wzgledu na to jestes
dla mnie wazna/wazny.
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Centrum Medyczne Multimed Tadeusz Jucyk Spétka Jawna

© ADRES ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin
Q, TELEFON 63 243 67 67

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatow: Konin, koninski, stupecki
© ADRES ul. Lotnicza 24, 63-400 Ostrow Wielkopolski
Q, TELEFON 6259209 00

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: krotoszynski, ostrowski
© ADRES ul. Majkowska 13a, 62-800 Kalisz
Q, TELEFON 625018618

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatow: Kalisz, kaliski, pleszewski
@ ADRES ul. Jézefa Poniatowskiego 25, 62-600 Koto
Q, TELEFON 578 878 000

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatow: kolski, turecki

Log-Med Sypniewska Zgolak Spétka Jawna

@ ADRES ul. Graniczna 1b, 62-200 Gniezno

Q, TELEFON 734 848 648

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: gnieznienski, wagrowiecki, wrzesifski
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Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zesp6t Poradni Specjalistycznych ,Termedica”

@ ADRES os. Bolestawa Chrobrego 101, 60-681 Poznan (Stare Miasto)
Q, TELEFON 6162568 68
OBSZAR DZIALANIA powiat Poznan

Gabinety Lekarskie Medicor

@ ADRES ul. Powstancow Wielkopolskich 4, 61-895 Poznan (Stare Miasto)
Q, TELEFON 618552833

OBSZAR DZIALANIA powiat Poznan
@ ADRES ul. Baczkowskiego 3, 64-000 Koscian
Q, TELEFON 6551103 00

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: grodziski, koscianski, Sremski
© ADRES ul. Stowianska 53a/2, 64-100 Leszno
Q, TELEFON 6551103 00

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: Leszno, leszczynski, wolsztynski
@ ADRES ul. Dworcowa 1, 62-030 Lubon
Q, TELEFON 618552833

OBSZAR DZIALANIA powiat poznanski (bez gminy Swarzedz)

Pomoc Spétka z Ograniczong Odpowiedzialnoscia

@ ADRES ul. Powstancow Wielkopolskich 31, 63-500 Ostrzeszow
Q, TELEFON 627303875
OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: kepinski, ostrzeszowski




Poradnia Specjalistyczna Ipsis :

© ADRES ul. Piaski 8, 62-062 Swarzedz

Q, TELEFON 536 426 436

OBSZAR DZIALANIA powiat poznanski (w tym gmina Swarzedz)

Stowarzyszenie Centrum Zdrowia | Edukacji Primum Vivere

@ ADRES ul. Stanistawa Staszica 39, 64-600 Oborniki
Q, TELEFON 61646 3495
OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: chodzieski, czarnkowsko-trzcianecki, obornicki
@ ADRES os. Stefana Batorego 53, 64-300 Nowy Tomysl
Q, TELEFON 574 490 585

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: miedzychodzki, nowotomyski, szamotulski

Anna Zerko-Turczynowicz

© ADRES ul. Norwida 8, 77-400 Ztotow

Q, TELEFON 609 827 937

OBSZAR DZIALANIA grupa powiatéw: pilski, ztotowski

TELEFON ZAUFANIA
DLA DZIECI | MLODZIEZY

116 111

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe)
NAPISZ: 116111.pl/napisz




NIODEL OCHRONY ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECI | MEODZIEZY

NOWY MODEL OCHRONY ZDROWIA PSYCHICZNEGO
DZIECI | MLODZIEZY

lll poziom referencyjny - OSRODEK WYSOKOSPECJALISTYCZNE)J
CALODOBOWEJ OPIEKI PSYCHIATRYCZNEJ (oddziat psychiatryczny dla
dzieci i mtodziezy, izba przyjec¢ lub SOR lub osobny oddziat przyje¢,

poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mfodziezy)

Il poziom referencyjny - CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA
DZIECI | MEODZIEZY (poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci

i mtodziezy, oddziat dzienny psychiatryczny rehabilitacyjny

dla dzieci i mtodziezy)

| poziom referencyjny - OSRODEK SRODOWISKOWEJ OPIEKI
PSYCHOLOGICZNEJ | PSYCHOTERAPEUTYCZNEJ DLA DZIECI | MLODZIEZY
(poradnia psychologiczna dla dzieci i mtodziezy)

Osrodki | poziomu referencyjnego udzielajg © dzieci i mtodziezy objetych obowigzkiem

Swiadczen w nastepujacym zakresie: porada szkolnym i obowiazkiem nauki oraz ksztatca-
psychologiczna diagnostyczna, porada psycho- cych sie w szkotach ponadpodstawowych —
logiczna, sesja psychoterapii indywidualnej, se- do ich ukoriczenia,

sja psychoterapii rodzinnej, sesja psychoterapii a takze ich rod IIGIELIERMIE Tez Wy ch.

grupowej, sesja wsparcia psychospotecznego,

wizyta, porada domowa lub srodowiskowa. Co istotne, zgodnie z art. 57 ust. 2 pkt 15 usta-

wy z dnia 27 sierpnia 2004 r. o Swiadczeniach

Swiadczenia w oérodkach | poziomu referencyj- opieki zdrowotnej finansowanyCRNZENEratlkow

nego skierowane s do: publicznych, skierowanie lekarza ubezpie-

czenia zdrowotnego nie jest wymagane do

e dzieci przed rozpoczeciem realizacji obo- , . B 2
ol szkol sSwiadczen psychologicznych, psychotera-
wiqzKu szkoihego, peutycznych i srodowiskowych dla dzieci

i mlodziezy.
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PSYCHOLOG, PSYCHOTERAPEUTA, PSYCHIATRA - KTO JEST KIM?

Podstawowa réznica miedzy tymi zawodami moze by¢ formalnie dookreslona wyksztatceniem oséb

wykonujacych te zawody.

Psycholog

Psycholog to osoba, ktéra ukonczyta studia
z tytutem magistra psychologii. Tryby edukacji
s juz teraz rézne. W przesztosci psycholog kon-
czyt 5-letnie studia jednolite magisterskie, obec-
nie moze skonczy¢ 3-letnie studia licencjackie
i pdzniej 2-letnie magisterskie. Studia oferowane
sq takze w réznych trybach, np. przyspieszonym
5-letnim niestacjonarnym. Istotny jest jednak
tutaj tytut magistra psychologii. Zazwyczaj taki
psycholog konczy studia z tak zwana specjal-
noscig (spoteczna, kliniczna, sadowa, organi-
zacji i pracy itd., takich specjalnosci jest wiele).
Psycholog zajmujacy sie zdrowiem psychicznym
z duza pewnoscig bedzie posiadat specjalnos¢
kliniczna i bedzie pracowat np. w poradni psy-
chologiczno-pedagogicznej, szpitalu, na od-
dziale psychiatrii, onkologii, w domach pomocy
spotfecznej.

W zaleznosci od tego, gdzie pracuje psycholog,
mozemy sie do niego uda¢, gdy potrzebujemy
diagnozy psychologicznej dotyczacej np. zdol-
nosci intelektualnych dziecka czy osoby doro-
stej, kiedy chcemy zasiegna¢ porady w ramach
konsultacji psychologicznej na temat trudnosci
psychicznych, emocjonalnych z zachowaniem

naszym lub bliskich. Warto wspomnie¢, ze
w Polsce zawdd psychologa jest regulowany
prawnie, ma okreslone wymagania i opis zakre-
su ustug.

Psychoterapeuta

Psychoterapeuta to osoba, ktéra ukonczyta
4- lub 5-letnie studium/szkolenie z zakresu psy-
choterapii. Mimo tego, ze psychoterapeutami
zostajg gtéwnie magistrowie psychologii, moze
nim zostac sie takze osoba, ktéra nie ukonczyta
studiow magisterskich z psychologii, np. lekarz,
magister socjologii lub pedagogiki. Psychotera-
peuta moze pracowac na oddziatach szpitalnych
i udziela¢ psychoterapii osobom doswiadcza-
jacym choréb somatycznych. Moze pracowac
w indywidualnej praktyce, a takze na oddzia-
le psychiatrycznym, gdzie réwniez udziela
pomocy psychoterapeutyczne;j.

Tutaj warto rowniez wspomnie¢, ze w Polsce
zawdd psychoterapeuty nie jest regulowan

prawnie. W Polsce istnieja towarzystwa (Pols
Towarzystwo Psychologii, Polskie Towarzystw
Psychiatrii, Polskie Towarzystwo Psyc
Poznawczo-Behawioralnej) przepr:
egzaminy certyfikujace dla p
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ktérzy ukonczyli szkolenie z zakresu psychote-
rapii. Takie szkolenia oferowane sg w réznych
podejsciach (nurtach/modalnosciach). Podejscie
psychoterapeutyczne jest istotng kwestig, po-
niewaz okresla sposéb pracy psychoterapeuty.
Najczesciej méwimy o podejsciu: psychoana-
litycznym, psychodynamicznym, poznawczo-
-behawioralnym (CBT), systemowym, dialek-
tycznym, Gestalt, ericksonowskim, skoncen-
trowanym na rozwigzaniu (TSR). Warto wybra¢
takie, ktore jest najblizej naszych potrzeb oraz
wartosci (patrz literatura). Do psychoterapeuty
warto wybrac sie, gdy doswiadczamy trudno-
$ci z funkcjonowaniem psychicznym, emocjo-
nalnym, doswiadczamy trudnosci w kryzysie,
w parze, w rodzinie. Taki psychoterapeuta wcho-
dzi w proces odbudowania zdrowia psychicz-
nego i dobrostanu danej osoby/danych oséb.
Psychoterapia (tutaj w zaleznosci od modalno-
sci) jest krotko- lub dtugoterminowym procesem,
w zaleznosci od prezentowanego przez klienta

problemu.

Psychiatra

Psychiatra to osoba, ktéra ukoniczyta studia
medyczne ze specjalizacja w psychiatrii. Jest
to zatem zawdd regulowany prawnie, ktérego
kompetencje siegajq diagnozy psychiatrycznej
i ustalenia leczenia farmakologicznego. W prze-
ciwienstwie do psychoterapeuty i psychologa
psychiatra moze wypisywac recepty, ta osoba
jest bowiem lekarzem. Psychiatra najpewniej
bedzie pracowat w szpitalu lub w gabinecie psy-
chiatrycznym. Psychiatra, ktéry ukonczyt szkole-
nie z zakresu psychoterapii, moze takze swiad-
czy¢ ustugi psychoterapeutyczne. Do psychiatry
udajemy sie zatem wtedy, kiedy doswiadczamy
bardzo powaznych i gwattownych objawéw po-
gorszenia sie stanu psychicznego. Mowa tutaj
takze o wszystkich formach objawow, ktére po-
woduja bezposrednie zagrozenie dla osoby do-
Swiadczajacej trudnosci, jak i dla otoczenia oraz

0s0b jej bliskich.

7 -

Do kazdego ze specjalistéw mozesz udac sie na konsultacje. Konsultacja polega na rozmowie, |
mozesz w jej trakcie zapytac o wszystko, co jest dla Ciebie wazne. Specjalista jest po to, aby Cie
wystuchac i odpowiedzie¢ na zadane przez Ciebie pytania. Konsultacje to maksymalnie trzy
spotkania. Czasami juz po takich spotkaniach odczuwalna jest ulga. Mozesz zdecydowac, czy
chcesz podja¢ np. psychoterapie lub leczy¢ sie u danego psychiatry.
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CO WARTO PRZECZYTAC -
LITERATURA | ZRODLA INTERNETOWE

Ponizej przedstawiamy kilka przykladowych pozycji, napisanych nie tylko z mysla o specjalistach,
ale przede wszystkim o osobach chcacych rozwija¢ swoja wiedze oraz umiejetnosci zwigzane
z dobrostanem (psychicznym, fizycznym oraz spotecznym).

Dla siebie:

* A moze nie ma sie czego bac?, Leszek Mellibruda, Dagny Kurdwanowska, 2018, Edipresse Ksigzki
e Twarze Depresji, Anna Morawska, 2015, Swiat Ksigzki

* Chorzy ze stresu, Ewa Kempisty-Jeznach, 2021, Prészynski Media

o Zycie po Traumie, Dena Rosenbloom Mary Beth Williams Barbara E. Watkins, 2020, Zwierciadto
*  Czuta przewodniczka, Natalia de Barbaro, 2020, Agora

*  Mozgiserce. Magiczny duet, James R. Doty, 2016, Dom Wydawniczy Rebis

e Trening kreatywnosci. Jak pobudzi¢ twdrcze myslenie, Agnieszka Bela, 2015, Edgard

* Motywacja przez wielkie M, Marcin Capiga, 2015, Wydawnictwo Rea

e Kiedy ztos¢ rani. Jak uciszy¢ wewnetrzne burze?, McKay M., Rogers P. D., McKay J., 2014,
Wydawnictwo MIND

*  Umyst ponad nastrojem. Zmienri nastrdj poprzez zmiane sposobu myslenia, Greenberger D.,
Padesky C., 2017, Wydawnictwo Uniwersytetu Jagiellonskiego

* ABCtwoich emogji, Maxie C. Maultsby Jr., Wirga M., DeBernardi M., 2019, Wydawnictwo Dominika
Ksieskiego Wulkan

o Jestes kims wiecej, niz myslisz, Schiraldi Glenn R., 2021, GWP Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne

Krotka subiektywna lista filmoéw dajacych nadzieje: ,Nietykalni’, ,Odlot”, ,Forrest Gump’, ,Dzika drog
[

4 d 4 " d

~Amelia’, Elling",Mdj sasiad Totoro’,,Coco’,,Motyl i skafander’,, Nawet nie wiesz, jak bardzo Cie
Zastanéw sie, co Ciebie inspiruje?



CO WARTO PRZECZYTAC - LITERATURA | ZRODLA INTERNETOWE
Rodzicielstwo, dzieci i mlodziez:

* Sensoryczne niemowle, Aleksandra Chareziriska, Joanna Szulc, 2019, Mamania

* By¢Razem, Jasper Juul, 2018, Mind

* Zamiast wychowania, Jasper Juul, 2016, Mind

* Dziecko z bliska. Zbuduj z dzieckiem szczesliwq relacje, Agnieszka Stein, 2019, Mamania

*  Moja Supermoc — uwaznos¢ i spokdj zabki, Eline Snel, 2018, CoJaNaTo

* Pie¢ gtebokich oddechéw, Genevieve Von Lob, 2019, Mamania

* Jestes kims wiecej, niz myslisz. Dla nastolatkéw, Lisa M. Schab, 2021, Wydawnictwo GWP

*  Patchworkowe rodziny — jak w nich zy¢, Wojciech Eichelberger, Alina Gutek, 2017, Zwierciadto

e Zdrowie psychiczne dzieci i mfodziezy — poradniki dla nauczycieli i rodzicéw, Krzysztof Szwajca,
Piotr Kasprzak, Magdalena Serafin, Tomasz Wojciechowski, 2019, Fundacja Wielogtosu —
do pobrania na stronie ore.edu.pl

* W putapce mysli - dla nastolatkéw. Jak skutecznie poradzic sobie z depresjq, stresem i lekiem,
Ann Bailey, Joseph Ciarrochi, Louise Hayes, 2019, Wydawnictwo GWP

e W putapce mysli. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresjq, stresem i lekiem, Steven C. Hayes,
Spencer Smith, 2014, Wydawnictwo GWP

* By¢mezemiojcem, Jasper Juul, 2013, Wydawnictwo MIND
* Bycrazem, Jasper Juul, 2018, Wydawnictwo MIND

* A moze nie ma sie czego bac¢? Jak zamienic¢ lek w ciekawos¢, Dagny Kurdwanowska,
Leszek Mellibruda, 2018, Edipresse Polska

*  Projekt DOBRE ZYCIE, Marlena Kossakowska, 2017, Smak Stowa
* Uwazne rodzicielstwo, Susan Stiffelman, 2017, Wydawnictwo Galaktyka
* Jak zrozumiec sie w rodzinie, Monika Szczepanik, 2020, NATULI dzieci sg wazne

* Jestes kims wiecej, niz myslisz. Dla nastolatkéw. Przegori chmury samokrytyki i odkryj swojq
wrodzong wartos¢, Glenn R. Schiraldi, 2021, Wydawnictwo GWP

* Potega obecnosci, Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson, 2020, Mamania

Zrédta internetowe:

* swps.pl/strefa-psyche * rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne
* streskiler.pl * psychologiadziecka.org
* zdrowaglowa.PL e family-lab.pl

* agnieszkazapart.pl (obrazkoterapia)




KRYZYS PSYCHICZNY

KRYZYS PSYCHICZNY

Warto myslec o kryzysie jak o pewnej osi. Dla kazdej/kazdego z nas moment, w ktérym potrzebujemy

pomocy i wsparcia specjalisty, moze by¢ gdzies indziej. Warto przez co najmniej 14 dni monitorowac

swoj nastrdj (patrz str. 23). Jesli uzyskasz sredni wynik ponizej 5, zwrd¢ sie do specjalisty.

Korzystanie ze wsparcia najblizszych (rodziny, przyjaciot, oséb Ci zyczliwych) jest w porzadku. Pamietaj,

ze specjalisci (patrz str. 31-32) s do tego profesjonalnie przygotowani. Jesli odczuwasz poziom cierpienia
trudny do wytrzymania — zadzwonr pod nr 116 111 (dzieci i mtodziez), 116 123 (dorosli, w godz. 14.00-22.00).

Skorzystaj réwniez z wizyty w jednym z Centréw Zdrowia Psychicznego.

Jesli jestes osobg bliska kogos, kto doswiadcza cierpienia, réwniez mozesz zwrdcic sie po pomoc,

informacje i wsparcie do Centrum Zdrowia Psychicznego.

WCZESNE SYGNALY

*  Wyrazne zmiany osobowosci i nastroju.

* Trudnosci z koncentracja.

*  Wycofanie sie z kontaktéw z rodzing
i przyjaciétmi.

e Zainteresowanie lub zaabsorbowanie
Smiercia.

*  Trudnosci w pracy.

e Obnizenie jakosci pracy.

e Utrata apetytu lub objadanie sie.

* Bezsennos¢ lub nadmierna sennosc.
* Brak zainteresowania rozrywkami.

¢ Nieustanne znudzenie.

STANY WYSOKIEGO RYZYKA

*  Mysli samobojcze,

* Agresywno$¢ wobec otoczenia spo-
wodowana wtasnym stanem emocjo-
nalnym, wywotanym przekonaniem
0 zagrozeniu ptynacym z zewnatrz.

* Objawy psychotyczne - kierowanie
sie doswiadczeniami zmystowymi,
niedostepnymi innym ludziom.

Brak zainteresowania rzeczami i sprawami,
o ktére dana osoba dotychczas sie troszczyta.

Uskarzanie sie na fizyczne dolegliwosci
powigzane z emocjami (m.in. béle gtowy,
silne uczucie zmeczenia itd.).




JAK ROZMAWIAC Z OSOBA W KRYZYSIE?

SLOWA-KLUCZE

* Jeste$ dla mnie wazna/wazny.

JAK ROZMAWIAC * Nie jeste$ sama/sam.
Z OSOBA W KRYZYSIE? «  Jestem zToba.

Wazne jest uswiadomienie bliskiej osobie, ze jest 0 NEAEENEEE

wazna. Doswiadczanie kryzysu moze sprawi¢, ze e Jest mi przykro, ze tego
osoba czuje sie niepotrzebna i zbedna. Czas kryzy- doswiadczasz.

su to okres, w ktérym zbudowane dotychczas za- e Jakmoge Ci poméc?

ufanie moze zaprocentowac nadziejg na zdrowie.
* Jeste$ nam potrzebna/potrzebny.

Nawet jesli tego nie zauwazasz.

ZASADY ROZMOWY *  Widze, Ze jest Ci ciezko.

«  Uwaznie stuchaj. *  Domyslam sie, ze moze by¢ Ci
ciezko.
* Nie oceniaj i nie krytykuj wypowiedzi.
* Chce Ciebie zrozumie¢,

* Badzcierpliwy i zyczliwy. e T s

* Nie popedzaj - pozwol spokojnie skonczy¢
mysl, chocby dtuga.

e Okaz zrozumienie probleméw - chciej je
zrozumied. GRANICE

e - . ODPOWIEDZIALNOSCI
* Poswiec tyle uwagi, ile potrzebuje osoba,

z ktdra rozmawiasz. o ) ;
Pamietaj, ze masz prawo nie potrafi¢

* Nie pouczaj, tylko rozmawiaj. pomoc. Jesli poczujesz, ze wyczerpuja

* Nie staraj sie poréwnywac z innymi osobami. sie Twoje pokfady umiejetnosci, mozli-

* Nieizoluj/nie chron przed wszystkimi e EEA N @4 ST iE e
P S . . - zwrd(€ sie po wsparcie do specjalisty.
trudnosciami. Rozmawiaj o ich rozwigzaniu.

Jesli jestes osobg przed 18. rokiem zycia,

* Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa oraz poprog o wsparcie zyczliwego dorostego
wsparcie. (np. rodzicow, opiekundw, nauczyciela,

* Pokaz, ze osoba dos$wiadczajgca kryzysu pedagoga, trenera lub kogos z dalszej
zawsze moze na Ciebie liczy¢. rodziny).

* Nie odpychaj i nie porzucaj relacji.
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Telefon Zaufania funkcjonuje w Poznaniu z 40-letnig tradycjg. Od 2002 roku wchodzi w sktad
Miejskiego Centrum Interwencji Kryzysowej w Poznaniu. Stuchajacymi sa doswiadczeni lekarze
psychiatrzy oraz psychologowie.

Pomocy udzielajg w sytuacjach: mysli samobodjczych, probleméw zdrowia psychicznego,
probleméw spotecznych, samotnosci.

Pracownicy Telefonu Zaufania kierujg sie standardami IFOTES (Swiatowej Federacji Pomocy
Telefonicznej):

e Telefon Zaufania jest dla kazdej osoby potrzebujacej pomocy niezaleznie od wieku, pici czy religii,

e stuchanie odbywa sie w sposdb otwarty, a stuchajacy nigdy nie narzuca dzwonigcemu zadnych
zobowigzan,

* informacje przekazywane przez dzwonigcego sa poufne,

* podczas rozmowy telefonicznej dzwoniacy pozostaje anonimowy.

6119288
6183549 04

CZYNNY:
pon.-pt.: 19.00-7.00
sob.: od 15.00 nieprzerwanie do pon. do 7.00
dni $wigteczne: 24 h




NIEBIESKA LINIA

800 120 002
618430101/618141717

Lokalna infolinia dla 0séb doznajacych przemocy, stosujacych
przemoc wobec bliskich i Swiadkédw przemocy domowe;j.

POMARANCZOWA LINIA

61843 01 01

Udziela informacji rodzicom i opiekunom, ktérzy maja ktopoty
wychowawcze z dzie¢mi pijacymi alkohol i zazywajacymi
narkotyki, prowadzi konsultacje telefoniczne oraz pomoc

w dotarciu do specjalistycznych placowek.

TELEFON ZAUFANIA KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA -
DLA DZIECI | MLODZIEZY WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE
(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe) Instytut Psychologii Zdrowia
NAPISZ: 116111.pl/napisz (codziennie od 14.00 do 22.00)
NARKOMANIA WIELKOPOLSKA INFOLINIA WSPARCIA
(czynny codziennie w godz. 16.00-21.00) (dla 0séb z niepetnosprawnosciami,

starszych i ich opiekunéw)

) (czynny codziennie w godz. 12.00-17.00)
UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE e-mail: wsparcie@opoczta.pl

801 889 880

(czynny codziennie w godz. 17.00-22.00)
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POZNAN | WIELKOPOLSKA

Celem funkcjonowania Centréw Zdrowia Psy-
chicznego (CZP) jest uczynienie opieki psychia-
trycznej bardziej dostepna i zréznicowang, do-
stosowang do indywidualnych potrzeb pacjenta.
Centra dziatajg w ramach NFZ lub sa dotowane ze
srodkéw unijnych, moga z nich skorzysta¢ bez-
pfatnie takze osoby nieubezpieczone.

Pomoc w nagtych przypadkach powinna by¢
udzielana w nich w ciggu 72 h. Kazde CZP po-
winno dysponowac telefonem interwencyjnym.

DLA KOGO?

Dla wszystkich osob, ktére zidentyfikowaty u siebie
niepokojace objawy lub maja przekonanie, ze potrze-
buja pomocy specjalisty/specjalistow: psychologa,
psychoterapeuty, psychiatry. Centrum Zdrowia Psy-
chicznego wspiera takze rodziny oséb chorujacych.

KIEDY?

W kazdym momencie, w sytuacji doswiadczania
kryzysu emocjonalnego lub dtugotrwatego
i ciezkiego kryzysu wynikajacego z zaburzen
psychicznych.

PROCEDURA

Wystarczy zadzwoni¢ pod podany numer inter-
wencyjny przypisany do konkretnego Centrum
Zdrowia Psychicznego.

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego Poznan Pétnoc

@ ADRES ul. Tymienieckiego 34, 60-681 Poznan
611023973
Q, TELEFON
603 763 008
< E-MAIL biuro@sczp-poznanpolnoc.pl
OBSZAR DZIALANIA Poznan (Stare Miasto)

Pomoc jest dostepna 24 h na dobeg, 365 dni w roku.

SCZP jest otwarte od pon. do pt. w godz. 8.00-20.00, a w nocy oraz weekendy i $wieta mozesz skontaktowac sie z naszym

partnerem, Miejskim Centrum Interwencji Kryzysowej, pod numerem telefonu 516 183 943.




- CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego - Oborniki

3G,

ADRES ul. Pitsudskiego 64, 64-600 Oborniki

% CALODOBOWA INFOLINIA 882 599 466

INTERWENCYJNA

OBSZAR DZIALANIA powiat obornicki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy

@ ADRES ul. Naramowicka 47D lok. 104-105, 61-622 Poznan
Q. TELEFON 611026915/916
P4 E-MAIL centrum.novam@swps.edu.pl

OBSZAR DZIALANIA miasto Poznan

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego Dla Dzieci i Mtodziezy w Przezmierowie

Centrum Opieki Zdrowotnej Sanitatis

3G,

ADRES ul. Rynkowa 73B, 62-081 PrzeZmierowo

% CALODOBOWA INFOLINIA

INTERWENCYJNA 662 029 206

gminy: Rokietnica, Tarnowo Podgérne, Dopiewo, Mosina,
OBSZAR DZIALANIA

Komorniki, Puszczykowo, Suchy Las, Lubon

Centrum Medyczne HCP Sp. z o.0.

@ ADRES ul. 28 Czerwca 1956 1. 194, 61-485 Poznan

Q, TELEFON 612274338

OBSZAR DZIALANIA miasto Poznan

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego
Centrum Medyczne Drews

@ ADRES ul. Wojskowa 1, 60-792 Poznan
Q, TELEFON 732555556
P4 E-MAIL kontakt@centrumdrews.pl

OBSZAR DZIALANIA miasto Poznan




CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego

dla mieszkancéw powiatu chodzieskiego

ul. Mickiewicza 7, 64-800 Chodziez

© ADRES
ul. Jagielloniska 5, 64-800 Chodziez

Q, TELEFON 6728108 30

OBSZAR DZIALANIA powiat chodzieski

Szpital Powiatowy im. Alfreda Sokotowskiego w Ztotowie

@ ADRES ul. Szpitalna 28, 77-400 Ztotéw
Q, TELEFON 672632233
Q, TELEFON PZK 67 263 22 33 wewn. 307

OBSZAR DZIALANIA powiat ztotowski

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego w Swarzedzu

Blizej Ciebie!

PUNKT KOORDYNACYJNO-ZGLOSZENIOWY SCZP DOROSLI

ADRES ul. Piaski 8, 62-020 Swarzedz

©
Q. TELEFON 537591115

PUNKT KOORDYNACYJNO-ZGLOSZENIOWY SCZP DZIECI | MLODZIEZ

© ADRES ul. Spacerowa 4, 62-020 Zalasewo

Q. TELEFON 537 235352

% TELEFON W DNI

WOLNE OD PRACY 536 445 218

gminy: Czerwonak, Kleszczewo, Kostrzyn, Kérnik,
OBSZAR DZIALANIA

Murowana Goslina, Pobiedziska, Swarzedz

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego w powiecie krotoszynskim

<O

ADRES ul. Kosciuszki 8, 63-700 Krotoszyn

CArODOBOWA INFOLINIA
INTERWENCYJNA 602384 357

&)

P4 E-MAIL sczp.powiatkrotoszynski@gmail.com

OBSZAR DZIALANIA powiat krotoszynski




- CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy

© ADREs ul. Skocka 18, 62-100 Wagrowiec
CALODOBOWA INFOLINIA

3 INTERWENCYJNA 672627 640

< E-MAIL pluwag@wp.pl

OBSZAR DZIALANIA powiat wagrowiecki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego

dla mieszkancéw powiatu szamotulskiego i miedzychodzkiego

<©

ADRES al. 1 Maja 12a, 64-500 Szamotuty

CALODOBOWA INFOLINIA
INTERWENCYJNA

&

535310305

M E-MAIL projektcentrumzp@gmail.com

OBSZAR DZIALANIA powiat szamotulski, powiat miedzychodzki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy

w powiecie kepinskim i ostrzeszowskim

© ADRES ul. ks. Wawrzyniaka 42, 63-600 Kepno
Q, TELEFON 788 053 002
M E-MAIL centrumkepno@gmail.com

OBSZAR DZIALANIA powiat kepinski, powiat ostrzeszowski

Powiatowe Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy w Pile

al. Wojska Polskiego 49b, 64-920 Pita

© ADRES
ul. Rydygiera 23, 64-920 Pita
Q, TELEFON 511730113
TELEFON ZAUFANIADLA
% DZIECI | MLODZIEZY 800806010
< E-MAIL kontakt@sczpdim.pl

OBSZAR DZIALANIA powiat pilski




CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego w powiecie poznanskim

dla mieszkancéw gmin Buk i Steszew

© ADREs Otusz 11A, 64-320 Buk
Q, TELEFON 609 691550
X E-MAIL sczp.otusz@fundacja-akme.pl

OBSZAR DZIALANIA gmina Buk, gmina Steszew

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mlodziezy

na terenie miasta Konin i powiatu koninskiego

© ADREs ul. Szpitalna 43, 62-500 Konin
Q, TELEFON 570 168 808
X E-MAIL fundacjamielnica@onet.pl

OBSZAR DZIALANIA miasto Konin, powiat koninski

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mlodziezy

w powiatach nowotomyskim, grodziskim i wolsztynskim

@ ADRES ul. Sienkiewicza 3, 64-300 Nowy Tomysl|
Q, TELEFON 692 826 605

© ADRES ul. Krystyny 47A, 62-067 Rakoniewice
Q, TELEFON 669 002 608

@ ADRES ul. Marcinkowskiego 6, 64-200 Wolsztyn
Q, TELEFON 667 008 160

50 EMAL biuro@fundacja-akme.pl,

Nowy Tomysl: poradnia2@sanitatis.com.pl

OBSZAR DZIALANIA powiat nowotomyski, powiat grodziski, powiat wolsztynski




GDZIE JESZCZE SZUKAC INFORMACJI | POMOCY?

GDZIE JESZCZE SZUKAC INFORMACJI | POMOCY?

Moze Cie spotka¢ bardzo wiele réznych sytuacji lub trudnosci. Zawsze warto szuka¢ pomocy dla

siebie lub kogos bliskiego. Ponizej znajdziesz portale zawierajace informacje oraz bazy podmiotow,

w ktérych mozesz uzyskac wsparcie.

>
|

LECZENIE:

nfz-poznan.pl - zakfadka Dla Pacjenta/
Gdzie sie leczy¢ — informator

LECZENIE UZALEZNIEN:

parpa.pl - Placowki lecznictwa - wykaz
placéwek w podziale na wojewddztwa

uzaleznieniabehawioralne.pl
stopuzaleznieniom.pl

www.kbpn.gov.pl — zakfadka Hazard/Pu-
blikacje - Informator o placéwkach udzie-
lajgcych pomocy w zakresie uzaleznien
behawioralnych - lll edycja

SYTUACJA ROZSTANIA RODZICOW/

OPIEKUNOW:

standardyrozstania.pl
akademiarozstania.pl

DOSWIADCZANIE LUB STOSOWANIE

PRZEMOCY:

przemoc.edu.pl/kontakt/

https://www.pokrzywdzeni.poznan.pl/
— Okregowy Osrodek Pomocy Pokrzywdzo-
nym Przestepstwem w Poznaniu, Lokalne
Punkty Pomocy (lista na podanej stronie).

801 120 002 - Ogodlnopolski Telefon
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska
Linia”. Zadzwon, jesli ktos w Twojej rodzinie
krzywdzi Cie - bije lub obraza.

BAZY PODMIOTOW WSPARCIA:

mapawsparcia.pl

szkolazklasa.org.pl/rozmawiaj-z-klasa-
-mapa-wsparcia/



ODDZIALY DZIENNE LECZENIA UZALEZNIEN OD ALKOHOLU — WIELKOPOLSKA

ODDZIALY DZIENNE LECZENIA UZALEZNIEN OD ALKOHOLU

WIELKOPOLSKA
Wojewodzki Szpital Zespolony
@ ADRES ul. kard. Stefana Wyszyniskiego 1, 62-510 Konin
Q, TELEFON 63 240 40 00

Wojewaddzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych im. Piotrowskiego ,,Dziekanka”

@ ADRES ul. Poznanska 15, 62-200 Gniezno
Q, TELEFON 614238500

Poradnia Specjalistyczna IPSIS
© ADRES ul. Piaski 8, 62-020 Swarzedz
Q, TELEFON 536 426 436

Centrum Pomocy Specjalistycznej,Remedium” Spétka jawna

ADRES ul. Adama Mickiewicza 7, 64-800 Chodziez

AERC,

TELEFON 67 281 08 30

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

3G,

ADRES ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin

63 243 67 67

Q, TELEFON
63 244 43 95




ODDZIALY DZIENNE LECZENIA UZALEZNIEN OD ALKOHOLU - WIELKOPOLSKA

Wojewodzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego

@ ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian

Q, TELEFON 655115100

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,,Diamed”

© ADRES ul. Elizy Orzeszkowej 29C, 62-200 Gniezno

Q, TELEFON 61669 90 26

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. Lotnicza 24, 62-400 Ostrow Wielkopolski
724769 979

Q. TELEFON
6259209 00

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. Chudoby 16, 62-200 Gniezno
661 485 266

Q. TELEFON
61429 2506

Centrum Zdrowia ALPHA-MED Patryk Goliwas

@ ADRES ul. Szczuczynska 15, 64-500 Szamotuty

Q, TELEFON 501091533

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

© ADRES ul. Majkowska 13a, 62-800 Kalisz

782 899 298

Q. TELEFON
625018618




ODDZIALY DZIENNE LECZENIA UZALEZNIEN OD ALKOHOLU - POZNAN

ODDZIALY DZIENNE LECZENIA UZALEZNIEN OD ALKOHOLU
POZNAN

Osrodek Leczenia Uzaleznien i Wspoétuzaleznien
Zaktad Opieki Zdrowotnej S.C.

@ ADRES ul. $w. Marcin 39, 61-806 Poznan
Q, TELEFON 618536184

Zaktad Leczenia Uzaleznien
@ ADRES ul. Mateckiego 11, 60-706 Poznan
Q, TELEFON 61866 49 58

§




LECZENIE AMBULATORYJNE - KIEDY | DLA KOGO?

LECZENIE AMBULATORYJNE - KIEDY | DLA KOGO?

Opieka ambulatoryjna polega na pomocy pacjentowi bez potrzeby jego hospitalizacji. Pacjent

korzysta z ustug danego miejsca, specjalisty, stosuje sie do zalecen, jednak pozostaje w swoim

domowym $rodowisku.

Poradnie zdrowia psychicznego oferujg zazwyczaj leczenie psychiatryczne, diagnoze psychiatryczng

i psychologiczna, pomoc psychologiczng, a czes¢ takze psychoterapie.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z przewlektymi zaburzeniami
psychicznymi.

KIEDY?

Stan pacjenta stabilny - kontynuacja leczenia.
Wystepuja niepokojace objawy wymagajace kon-
sultacji psychologicznej badz psychiatrycznej.

PROCEDURA
Zgtoszenie sie do lekarza psychiatry (bez
skierowania, na Narodowy Fundusz Zdrowia) lub
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktory
wystawi skierowanie.

Po otrzymaniu skierowania pacjent zgtasza
sie do wskazanej placéwki swiadczacej opieke
ambulatoryjna.



LECZENIE AMBULATORYJNE — WIELKOPOLSKA

LECZENIE AMBULATORYJNE
WIELKOPOLSKA

Centrum Pomocy Specjalistycznej,Remedium” Spétka jawna

@ ADRES ul. Adama Mickiewicza 7, 64-800 Chodziez

Q, TELEFON 6728108 30

Centrum Medyczne NZOZ Podstawowej Opieki Zdrowotnej Gabinety Specjalistyczne

© ADRES ul. Parkowa 2, 64-020 Czempin

Q, TELEFON 6128266 88

Karolina Gdrska-Senger Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

~Poradnia Zdrowia Psychicznego”

© ADRES ul. Przy Dworcu 4, 63-800 Gostyrh
Q, TELEFON 627403123
Zespot Przychodni Lekarza Rodzinnego ,,Gos-Med” Spétka jawna
@ ADRES ul. Graniczna 4, 63-800 Gostyn
Q. TELEFON 655721413
N
Poradnia Zdrowia Psychicznego ,,Medyk” ™ -
© ADRES ul. Zbozowa 26, 62-065 Grodzisk Wielkopolski

Q, TELEFON 578 878 000




LECZENIE AMBULATORYJNE - WIELKOPOLSKA

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

© ADREs ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin
63 243 67 67

Q. TELEFON
63 244 43 95

Koninskie Centrum Zdrowia Psychicznego Czerniakowie

@ ADRES ul. Spotdzielcow 27, 62-510 Konin

Q, TELEFON 632454710

Poradnie Specjalistyczne,, MEDICA”

@ ADRES ul. Chopina 23A, 62-510 Konin
Q, TELEFON 632449933
Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
© ADREs ul. ks. Jézefa Poniatowskiego 15, 62-600 Koto
Q, TELEFON 578 878 000

Centrum Medyczne NZOZ Podstawowej Opieki Zdrowotnej Gabinety Specjalistyczne

© ADRES ul. Nactawska 15, 64-000 Koscian
Q, TELEFON 655120220

Gabinety Lekarskie MEDICOR
@ ADRES ul. Baczkowskiego 3, 64-000 Koscian
Q, TELEFON 6551103 30

Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego

ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian

&<

TELEFON 655115100




LECZENIE AMBULATORYJNE — WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,Violmed” Poradnia Zdrowia Psychicznego

© ADRES ul. PCK 6, 62-600 Koto

Q, TELEFON 695 662 350

Niepubliczny Zaktad Podstawowej i Specjalistycznej Opieki Zdrowotnej, Kol-Med”

@ ADRES ul. Wojciechowskiego 3, 63-700 Krotoszyn

Q. TELEFON 627210198

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Krotoszynska Poradnia Zdrowia Psychicznego w Krotoszynie

© ADRES ul. Benicka 9, 63-700 Krotoszyn
Q, TELEFON 627220781
NZOZ,PSYCHE”
@ ADRES ul. Mickiewicza 35, 63-700 Krotoszyn
Q, TELEFON 62588 05 50

~ALFA-MED” W. Zygulska i B. Lysiak-Matecka Lekarska Spotka Partnerska

ADRES ul. Hallera 9, 63-200 Jarocin

ARC,

TELEFON 62747 99 22

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Zespot Poradni Specjalistycznych Paracelsus Katarzyna Jerzycka

ADRES ul. Srédziemna 32, 63-200 Jarocin

ARC)

TELEFON 625052255

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Leszczynskie Centrum Zdrowia Psychicznego ,Medullitus” N

ADRES ul. Karasia 20, 64-100 Leszno

AR,

TELEFON 655261073




LECZENIE AMBULATORYJNE - WIELKOPOLSKA

Wojewoddzki Szpital Zespolony

© ADREs ul. Kiepury 45, 64-100 Leszno
Q, TELEFON 655253195
Onkologiczny Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Onko-Med
@ ADRES ul. Krélowej Jadwigi 4, 64-100 Leszno
Q, TELEFON 65 525 86 80

Poradnia Zdrowia Psychicznego Dorosli Mlodziez Dzieci Teresa Dobiata

ADRES pl. Jana Metziga 26/2, 64-100 Leszno

&<

TELEFON 6552713 28

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
Specjalistyczna Poradnia Neuropsychiatryczna i Uzaleznien ,Ego”

ADRES ul. Okrezna 20, 64-100 Leszno

&<

TELEFON 601 055 376

Poradnia Terapia M. Kietkiewicz Spétka jawna

@ ADRES ul. Jana Pawta Il 3, 63-910 Miejska Gérka
Q, TELEFON 668 908 900
Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
@ ADRES ul. Szpitalna 10, 64-40 Miedzychod
Q, TELEFON 957482011
Medyczne Centrum Zdrovita
© ADREs ul. Zbaszyriska 9, 64-300 Nowy Tomys|

Q, TELEFON 6144216 80




LECZENIE AMBULATORYJNE — WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Przychodnia Zespotu Lekarza Rodzinnego ,Panaceum”

@ ADRES ul. Poznanska 30, 64-300 Nowy Tomysl|

Q, TELEFON 614 425 360

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

@ ADRES ul. Szpitalna 2, 64-600 Oborniki

Q, TELEFON 61297 36 00

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. Lotnicza 24, 62-400 Ostrow Wielkopolski
724769 979

Q, TELEFON
6259209 00

Osrodek Leczenia Kompleksowego

© ADREs ul. Wroctawska 81, 63-400 Ostréw Wielkopolski

Q, TELEFON 627374250

Zespot Zakltadow Opieki Zdrowotnej

© ADREs ul. Limanowskiego 20/22, 62-400 Ostréw Wielkopolski

Q, TELEFON 625951100

NZOZ Poradnia Zdrowia Psychicznego ,MMM”

Walczak Benke, Kubski i Gawronski Spétka jawna

ADRES ul. Staroprzygodzka 48, 63-400 Ostréw Wielkopolski

AR,

TELEFON 781 001 000

NZOZ Zespot Poradni Psychologiczno-Psychiatrycznych

ADRES al. Wojska Polskiego 43, 54-920 Pita

AR,

TELEFON 672156275




LECZENIE AMBULATORYJNE - WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Psychiatrycznej
i Odwykowej Dla Dorostych w Pile

ADRES al. Wojska Polskiego 49 B, 64-920 Pita

ARG,

TELEFON 67 2124056

Niepubliczny Zaktad Podstawowej i Specjalistycznej Opieki Zdrowotnej

@ ADRES ul. Garncarska 1C, 63-300 Pleszew
Q, TELEFON 62508 16 66

~Pleszewskie Centrum Medyczne w Pleszewie” Sp. z o0.0.
© ADREs ul. Poznanska 125 A, 63-300 Pleszew
Q, TELEFON 6274207 00

Przychodnia Lekarska,Rawmed” Sp. z o.0.

© ADRES ul. Pitsudskiego 3, 63-900 Rawicz
Q, TELEFON 65546 1291

Poradnia Terapia M. Kietkiewicz Spétka jawna

@ ADRES ul. Krélowej Jadwigi 13B/20, 63-900 Rawicz
Q, TELEFON 668 908 900
CENTER-MED
@ ADRES ul. 11 Listopada 1, 63-900 Rawicz
Q, TELEFON 65 54533 22

Centrum Medyczne Sobczak Lewicki S.C. Danuta Sobczak, Robert Lewicki

ADRES ul. Bielawska 1A, 62-400 Stupca

&<

TELEFON 63 249 87 88




LECZENIE AMBULATORYJNE — WIELKOPOLSKA

Centrum Medyczne lwona Zys Sp. k.

@ ADRES ul. Ogrodowa 11A, 62-067 Rakoniewice

Q, TELEFON 614441122

Praktyka Lekarska SENSORIUM 1 Przychodnia Psychiatryczna

© ADREs ul. Kwiatowa 37, 60-185 Skorzewo

Q, TELEFON 61663 44 80

Poradnia Specjalistyczna IPSIS

© ADRES ul. Piaski 8, 62-020 Swarzedz

Q, TELEFON 536 426 436

Swarzedzkie Centrum Zdrowia Psychicznego

@ ADRES ul. Kérnicka 75, 62-020 Swarzedz

Q, TELEFON 577 820 300

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

@ ADRES ul. Sukiennicza 13, 64-500 Szamotuty
632802010

Q, TELEFON
731626726

Poradnia Centrum Horyzont

© ADRES ul. takowa 9, 64-500 Szamotuty

Q, TELEFON 531742748

Niepubliczny Specjalistyczny Zaklad Opieki Zdrowotnej, Almed”

ADRES ul. Folwarczna 1, 62-700 Turek

AR,

TELEFON 502312706




LECZENIE AMBULATORYJNE - WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Psychiatryczno-Psychologiczna Katharsis

@ ADRES ul. Czerwonego Krzyza 2/8/9, 63-000 Sroda Wielkopolska

Q, TELEFON 881550 095

Przychodnia Zespotu Lekarza Rodzinnego | Specjalistow Centrum Zdrowia ,,Medyk”

© ADREs ul. Powstarcéw Wielkopolskich 5, 63-100 Srem
Q, TELEFON 618301890
Centrum Zdrowia Psychicznego Psyche
© ADREs ul. takowa 5A, 62-700 Turek
632802010
Q. TELEFON
731626726

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

Poradnia Zdrowia Psychicznego i Terapii Uzaleznien

ADRES ul. Wschowska 3, 64-200 Wolsztyn

& <@

TELEFON 68 384 30 06

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej — Poradnie Specjalistyczne

ADRES ul. Skocka 18, 62-100 Wagrowiec

TELEFON 67 26276 40

&<

CM Wolsztyn Spoétka z Ograniczong Odpowiedzialnoscia

ADRES ul. Dworcowa 3, 64-200 Wolsztyn

&<

TELEFON 68 347 37 97

Centrum Pomocy Specjalistycznej,Remedium” Spétka jawna

@ ADRES pl. Wojska Polskiego 19, 89-300 Wyrzysk

Q, TELEFON 67 286 7453




LECZENIE AMBULATORYJNE - WIELKOPOLSKA

Amika Konsorcjum Medyczne Spétka z o.0. Przychodnia Specjalistyczna

© ADRES ul. Piastow 16, 62-300 Wrzeénia

Q, TELEFON 614379999

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,Cedromed”

© ADRES ul. Opieszyn 10, 62-300 Wrzeénia
Q, TELEFON 795 878 321

Szpital Powiatowy im. Alfreda Sokotowskiego
© ADRES ul. Szpitalna 28, 77-400 Ztotéw

Q, TELEFON 672632233




LECZENIE AMBULATORYJNE DLA DOROSLYCH - WIELKOPOLSKA

LECZENIE AMBULATORYJNE DLA DOROSLYCH
WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Podstawowej i Specjalistycznej Med-Cor

ADRES ul. Starozytna 132A, 62-800 Kalisz

AR,

TELEFON 627536633

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej Specjalistyczne Centrum SYNAPSA

© ADREs ul. Obozowa 1, 62-800 Kalisz
627667876

Q. TELEFON
500 093 554

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

© ADREs ul. Przy Dworcu 4, 63-800 Gostyr
782899 298

Q. TELEFON
625018618

Konsylium Sarna i Wspdlnicy Spétka jawna

@ ADRES ul. M. Kartowicza 4, 62-800 Kalisz

Q, TELEFON 655721413

Psychiatryczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,,Zdrowie”

© ADREs ul. Lipowa 5, 62-800 Kalisz

6275717 30

Q. TELEFON
627374250




LECZENIE AMBULATORYJNE - POZNAN

LECZENIE AMBULATORYJNE
POZNAN

Szpital Kliniczny im. Karola Jonschera

Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego

@ ADRES ul. Szpitalna 27/33, 60-572 Poznan-Jezyce

Q. TELEFON 618491200

Jezyckie Centrum Zdrowia Psychicznego

@ ADRES ul. Litewska 8, 60-605 Poznan-Jezyce

Q, TELEFON 618417967

Poznanski Osrodek Zdrowia Psychicznego

ADRES os. Kosmonautéw 110, 61-642 Poznan-Stare Miasto

AR,

TELEFON 618203323

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

ADRES ul. Opolska 58, 61-433 Poznan-Wilda

RS,

TELEFON 618322961

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

ADRES ul. 28 Czerwca 1956 1. 149, 61-525 Poznan-Wilda

ARC)

TELEFON 618354308




LECZENIE AMBULATORYJNE ~ POZNAN

Poradnia Zdrowia Psychicznego ,,Centrum”

@ ADRES ul. Rybaki 1A/1, 61-833 Poznan-Stare Miasto
Q, TELEFON 618525438
NZOZ Poradnia Psychiatryczno-Psychologiczna KATHARSIS
@ ADRES ul. Kérnicka 24, 61-141 Poznan-Nowe Miasto
Q, TELEFON 881551771

Poznanski Osrodek Specjalistycznych Ustug Medycznych

ADRES Al. Solidarnosci 36, 61-696 Poznan-Stare Miasto

&<

TELEFON 6164777 80

Zdrowie Psychiczne Sp. z o.0.
Specjalistyczny Osrodek Terapii i Promocji Zdrowia Psychicznego

ADRES ul. Sniadeckich 42, 60-774 Poznan-Grunwald

TELEFON 618658794

& <@

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia Lekarska SP ZOZ

ADRES ul. Arnolda Szylinga 1, 60-787 Poznan-Grunwald

& <@

TELEFON 261574 297

NZOZ Zespot Poradni Specjalistycznych i Podstawowej Opieki Zdrowotnej J.A.P.-Med

© ADREs 0s. Bolestawa Chrobrego paw. 11/110, 60-681 Poznan-Stare Miasto

Q, TELEFON 618234418

Centrum Medyczne HCP Spétka z o.o0.
NZOZ Centrum Medyczne HCP Lecznictwo Ambulatoryjne

@ ADRES ul. 28 Czerwca 1956 1. 194, 61-485 Poznan-Wilda

Q, TELEFON 612274200




LECZENIE AMBULATORYJNE - POZNAN

Centrum Psychoterapii

@ ADRES os. Zwyciestwa 108, 61-653 Poznan-Stare Miasto

Q, TELEFON 618289993

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych
i Administracji w Poznaniu im. prof. Ludwika Bierkowskiego

ADRES ul. Dojazd 34, 60-631 Poznan-Jezyce

ARC)

TELEFON 61846 45 00

Uniwersyteckie Centrum Stomatologii i Medycyny Specjalistycznej Sp. z o.0.

@ ADRES ul. Bukowska 70, 60-812 Poznan
Q, TELEFON 881969 827
NZOZ Zespot Poradni Specjalistycznych ,Termedica”
@ ADRES os. Bolestawa Chrobrego 101, 60-681 Poznan-Stare Miasto
Q, TELEFON 618208060

Zdrowie Psychiczne Sp. z o.0.

Specjalistyczny Osrodek Terapii i Promocji Zdrowia Psychicznego

ADRES os. Pod Lipami 103, 61-638 Poznan-Stare Miasto

AEC)

TELEFON 618268470

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej z Zakresu Specjalistyki, Jan-Medic”

ADRES ul. Sciegiennego 22, 60-128 Poznan-Grunwald

TELEFON 616615807

ARC)

Gabinety Lekarskie MEDICOR

@ ADRES ul. Powstancéw Wielkopolskich 4, 61-895 Poznaﬁ—Starg\Miask -

Q, TELEFON 618552833 ¥ 4




LECZENIE SRODOWISKOWE - KIEDY | DLA KOGO?

LECZENIE SRODOWISKOWE - KIEDY | DLA KOGO?

Leczenie sSrodowiskowe prowadzi sie w miejscu zamieszkania 0séb potrzebujacych, ktére ze wzgledu

na charakter objawéw, trudnosci w funkcjonowaniu, brak wsparcia spotecznego nie majg mozliwosci

skorzystania z pomocy ambulatoryjnej, a nie wymagaja pobytu na oddziale psychiatrycznym.

Podstawowg formag kontaktu z pacjentem sg wizyty domowe. W ramach leczenia srodowiskowego

zapewniona jest opieka réznych specjalistéw, np. psychiatry, psychologa, pielegniarki, pracownika

socjalnego.

W ramach leczenia wspotpracuje sie rowniez z rodzing pacjenta. Porady i wizyty w Zespole Leczenia

Srodowiskowego udzielane sa w ramach kontraktu z NFZ i sa bezptatne.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z przewlektymi zaburzeniami
psychicznymi.

KIEDY?

oddziatach
catodobowych lub dziennych w przypadku oséb

Po zakonczonym leczeniu na
wymagdajacych dalszej, intensywnej pomocy.
Dla oséb, z ktérymi nie uzyskano trwatej
efektywnej wspétpracy w leczeniu w warunkach
oddziatu szpitalnego/poradni. Dla pacjentéw
wielokrotnie hospitalizowanych, ktorzy nie
utrzymuja sie w innych formach leczenia.

PROCEDURA

Zgtoszenie sie z wtasnej inicjatywy.
Zgtoszenie z inicjatywy rodziny.

Skierowanie przez publiczne zaktady opieki
zdrowotnej oraz organy pomocy spotecznej lub
inne organizacje spoteczne.



LECZENIE SRODOWISKOWE — WIELKOPOLSKA

LECZENIE SRODOWISKOWE
WIELKOPOLSKA

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. Lotnicza 24, 62-400 Ostrow Wielkopolski
724769 979

Q. TELEFON
6259209 00

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin
63 243 67 67

Q, TELEFON
632444395

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

© ADRES ul. Majkowska 13a, 62-800 Kalisz
782899 298

Q, TELEFON
625018618

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

@ ADRES ul. ks. Jozefa Poniatowskiego 15, 62-600 Koto

Q, TELEFON 578 878 000

Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego

ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian

RS,

TELEFON 655115100




LECZENIE SRODOWISKOWE — WIELKOPOLSKA

Centrum Zdrowia Psychicznego

© ADRES ul. takowa 5A, 62-700 Turek
632802010
Q, TELEFON
731626726
Swarzedzkie Centrum Zdrowia Psychicznego
© ADREs ul. Kérnicka 75, 62-020 Swarzedz
Q, TELEFON 690 999 577

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,,Cedromed”

© ADRES ul. Opieszyn 10, 62-300 Wrzesnia
Q, TELEFON 795878 321
NZOZ, Diamed” Poradnie Zdrowia Psychicznego
© ADREs ul. Zutawy 9, 62-200 Gniezno
6142504 55
Q. TELEFON

794 055 600




LECZENIE SZPITALNE - KIEDY | DLA KOGO?

LECZENIE SZPITALNE - KIEDY | DLA KOGO?

Leczenie szpitalne psychiatryczne polega na udzielaniu $wiadczenn zdrowotnych w formie
specjalistycznej opieki szpitalnej (hospitalizacji planowanej oraz zwigzanej z nagtym kryzysem).
Leczenie odbywa sie na oddziatach szpitalnych, w systemie stacjonarnym w szpitalu psychiatrycznym.
Pacjent przez caty okres leczenie przebywa na oddziale o okreslonym profilu leczenia, np. uzaleznienia,
psychozy, nerwice.

Leczenie szpitalne obejmuje proces diagnozy, leczenia, pielegnacji oraz rehabilitacji. Objete jest

finansowaniem Narodowego Funduszu Zdrowia, dzieki czemu pozostaje bezptatne.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z zaburzeniami afektywnymi, ner-
wicowymi i psychotycznymi, ktérzy wymagaja
catodobowego leczenia i obserwacji.

KIEDY?

Gdy stan pacjentéw nie jest ustabilizowany, wy-
maga statej kontroli lekarskiej i znacznie zaburza
funkcjonowanie tych oséb w réznych obszarach
ich zycia.

PROCEDURA

Samodzielne zgtoszenie na izbe przyjec szpitala
psychiatrycznego w przypadku nasilonych obja-
wow, kryzysu badz bardzo ztego samopoczucia.

Wizyta u lekarza psychiatry badz lekarza podsta-
wowej opieki zdrowotnej, ktérzy wystawia skie-
rowanie do przyjecia na oddziat psychiatryczny.

do psychologa lub psychiatry.

UWAGA!

. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze takze kierowac swoich pacjentow




ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE - POZNAN

ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE

POZNAN
Centrum Medyczne HCP Szpital im. Sw. Jana Pawta Il
@ ADRES ul. 28 Czerwca 1956 1. 194, 61-485 Poznan
Q, TELEFON 612274338

* Leczenie zespotow abstynencyjnych
DLAKOGO * Osoby doroste z podwojna diagnoza
e Osoby doroste

e Dziecii mtodziez

Szpital Kliniczny im. Karola Jonschera Uniwersytetu Medycznego im. Karola Marcinkowskiego

© ADREs ul. Szpitalna 27/33, 60-572 Poznar
618491545

Q, TELEFON 618491549
618491353

e Osoby doroste
DLA KOGO
e Dziecii mtodziez




ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE - WIELKOPOLSKA

ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE
WIELKOPOLSKA

Wojewodzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego

@ ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian
Q, TELEFON 655115100
DLAKOGO * Osoby doroste

Zespot Zakltadow Opieki Zdrowotnej

© ADREs ul. Limanowskiego 20/22, 63-400 Ostréw Wielkopolski
Q, TELEFON 625951100
DLAKOGO * Osoby doroste
© ADRES ul. Szpitalna 28, 77-400 Ztotéw
Q. TELEFON 655115100
DLA KOGO e QOddziat psychiatryczny ogdélny

Wojewaddzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych im. Piotrowskiego ,Dziekanka”

© ADRES ul. Poznanska 15, 62-200 Gniezno

Q, TELEFON 61423 8500 g

e Leczenie zespotdw abstynencyjnych
DLA KOGO P Y yiny

e Osoby doroste




ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE - WIELKOPOLSKA

Wojewodzki Zaktad Opieki Psychiatrycznej

© ADREs Sokotéwka 1, 62-840 Krzyzéwki

784 648 228 (oddziat psychiatryczny)

Q, TELEFON
62 506 67 34 (izba przyjec)

e Oddziat leczenia zespotéw abstynencyjnych
DLA KOGO e Oddziat psychiatryczny ogélny
e Oddziat leczenia odwykowego

Wojewoddzki Szpital Zespolony im. Ludwika Perzyny

ADRES ul. Poznanska 79, 62-800 Kalisz

&<

TELEFON 627651251

DLAKOGO e Oddziat psychiatryczny ogélny




ODDZIALY DZIENNE - KIEDY | DLA KOGO?

ODDZIALY DZIENNE - KIEDY | DLA KOGO?

Leczenie polega na prowadzeniu oddziatywan diagnostycznych, leczniczo-terapeutycznych
i rehabilitacyjnych, majacych na celu poprawe funkcjonowania pacjenta oraz nabranie kompetencji
w radzeniu sobie z choroba.

Oddziaty dzienne funkcjonujg w oparciu o program terapeutyczny wyznaczony na okreslony czas
(plan terapii, psychoedukacji, zaje¢ rehabilitacyjnych itp.), pacjent powinien wzig¢ udziat w catym
cyklu programu terapeutycznego.

Zajecia odbywaja sie w dni robocze, pacjent przebywa pod opiekg zespotu terapeutycznego,
otrzymuje positek oraz leki wedtug karty zlecen.

DLA KOGO? PROCEDURA

Dla pacjentéw z zaburzeniami afektywnymi, ner-  Skierowanie od lekarza psychiatry, lekarza
wicowymi i psychotycznymi, ktérych stan jest rodzinnego lub innego specjalisty na oddziat
stabilny. dzienny.

KIEDY?

Gdy nasilenie trudnosci lub objawéw choroby
powoduje pogorszenie codziennego funkcjono-
wania, ale osoby te nie wymagaja catodobowej
hospitalizacji.




- ODDZIALY DZIENNE PSYCHIATRYCZNE DLA DOROStYCH - WIELKOPOLSKA

ODDZIALY DZIENNE PSYCHIATRYCZNE DLA DOROSLYCH
WIELKOPOLSKA

Wojewddzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych ,Dziekanka”

im. Aleksandra Piotrowskiego

© ADREs ul. Poznariska 15, 62-200 Gniezno

Q, TELEFON 614238500

Przychodnia Specjalistyczna Multimed

© ADREs ul. Chudoby 16, 62-200 Gniezno
661 485 266
Q. TELEFON
61429 2506
© ADREs ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin
63 243 67 67
Q. TELEFON
63 2444395
@ ADRES ul. Majkowska 13a, 62-800 Kalisz
782 899 298
Q. TELEFON
625018618
@ ADRES ul. ks. Jozefa Poniatowskiego 15, 62-600 Koto
Q, TELEFON 578 878 000
@ ADRES ul. Lotnicza 24, 62-400 Ostrow Wielkopolski
724769 979
Q, TELEFON

62 592 09 00




ODDZIALY DZIENNE PSYCHIATRYCZNE DLA DOROStYCH - WIELKOPOLSKA

Wojewodzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego

@ ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian

Q, TELEFON 655115100

Gabinety Lekarskie Medicor

@ ADRES pl. Paderewskiego 1A, 64-000 Koscian

Q, TELEFON 655110330

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej

© ADRES ul. Limanowskiego 20/22, 62-400 Ostréw Wielkopolski

Q, TELEFON 625951100

Poradnia Specjalistyczna IPSIS

© ADREs ul. Piaski 8, 62-020 Swarzedz

Q, TELEFON 536 426 436

Szpital Powiatowy im. Alfreda Sokotowskiego

© ADRES ul. Szpitalna 28, 77-400 Ztotéw

Q. TELEFON 672632233




ODDZIALY DZIENNE PSYCHIATRYCZNE DLA DOROSLYCH - POZNAN

ODDZIALY DZIENNE PSYCHIATRYCZNE DLA DOROSLYCH
POZNAN

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej

© ADRES ul. 28 Czerwca 1956 r. 149, 61-525 Poznan-Wilda

Q, TELEFON 618354308

Centrum Medyczne HCP Szpital im. Sw. Jana Pawta II

© ADRES ul. 28 Czerwca 1956 r. 194, 61-485 Poznan-Wilda

Q, TELEFON 612274338

Gabinety Lekarskie Medicor

@ ADRES ul. Powstarncow Wielkopolskich 4, 61-895 Poznan

Q, TELEFON 618552833

Poznanski Osrodek Zdrowia Psychicznego

@ ADRES 0s. Kosmonautow 110, 61-642 Poznan
618203323

Q, TELEFON
61828 96 54

Szpital Wojewodzki

© ADRES ul. Juraszéw 7/19, 60-479 Poznan

kontakt z kierownikiem oddziatu pon.-pt. w godz. 8.00-15.00,

Q, TELEFON
nrtel. 61 821 24 76, oddzialdzienny@lutycka.pl




ODDZIALY DZIENNE LECZENIA ZABURZEN NERWICOWYCH - WIELKOPOLSKA

ODDZIALY DZIENNE LECZENIA ZABURZEN NERWICOWYCH
WIELKOPOLSKA

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej,,Diamed”

ADRES ul. Elizy Orzeszkowej 29C, 62-200 Gniezno

ARC)

TELEFON 61669 90 26

Koninskie Centrum Zdrowia Psychicznego Czerniakowie

ADRES ul. Spétdzielcéw 27, 62-510 Konin

RS,

TELEFON 632454710

Przychodnia Specjalistyczna Multimed

© ADREs ul. Wojska Polskiego 33, 62-500 Konin
63243 67 67

Q, TELEFON
632444395




ODDZIALY DZIENNE DLA DZIECI | MLODZIEZY - WIELKOPOLSKA

ODDZIALY DZIENNE DLA DZIECI | MLODZIEZY
WIELKOPOLSKA

Poradnia Zdrowia Psychicznego Dorosli Mlodziez Dzieci Teresa Dobiata

@ ADRES pl. Jana Metziga 26/2, 64-100 Leszno
Q, TELEFON 65527 1328
LOG-MED Spétka z o.o0.
© ADRES ul. Wrzesiriska 14, 62-200 Gniezno
Q, TELEFON 614255335
Centrum Medyczne HCP
© ADREs ul. 28 Czerwca 1956 r. 194, 61-485 Poznar-Wilda

Q, TELEFON 612274369




SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY - KIEDY | DLA KOGO?

SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY-
KIEDY | DLA KOGO?

Stuza budowaniu sieci oparcia spotecznego i przygotowujg do zycia w spoteczenstwie oraz funkcjono-

wania w $rodowisku. To placéwki okresowego dziennego lub catodobowego pobytu, w ktérym osoby

z zaburzeniami psychicznymi moga otrzymac czesciowg opieke i pomoc w zaspokajaniu niezbednych

potrzeb zyciowych oraz positek.

Odpfatnos¢ miesieczng za ustugi s$wiadczone w osrodkach wsparcia osobom z zaburzeniami psychicznymi

ustala sie w wysokosci 5% kwoty dochodu osoby samotnie gospodarujacej lub kwoty dochodu na oso-

be w rodzinie, jezeli dochdd osoby samotnie gospodarujacej lub dochdd na osobe w rodzinie przekracza

kwote 250% odpowiedniego kryterium dochodowego (kryterium dla osoby samotnie gospodarujacej -

634 zt, kryterium dla osoby w rodzinie - 514 zt). Na wniosek osoby objetej wsparciem organ moze czescio-

wo lub catkowicie zwolni¢ ja z odpfatnosci za swiadczone ustugi w $srodowiskowym domu samopomocy.

DLA KOGO?

Sa przeznaczone dla oséb przewlekle psychicznie
chorych i niepetnosprawnych intelektualnie.

KIEDY?

Po zakonczonym leczeniu na oddziatach cato-
dobowych lub dziennych w przypadku oséb wy-
magajacych dalszej rehabilitacji.

PROCEDURA

Zgtoszenie sie z wiasnej inicjatywy, z inicjatywy
rodziny lub przez publiczne zaktady opieki zdro-
wotnej oraz organy pomocy spotecznej lub inne
organizacje spotfeczne. Decyzje o skierowaniu do
osrodka wsparcia dla 0séb z zaburzeniami psy-
chicznymi i decyzje ustalajaca odptatnos¢ za ko-
rzystanie z ustug w tych osrodkach wydaje wta-
Sciwy organ jednostki samorzadu terytorialnego
prowadzacej lub zlecajacej prowadzenie osrodka
wsparcia dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi.

TYPY SRODOWISKOWYCH DOMOW POMOCY:

e typ A - dla oséb przewlekle psychicznie
chorych,

e typ B - dla oséb z niepetnosprawnoscig
intelektualna,

* typ C-dla oséb wykazujacych inne przewle-
kte zaburzenia czynnosci psychicznych,

* typ D - dla 0séb ze spektrum autyzmu lub
niepetnosprawnosciami sprzezon




~ SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY - POZNAN

SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY
POZNAN

Srodowiskowy Dom Samopomocy Fountain House

© ADREs ul. Rawicka 51, 60-113 Poznan
Q, TELEFON 6183068 88
TYP A

Srodowiskowy Dom Samopomocy Zielone Centrum

© ADREs ul. Garbary 47, 60-869 Poznan
Q, TELEFON 618530533
TYP A
\
UWAGA!

Aktualna baza wszystkich Srodowiskowych Doméw Samopomocy dziatajacych
na terenie Wielkopolski znajduje sie na stronie:

poznan.uw.gov.pl <> Urzad =» Rejestry, ewidencje i archiwa = Wydziat
Polityki Spotecznej = Wykaz srodowiskowych doméw samopomocy i powia-
towych osrodkéw wsparcia dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi




WARSZTATY TERAPII ZAJECIOWEJ - KIEDY | DLA KOGO?

WARSZTATY TERAPII ZAJECIOWEJ - KIEDY | DLA KOGO?

POZNAN | WIELKOPOLSKA

Celem rehabilitacji prowadzonej na Warsztatach
Terapii Zajeciowej jest ogoélny rozwdj i poprawa
sprawnosci uczestnikdw, niezbednej w aktyw-
nym samodzielnym zyciu. Zadaniem warsztatéw
jest stopniowe usamodzielnianie podopiecz-
nych - od nauki samodzielnego wykonywania
codziennych czynnosci, poprzez samodzielno$¢
spoteczng, do podjecia zatrudnienia. Terapia od-
bywa sie poprzez zajecia manualne, intelektual-
ne i rozrywkowe. Uczestnicy warsztatow objeci
sq pomocg psychologa i pedagoga, zapewnio-
na jest réwniez opieka medyczna. Absolwen-
ci warsztatow zyskujg szanse na zatrudnienie
w zaktadach aktywnosci zawodowej, zaktadach
pracy chronionej i na otwartym rynku pracy.

DLA KOGO?

Osoby posiadajace orzeczenia o stopniu niepet-
nosprawnosci umiarkowanym lub znacznym,
ze wskazaniem do terapii zajeciowej. Wskaza-
nie powinno znajdowac sie w tresci orzeczenia
0 niepetnosprawnosci*.

GDZIE ZNALEZC?

Baza Warsztatow Terapii Zajeciowej dziatajacych
na terenie Wielkopolski znajduje sie pod linkiem:
wielkopolskaes.pl/baza-wtz

PROCEDURA

Nalezy skontaktowac sie bezposrednio z danym
Warsztatem Terapii Zajeciowej i zapytac o Sciez-
ke przyjecia uczestnika.

* Jesli kto$ pragnie zostac uczestnikiem WTZ, a w orzeczeniu brakuje zapisu dot. wskazania do uczestnictwa w terapii zaje-
ciowej, nalezy ztozy¢ wniosek do Zespotu ds. Orzekania o Stopniu Niepetnosprawnosci w celu uchylenia starego orzeczenia

i uzyskania nowego, zawierajacego to wskazanie.




INTERWENCJA KRYZYSOWA - KIEDY | DLA KOGO?

INTERWENCJA KRYZYSOWA - KIEDY | DLA KOGO?

Interwencja kryzysowa polega na interdyscyplinarnych, celowych i skoordynowanych oddziatywaniach,
majacych na celu utatwienie odzyskania przez osobe w kryzysie rownowagi wewnetrznej i poczucia
sprawczosci oraz rozwigzania problemu stanowigcego podtoze doswiadczenia kryzysowego.

Jest to krotkoterminowe i dorazne dziatanie. Przyktady doswiadczen kryzysowych: konflikty rodzinne,
samobdjstwa, przemoc domowa, przemoc seksualna, wykorzystywanie seksualne dzieci, utraty
okotoporodowe, bezrobocie, wypadki, katastrofy.

DLA KOGO?

Ta forma pomocy skierowana jest do jednostek,
grup, catych spotecznosci, ktére doswiadczaja
kryzysu.

KIEDY?

Gdy jednostka/grupa/spotecznos¢ doswiadcza
kryzysu, tj.znalazta sie w sytuacji, ktéra przekracza
mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie.

PROCEDURA

Zgtoszenie sie na dyzur — osobiscie lub telefo-
nicznie, bez koniecznosci ztozenia wczesdniej
whniosku czy skierowania. Podczas rozmowy
zostanie ustalona forma i zakres pomocy, od-
powiadajacy potrzebom i problemom osoby
zgtaszajacej sie.

UWAGA!

W ekstremalnych sytuacjach (np. zagrozenia zdrowia lub zycia) niniejsze
instytucje oferujg tymczasowe schronienie.




INTERWENCJA KRYZYSOWA - WIELKOPOLSKA

INTERWENCJA KRYZYSOWA
WIELKOPOLSKA

Bonifraterski Osrodek Interwencji Kryzysowej

@ ADRES os. Marysin 3, 63-820 Piaski
Q, TELEFON 6557390 00
CZYNNY 24 h

Osrodek Interwencji Kryzysowej przy PCPR w Krotoszynie

© ADREs ul. Sikorskiego 7, 63-700 Krotoszyn
Q, TELEFON 627227530
CZYNNY pon.-pt.: 7.00-15.00

Punkt Pomocy Kryzysowej

© ADRES os. Stowackiego 24, 64-980 Trzcianka

Q, TELEFON 67216 21 64

pon.-pt.: 7.30-15.30
sob. 10.00-18.00

CZYNNY

Osrodek Interwencji Kryzysowej

@ ADRES ul. Niepodlegtosci 27¢, 64-200 Leszno
65 52998 65
Q, TELEFON PPN
65 529 98 66 I -

pon.-pt.: 7.30-21.30
CZYNNY sob.-niedz.: dyzury
noc: telefon




~ INTERWENCJA KRYZYSOWA - WIELKOPOLSKA

Osrodek Interwencji Kryzysowej

@ ADRES ul. Zamkowa 17, 63-500 Ostrzeszéw
Q, TELEFON 627320754
CZYNNY pon.-pt.: 7.00-15.00

Osrodek Interwencji Kryzysowej

© ADREs ul. Poznanska 95, 62-006 Kobylnica
618150363
Q. TELEFON
618150369
CZYNNY pon.-niedz.: 8.00-20.00

HOSTEL OSRODKA CZYNNY CALODOBOWO

Osrodek Interwencji Kryzysowej przy PCPR w Gostyniu

© ADRES ul. Wroctawska 8, 63-800 Gostyn
Q, TELEFON 655727528
< E-MAIL pcpr@gostyn.pl
pon.-pt.: 7.00-15.00
CZYNNY
$r.. 7.00-18.00
QG TELEFON ZAUFANIAPRZY oo o o0

PCPR W GOSTYNIU

pon.-pt.: 7.00-15.00
$r.:7.00-18.00

CZYNNY

Osrodek Poradnictwa Rodzinnego i Interwencji Kryzysowej przy PCPR w Koninie

© ADRES ul. Koscielna 46, 62-561 Slesin
632704430

Q. TELEFON
512493 486

CZYNNY pon.-pt.: 7.00-15.00




INTERWENCJA KRYZYSOWA - POZNAN

INTERWENCJA KRYZYSOWA
POZNAN

DPS Interwencji Kryzysowej: Punkt Interwencji Kryzysowej

© ADRES ul. Niedziatkowskiego 30, 61-578 Poznan
6183548 65
Q, TELEFON
6183548 66
CZYNNY 24 h

Punkt Konsultacyjno-Interwencyjny dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

© ADRES ul. Jackowskiego 18, 60-509 Poznan
Q, TELEFON 6184107 22
CZYNNY pon.-pt.: 8.00-15.00
© ADRES Dolne Chyby 10, 60-480 Poznan
Q. TELEFON 618142271
CZYNNY 24h

Osrodek Interwencji Kryzysowej dla mieszkancow powiatu poznanskiego

© ADRES ul. Poznarska 93, 62-006 Kobylnica
6181503 69

Q, TELEFON
6181503 63

CZYNNY pon.-pt.: 8.00-20.00




JA KRYZYSOWA - POZNAN

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Fundacji Poznanskie Centrum Profilaktyki Spotecznej

Kazda osoba doznajgca przemocy i stosujgca przemoc, a takze bedgca swiadkiem przemocy moze skontaktowacé
sie osobiscie, telefonicznie lub e-mailowo.

@ ADRES ul. Glogowska 27 (domofon 150), 60-702 Poznan
Q, TELEFON 612211112
M E-MAIL fundacja@pcps.pl
pon.: 16.00-20.00, wt.: 12.00-16.00, $r.: 16.00-20.00, czw.: 16.00-20.00,
pt.: 8.00-12.00
CZYNNY sob.: 12.00-16.00 (tylko dyzur telefoniczny)

niedz.: 12.00-16.00 (tylko dyzur telefoniczny) za wyjatkiem $wiat
panstwowych
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PRAWA PACJENTA

Ochrona Twoich praw nalezy do zadan Rzecznika Praw Pacjenta, w imieniu ktérego obowiazki te
realizuja Rzecznicy Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego. Mozesz sie zgtosi¢ do nich z kazdym
pytaniem. Jedli problem bedzie wykraczat poza kompetencje Rzecznika, wskaze Ci instytucje
wiasciwe do udzielania pomocy w okreslonej sprawie.

JAKO PACJENT SZPITALA PSYCHIATRYCZNEGO POWINIENES WIEDZIEC, ZE:

leczenie w szpitalu psychiatrycznym odbywa B zajecia rehabilitacyjne prowadzone
sie za Twoja zgoda, istnieja jednak przypadki w szpitalu psychiatrycznym nie moga
szczegolne okreslone w przepisach prawa, naruszac¢ Twojej godnosci; nie moga rowniez
w ktérych leczenie odbywa sie bez zgody polega¢ na zastepowaniu personelu
pacjenta; w wykonywaniu czynnosci porzadkowych;
masz prawo do wystgpienia do ordynatora  » jesli z uwagi na swdéj stan zdrowia
z wnioskiem o zgode na przepustke; potrzebujesz statej opieki i pielegnacji, masz
prawo do ubiegania sie o przyjecie do domu
tylko w pewnych okolicznosciach moze pomocy spotecznej;
zostac zastosowany wobec Ciebie przymus
bezposredni (przytrzymanie, przymusowe B masz prawo do ztozenia wniosku do sadu

podanie lekéw, unieruchomienie, izolacja);

procedura wypisu ze szpitala uzalezniona jest
od trybu przyjecia (za zgoda, bez zgody);

opiekunczego w miejscu siedziby szpitala
psychiatrycznego o ustanowienie kuratora
(jesli uwazasz, ze w trakcie hospitalizacji
potrzebujesz pomocy w prowadzeniu
wszystkich lub niektérych spraw).




S

RZECZNICY PRAW PACJENTA - WIELKOPOLSKA

RZECZNICY PRAW PACJENTA
WIELKOPOLSKA

Katarzyna Stepczak
789404717

>  Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego w Koscianie
» Zaktad Opiekunczo-Leczniczy w Sremie

» Wojewddzki Zaktad Opieki Psychiatrycznej Sp. z 0.0. w KoZminku

> Wojewoddzki Szpital Zespolony im. Ludwika Perzyny w Kaliszu

»  Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny im. Oskara Bielawskiego w Koscianie
» SP ZOZ Zakfad Leczenia Uzaleznien w Charcicach

» Zakfad Opiekunczo-Leczniczy w Sremie

P Zespodt Zaktadow Opieki Zdrowotnej w Ostrowie Wielkopolskim

» Stowarzyszenie ,Monar”w Nowolipsku

TELEFONICZNA INFORMACJA PACJENTA

. 800 190 590

Czynna pon. do pt. w godz. 8.00-18.00




AKTYWIZACJA ZAWODOWA

o

AKTYWIZACJA ZAWODOWA

POWIATOWE URZEDY PRACY

Jesli osoba po przebytym kryzysie psychicznym
posiada status osoby z niepetnosprawnoscia,
moze by¢ zarejestrowana w PUP jako:

* osoba bezrobotna lub poszukujaca pracy
(m.in. jesli posiada rente z tytutu niezdolno-
$ci do pracy, socjalng lub zasitek staty).

Osoba taka moze skorzystac z ustug/instrumen-
tow takich jak: szkolenia, staze, prace interwen-
cyjne, przygotowanie zawodowe dorostych.

Dla oséb z niepetnosprawnoscia przewidziane
s ustugi urzedu pracy finansowane ze srodkéw
PFRON.

wuppoznan.praca.gov.pl/urzad/danekon-
taktowe/dane-kontaktowe-powiatowych-
-urzedowpracy

CZYM JEST EKONOMIA
SPOLECZNA | SOLIDARNA?

To sfera aktywnosci obywatelskiej, ktéra poprzez
dziatalnos¢ ekonomiczng i dziatalnos¢ pozytku
publicznego stuzy:

* integracji zawodowej i spotecznej osob
zagrozonych marginalizacja spoteczna,

* tworzeniu miejsc pracy,

* $wiadczeniu ustug spotecznych uzytecznosci
publicznej (na rzecz interesu ogdlnego),

* rozwojowi lokalnemu.

W obszarze ekonomii spotecznej moga znalez¢
zatrudnienie osoby z doswiadczeniem kryzy-
su psychicznego nieposiadajagce orzeczenia
o niepetnosprawnosci.

Chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o mozliwosciach
zatrudnienia? Zadzwon do wybranego Osrod-
ka Wspierania Ekonomii Spotecznej, ich lista
znajduje sie na stronie:

wielkopolskaes.pl/partnerzy



INNE PRZYDATNE INFORMACJE

INNE PRZYDATNE INFORMACIJE
W TEMACIE UZALEZNIENIA, PRZEMOCY | UZYSKANIA WSPARCIA

Pamietaj, stowarzyszenia, fundacje
E wyspecjalizowane w danym temacie
' najczesciej s zorientowane w mozliwo-
$ciach wsparcia i pomocy poza miejscem |

swojego dziatania. i

Nawet jesli nie ma takiej organizacji blisko
Twojego miejsca zamieszkania, zawsze
mozesz zadzwonic i zapytac o wazng dla
Ciebie sprawe!

STOWARZYSZENIE PROGRAM
WSPARCIA ZADLUZONYCH

Stowarzyszenie Program Wsparcia Zadtuzonych

prowadzi:
* konsultacie  psychologiczne  grupowe
i indywidualne,
B T Y

Internetowa baza oraz wyszukiwarka pla- L
cowek dziatajacych w obszarze zdrowia

psychicznego znajduje sie na stronie:

zdrowawielkopolska.pl

* porady i doradztwo prawne i windykacyjne,

e doradztwo z zakresu zarzadzania budzetem
domowym,

e warsztaty, jak chroni¢ sie przed putapka
spirali zadtuzenia,

e szkolenia w grupach edukacyjnych pozwala-
jace zmierzy¢ sie z problem zadtuzenia.

info@programwsparcia.com
Telefon kontaktowy: 796 399 599

STOWARZYSZENIE NA RZECZ
0SOB Z AUTYZMEM PROFUTURO

* diagnoza zaburzen ze spektrum autyzmu,
* konsultacje indywidualne i zajecia grupowe,

* warsztaty dla dorostych oséb z autyzmem
i zespotem Aspergera,

* grupa wsparcia dla rodzicow,
e potkolonie letnie,

¢ szkolenia.

pro-futuro.org
Telefon kontaktowy: 61 843 40 38
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SPRAWDZ SIE!

Na kolejnych stronach znajdziesz kilka ¢wiczen, ktérych zadaniem jest trening umystu. Trenowanie
funkcji poznawczych to element zdrowego stylu zycia. Zachecamy do podjecia wyzwania
i zmierzenia sie z proponowanymi zadaniami. Trening ten ma wspomagac rézne procesy poznawcze:
pamie¢, koncentrowanie uwagi, spostrzeganie, zdolnosci jezykowe, myslenie logiczne oraz funkcje
wzrokowo-przestrzenne.

Trening poznawczy zostat przygotowany przez uczestnikdw biorgcych udziat w rehabilitacji
srodowiskowej prowadzonej przez Stowarzyszenie Oséb i Rodzin na Rzecz Zdrowia Psychicznego

LZrozumiec i Pomoc”,

Powodzenia!

Zadanie 1. Ut6z jak najwiecej nowych wyrazéw z liter tworzacych nazwe:

KRYZYSOWNIK

np. NOS,

Zadanie 2. Uf6z jak najwiecej nowych wyrazéw z liter tworzacych nazwe

FORUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

np. ROZUM,
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~ SPRAWDZ SIE!

Zadanie 3. Narysuj po sladzie bez odrywania reki.

Zadanie 4. Z podanych liter utéz wyrazy zwigzane ze zdrowiem psychicznym.

Pierwsza i ostatnia litera wyrazu sa juz na swoich miejscach.

DBSOTRAON

ZRWOINIDEE

PYCIHTRASA

POSYOLCHG

PCYHTERAPUSOTEA

FMKAARERAQOTIPA

RHLTIEABCJAIA

WPRASICE

TPARIEA

PEDOKYCCHAJSUA

MTWJOCAYA

ZINMAA

88




SPRAWDZ SIE!

Zadanie 5. W rozsypance literowej odszukaj wyrazéw z poprzedniego ¢wiczenia
(sq zapisane pionowo, poziomo, po skosie, wspak).
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)7 SIE!

Zadanie 6. Znajdz 9 réznic pomiedzy ilustracjami. Zaznacz je krzyzykami na dolnym obrazku.
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SPRAWDZ SIE!S

Zadanie 7. Rozwiaz krzyzéwke. Litery z zaznaczonych pdl utworza hasto.

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11

—_

Nazwa lekarza specjalizujgcego sie w chorobach serca.
Zaburzenie, ktérego objawem jest dtugo utrzymujacy sie smutek.
Ptynna forma leku.

Leczenie ruchem.

Hormon stresu.

Na przykfad bieganie, ptywanie, tenis.

Choroba spowodowana nadwaga.

Pod nosem u mezczyzny.

AOR OB SSINNORSU LR > N

Inaczej jadtowstret psychiczny.
10. Leczenie ogrodem.

11.Ma ja i drzewo, i mozg.

HASLO:




SPRAWDZ SIE!

Znajdz droge przez labirynt.




NOTES







