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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 Osob i Rodzin na rzecz Zdrowia Psychicznego ,,Zrozumiec i
Pomodc”. Opracowalismy 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” znajdg Panstwo opis dziesieciu sposobdw dbania o siebie, pomysty
dotyczace budowania relacji z dzie¢mi oraz krotkie wskazéwki, jak rozpoznaé sygnaty
nadchodzgcego kryzysu psychicznego. Dowiedzg sie Paristwo rdwniez, 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 pokazujg, jak istotna jest dbatosé o
swoj $wiat wewnetrzny. Tylko dzieki Swiadomosci wtasnych mozliwosci, zasobdw i

granic mozemy is¢ dalej oraz troszczy¢ sie o siebie i innych.

Poktadam ogromne nadzieje i widze gteboki sens w rozwoju Centréow Zdrowia
Psychicznego, w ktdrych kazda i kazdy z nas bedzie mdgt znalezé szybka i adekwatna

pomoc oraz wsparcie.

To, co mozemy zrobié, to wzigé petng odpowiedzialno$¢ za dbatosc¢ o wtasny swiat

wewnetrzny i zdrowie psychiczne. Jak powiedziat Gabor Mate, lekarz, terapeuta i



badacz: , To wazne, aby uswiadomic¢ sobie, ze musisz troszczy¢ sie o siebie, bo nie

mozesz zatroszczyc sie o nikogo innego, dopdki tego nie zrobisz”.

Oprocz lektury odswiezonego ,, Kryzysownika” polecam rowniez Panstwa uwadze
materiaty, ktére powstaty w ramach kampanii na rzecz zdrowia psychicznego
#PrawdziwilLudzie. Znajdg je Panstwo na stronie internetowej Regionalnego Osrodka

Polityki Spotecznej w Poznaniu w zakfadce Zdrowie psychiczne.

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 webside dedicated to Foreigner

Integration Centers.

AKWo Tobi NoTpibHa NiATPMMKA B Aiana3oHi NCUXiYHOro 340p0B* s, 3BEPHUCA A0
oAHoro 3 Hawwux LleHTpiBs IHTerpauii IHo3emuiB. Pazom cnpobyemo 3HanTu BiaNnoBiaHY

nocnyry ana tebe. CNMCOK KOHTaKTIB Ha HaLUil CTOPIHL.
Zadbajmy o siebie, by mdc dbaé o innych!
Paulina Stochniatek

Cztonkini Zarzadu Wojewoddztwa Wielkopolskiego
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Po co nam emocje?

W psychologicznej mysli zachodniej bardzo dtugo pokutowat podziat na emocje i
racjonalne myslenie jako oddzielne, niepowigzane, a nawet wrogie sobie procesy. Nic
bardziej mylnego — cztowiek jest catoscig. Bez emocji nie bytby cztowiekiem i dtugo

nie przetrwatby na ziemi.

Docenmy emocje

Emocje majg fundamentalne znaczenie ewolucyjne. S3 funkcjg tzw. starego mézgu,
czyli najstarszych jego struktur. W tym kontekscie niewiele réznimy sie od zwierzat.
Kiedy uwaznie oglagdamy filmy przyrodnicze, mozemy dojs¢ do wniosku, ze wiekszos¢
zwierzat dazy do osiggniecia podobnych celdw jak cztowiek: poszukiwanie
pozywienia, unikniecie bycia czyims pozywieniem, szukanie partnera/partnerki
seksualnej, walka o status czy opieka nad potomstwem. Zwierzeta okazujg podobne
rodzaje emocji: lek, ztos¢, agresja, potrafig by¢ réwniez zadowolone. Te cele i emocje
mozna okresli¢ jako elementy sktadowe ,,starego mdzgu”. To on jest wspdlnym
mianownikiem dla form zycia ewoluujgcych przez miliony lat. Emocje stanowig
wewnetrzne sygnaty, ktore wskazuja, czy osiggamy swoje cele, na przyktad strach
oraz lek byty potrzebne, aby unikaé¢ zagrozenia ze strony drapieznikéw, dzieki temu

nasz gatunek nadal istnieje.

Docenmy emocje, poniewaz dzieki nim zyjemy. Potraktujmy je jak drogowskazy, ktére
podpowiadajg, co sie dzieje i czego potrzebujemy, kiedy chaos swiata zewnetrznego
zaczyna przenosic sie na ten wewnetrzny. Emocje majg swoje konkretne funkcje i

zadania — zaréwno te przyjemne, jak i te nieprzyjemne. Dostarczajg informacji o



najblizszym otoczeniu i o nas samych. Dzieki emocjom zdobywamy tez wiedze na

temat innych 0sdb, ich odczug, intencji i zamiaréw.

Emocje jako drogowskazy

Najpopularniejsza teoria emocji Roberta Plutchika opiera sie na oSmiu podstawowych
emocjach, s to: gniew, odraza, smutek, zaskoczenie, strach, zaufanie, rados¢,
przeczuwanie, z ktérych wynikajg wszystkie inne stany.

Mapa emocji Roberta Plutchika ma ksztatt diagramu, ktéry w tréjwymiarze tworzy
stozek. Poszczegdlne emocje sg najbardziej intensywne przy $Srodku diagramu
(wierzchotku stozka), im dalej od srodka (wierzchotka), tym sita emocji maleje.
Diagram przedstawia trzy stopnie intensywnosci kazdej emocji, przy czym emocje
podstawowe znajdujg sie na drugim okregu intensywnosci. Intensywnos¢ emocji
przedstawia sie nastepujgco (od najwiekszej do najmniejszej):

e furia/wsciektos¢, gniew (emocja podstawowa), irytacja;

e wstret, odraza/nieche¢ (emocja podstawowa), nuda;

e rozpacz/zal, smutek (emocja podstawowa), zaduma/przygnebienie;

e zdumienie, zaskoczenie (emocja podstawowa), rozproszenie uwagi;

e przerazenie, strach (emocja podstawowa), niepokéj;

e podziw, ufnos¢ (emocja podstawowa), akceptacja;

e ekstaza, rado$¢ (emocja podstawowa), pogoda ducha;

e czujnos¢, niecierpliwosé/wyczekiwanie (emocja podstawowa), zainteresowanie.
Autor koncepcji podkreslat, ze mozemy doswiadczaé mieszaniny pierwotnych emociji,
przezywajac bardziej ztozone ich kombinacje, jak na przyktad czesto odczuwana
kombinacja rados$ci i zaufania, czyli mitos¢, lub zaufania i strachu, czyli ulegtosé. Inne
mieszaniny podstawowych emocji to:

e kombinacja strachu i zaskoczenia to respekt;

e kombinacja zaskoczenia i smutku to dezaprobata;



e kombinacja smutku i odrazy to skrucha/wyrzuty sumienia;
e kombinacja odrazy i gniewu to pogarda;
e kombinacja gniewu i niecierpliwosci to agresywnosg¢;

e kombinacja niecierpliwosci i radosci to optymizm.
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Emocje sg informacjg o tym, co waznego dzieje sie w naszym zyciu. Pokazujg obszary
naszego zycia, ktére sg dla nas wazne. Sg dzieémi potrzeb — mdwig o tym, czy nasze
potrzeby sg zaspokojone, czy nie. Chronig nasze zycie i zdrowie. Sprawiaja, ze
jesteSmy Swiadomi siebie. Pamietajmy, ze emocje chcg by¢ dostrzezone, nazwane,
przyjete i przezyte z akceptacjg. Wtedy ich misja jest dokonana. Zatem jesli usilnie
staramy sie nie dostrzegaé, opychac, ttumic lub wypiera¢ emocje, one tym bardziej
bedg dawac o sobie znaé. Warto dac sobie prawo do przezywania emocji w taki
sposdb, aby nie krzywdzi¢ ani siebie, ani innych. Kazda i kazdy z nas jest
odpowiedzialna/odpowiedzialny za swoje emocje. Dlatego warto ich stuchac i

przezywac je na biezgco, naturalnie.



Co mdwia emocje?

Rados$¢ méwi o tym, co jest dla nas wazne i dobre, czego potrzebujemy do
szczesScia. Pokazuje, co lubimy. Pojawia sie rowniez wtedy, gdy spetnia sie nasze
marzenie, gdy osiggamy jakis cel, dostajemy cos fajnego, czujemy sie kochani. Rados¢
jest jednym z najprzyjemniejszych uczué. Rados$¢ porusza nas, sprawia, ze mamy

energie i chec¢ do dziatania.

Smutek pokazuje, co byto dla nas wazne i cenne. Pomaga pozegnac sie z tym, co
straciliSmy (na przyktad towarzyszy zatobie po stracie kogos waznego) lub pogodzi¢
sie z faktem, ze niektorych rzeczy nie mozemy mieé. Dzieki smutkowi nie tracimy
czasu i energii na co$, co i tak nie moze sie zmieni¢. Smutek daje rowniez sygnat, ze
nasze wazne potrzeby sg niezaopiekowane oraz umozliwia chwilowe zatrzymanie
sie, skupienie na sobie samej/samym, autorefleksje. Kiedy odczuwamy smutek,
nasze ciato chce sie skuli¢, gtowa i rece czesto opadajg, niejednokrotnie z oczu ptyng
tzy. Zazwyczaj nie mamy wtedy sity, aby robi¢ cokolwiek. Najlepiej postuchaé wéwczas
swojego ciata i zrobié to, czego ono potrzebuje. Ptacz jest naturalng reakcjg i nie
trzeba sie go wstydzié. £zy to najnormalniejszy sposéb odczuwania zalu. Przez ptacz
mamy mozliwo$¢ uwolni¢ napiecie z ciata. Mozna tez przytuli¢ sie do kogos.
Przytulanie wyzwala produkcje oksytocyny, ktéra jest odpowiedzialna za uczucie

ukojenia i bliskosci.

Ztos$¢ méwi nam duzo waznych rzeczy, na przyktad ze dzieje sie co$, co uwazamy za
zagrazajace, ze ktos narusza nasze granice (czasami tym kims jesteSmy my sami), ze
nasze potrzeby s3 niezaspokojone, a wewnetrzne baterie sg roztadowane. Jest
reakcja na frustracje — pojawia sie, kiedy ktos$ lub co$ nie daje nam tego, czego
potrzebujemy, nie pozwala nam zrobi¢ tego, co chcemy lub gdy kto$ chce wyrzadzic¢

nam krzywde. Wskazuje nam wartosci i potrzeby, ktore sg dla nas wazne. Zto$¢ daje



energie, by pokonac 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$
gwattownego: krzyczeé, tupac, kopac, niszczy¢. Nasze szczeki i piesci zaciskajg sie,
serce bije szybciej. Ztos¢ nie jest niczym ztym, mamy prawo jg odczuwacd i okazywac
na rozne sposoby. Mozemy nazwac swoja ztos¢: ,Ztoszcze sie, bo...”, gteboko
oddychag, policzy¢ do dziesieciu, wyjs¢ z miejsca, w ktérym czujemy, ze mozemy
wybuchngé, wyjs¢ na spacer, podrzec na strzepy niepotrzebng gazete, napic sie wody.
Warto pamietaé, ze jako dorosli ludzie jesteSmy odpowiedzialni za sposéb, w jaki

okazujemy ztos¢. Jesli w wyniku ztosci sprawilismy komus przykros¢ — przeprosmy.

Strach informuje nas o niebezpieczenstwie, zagrozeniu, braku poczucia
bezpieczenstwa. Sktania do refleksji nad podejmowanymi dziataniami, by byty one
bezpieczne. Mobilizuje ciato, aby przygotowac sie na nie i chronic przed nim.
Czasami kaze walczyé, czasami krzyczeé, czasami uciekaé, czasami schowac sie. Nasze
serce bije szybciej, oddech robi sie ptytszy i szybszy, Zrenice rozszerzajg sie. Niektorzy
mogg blednac, pocic sie, trzgsé. Odczuwanie leku nie jest rownoznaczne z tym, ze
cos$ faktycznie nam zagraza. Czasami przywotujemy go wspomnieniami z przesztosci,
czasami zamartwiajac sie o przysztosé. Dobrym sposobem, by zapanowaé nad
strachem (zresztg nad innymi uczuciami tez), jest wziecie kilku gtebokich oddechéw.
Kiedy oddychamy gteboko, fatwiej mozemy odrdznic¢ to, co zagraza nam naprawde,
od tego, co tylko wydaje sie nam niebezpieczne. Czasami mozemy oswajac strach na
rézne sposoby, na przyktad opowiedzie¢ o swoich odczuciach komus bliskiemu,
narysowac swoj strach, stopniowo kontaktowac sie z sytuacja/ rzeczg, 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, zeby$Smy przerwali kontakt z jakims$ obiektem,
substancjg czy sytuacjq i unikali go w przysztosci. To uczucie pozyteczne, ktére moze
chronié nasze zycie i zdrowie, na przyktad ochronic przed spozywaniem nieswiezego

jedzenia czy wdychania niebezpiecznych substancji.



Wstyd i poczucie winy mdwig nam, ze zrobiliSmy co$ ztego, ztamalismy jakies$
zasady, normy, obietnice, postanowienia czy standardy albo nie dopilnowalismy
czegos, nie zrealizowalisSmy jakiegos celu. Pojawiajg sie w sytuacji, kiedy czujemy sie
za co$ odpowiedzialni. Czasami wstydzimy sie rowniez, kiedy wydaje nam sig, ze nie
spetniamy czyichs$ oczekiwan lub bardzo réznimy sie od innych i ktos daje nam to

odczuc.

Wstyd jest nieprzyjemna, trudng do zniesienia emocja. Pojawia sie wtedy, gdy
interpretujemy zdarzenia jako takie, za ktére jestesmy odpowiedzialni, ktére
prowadzg do ztamania regut badz oczekiwan i s efektem naszych niewspierajacych
przekonan (na przyktad ,,Oblatam/oblatem egzamin, bo jestem gtupia/gtupi”). Kiedy
sie wstydzimy, spuszczamy gtowe, ramiona, nasza twarz staje sie smutna i czerwona.
Wstyd sprawia, ze czujemy sie Zle, chcemy sie schowaé, wycofac sie lub uciec z
miejsca, w ktorym jesteSmy. Odbiera nam energie do dziatania i pomysty na
naprawienie sytuacji. Wstyd niewiele daje, zatem pomysl, czy warto zawstydzaé

siebie lub innych.

Poczucie winy pojawia sie wtedy, gdy interpretujemy zdarzenia jako takie, za
ktore jesteSmy odpowiedzialni, ktére prowadzg do ztamania regut badz oczekiwan i s
efektem naszego jednostkowego zachowania (na przyktad: ,,Oblatam/oblatem

egzamin, bo sie do niego nie przygotowatam/przygotowatem”).

Niesie ze sobg motywacje do poprawy zachowania w przysztosci, podpowiada, by
naprawiac szkode, przeprosic¢ albo przynajmniej zastanowic sie nad tym, co sie stato.

Nie odbiera sprawczosci.

Zazdros$¢ pokazuje nam to, co jest dla nas atrakcyjne, wazne lub czego pragniemy,
a nie mamy tego. Zazdroscimy innym tego, co potrafig, co maja lub jacy s3. Pojawia
sie rowniez w sytuacji, kiedy bliska i cenna relacja jest zagrozona (moze to by¢
rzeczywiste zagrozenie lub tylko wyobrazone). Zazdro$¢ daje site i motywuje do
podejmowania dziatan, ktére moga nas przyblizy¢ do celu/rzeczy, ktérej zazdroscimy

lub polepszg relacje, uratujg zwigzek. Zazdros¢ jest emocjg ztozong, to znaczy ze na



jej przezywanie sktada sie wiele emocji zaleznych od sytuacji i charakteru danej

osoby.

Emocje same w sobie nie sg ani dobre, ani zte, cho¢ niektére z nich mozna odczuwac
jako nieprzyjemne, a nawet niebezpieczne. Podpowiadajg nam, jak mamy
zareagowac na pojawiajacy sie bodziec, czyli jak mamy sie zachowac. W sytuacjach, w
ktorych nie ma czasu do namystu, dzieki emocjom szybko podejmujemy decyzje.
Emocje stuzg wiec adaptacji do sSrodowiska i przetrwaniu — ochronie naszego zycia. Z
tego punktu widzenia sg bezpieczne, a nie zagrazajace, nawet jezeli czasem wtasnie
tak je odbieramy. Niekiedy nasilone i dtugo utrzymujgce sie stany emocjonalne s3 tak
dokuczliwe (gtdwnie z powodu charakterystycznych objawéw fizjologicznych), ze
pojawia sie chec catkowitego ich wyeliminowania. Jednak ,wytgczenie” emocji
zagrazatoby naszemu zyciu i zdrowiu. Emocje sg potrzebnym i waznym posrednikiem
miedzy nami a srodowiskiem (Zrédto: Agnieszka Popiel, Ewa Pragtowska, Bogdan
Zawadzki, , Skuteczne dziatanie w stresie. Osobisty niezbednik”, Gdanskie

Wydawnictwo Psychologiczne, Gdarisk 2019).

Pamietajmy, ze wszystkie emocje sg nam potrzebne.

Jak byc¢ zebrg? Czyli krotki przewodnik o tym, jak odnalez¢ sie w zmianie

,Jedyng statg rzeczg w zyciu jest zmiana” — to stowa Heraklita z Efezu. Mimo ze dzieli
nas ponad dwa i pot tysigca lat, to wydaje sie, ze to zdanie jest nadal aktualne.
Doswiadczenia ostatnich lat przypominajg o tym nieustannie. Ale czy jest sposdb na
to, by mimo zmieniajgcych sie warunkéw w swiecie zewnetrznym (czesto
niesprzyjajacych) zachowaé réwnowage we wtasnym — wewnetrznym swiecie? Czy to
w ogole mozliwe? Co zrobi¢, gdy otaczajg nas zmiany, na ktdre obiektywnie nie mamy

wptywu? Na co w ogdle mamy wptyw, a na co nie?

Mam wptyw / odpowiedzialnos¢ za / moge zmienié: 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 zmienic¢: stdw innych
ludzi, wyboréw innych ludzi, pomystow innych ludzi, mysli innych ludzi, przekonan

innych ludzi, wysitkdw innych ludzi.

Co mozemy?

Mozemy dostrzec siebie i rozwija¢ wtasng elastyczno$é psychologiczng oraz
rezyliencje. Obydwa okreslenia odnoszg sie do otwartosci, umiejetnosci dostrzegania

i zaspakajania swoich potrzeb.

Czym jest rezyliencja i jak jg rozwijac?

Zasoby mentalne, takie jak determinacja, poczucie wtasnej wartosci i zyczliwosg,
stanowig o naszej rezyliencji, czyli umiejetnosci radzenia sobie z przeciwnosciami i
stawiania czota wyzwaniom na drodze do wykorzystania pojawiajacych sie
mozliwosci. Wspomniana umiejetnosc¢ nie tylko pomaga nam uporac sie ze stratg i
trauma. Prawdziwa rezyliencja sprzyja dobrostanowi, to jest podstawowemu
poczuciu szczescia, mitosci i spokoju. Mozesz rozwijac rezylientny dobrostan wiele
razy dziennie, poswiecajac na to kazdorazowo nie wiecej niz minute.

Kazdy cztowiek ma trzy podstawowe potrzeby:

e bezpieczenstwa,

e satysfakcji,

® wiezi.

Ludzie zaspokajaja te potrzeby na cztery gtdwne sposoby poprzez:



« rozpoznawanie, co jest prawdziwe,
« zapewnianie sobie niezbednych zasobow,

« regulowanie mysli, uczué i dziatan,

umiejetne odnoszenie sie do innych i do Swiata.

Zestawiajgc owe cztery sposoby z wystepujgcymi u wszystkich ludzi trzema
wspomnianymi potrzebami, otrzymujemy dwanascie podstawowych sit

wewnetrznych.

Sposoby zaspokajania potrzeby bezpieczenstwa:

e wspotczucie (rozpoznawanie),

sita charakteru (zapewnianie zasobdw),

spokdj (regulowanie),

odwaga (odnoszenie sie).

Sposoby zaspokajania potrzeby satysfakc;ji:
e uwazno$¢ (rozpoznawanie),

e wdziecznosc¢ (zapewnianie zasobéw),

e motywacja (regulowanie),

e aspiracja (odnoszenie sie).

Sposoby zaspokajania potrzeby wiezi:

e uczenie sie (rozpoznawanie),

e wiara w siebie (zapewnianie zasobdw),
e bliskos¢ (regulowanie),

e szczodrosé (odnoszenie sie).

Owe zasoby psychiczne mozna rozwijac stopniowo, krok po kroku, jak podczas
wedréowki drogg. Wszystko rozpoczyna sie od wspodtczucia — poczatkowo dla siebie,
poniewaz rozpoznawanie wtasnych gtebokich potrzeb i pragnienie zrobienia czegos,
zeby owe potrzeby zaspokoic, to pierwszy, niezbedny krok. Droga konczy sie na

szczodrosci, poniewaz rozwijanie dobra w sobie pozwala coraz wiecej dawac innym.



Rozwijajgc owe sity i stajac sie bardziej rezylientnym, zaczniesz odczuwaé mniej
niepokoju i podenerwowania, bedziesz rzadziej rozczarowany i sfrustrowany, mniej
samotny, skrzywdzony i niezadowolony. A rozmaitym zyciowym zdarzeniom bedziesz
wychodzit naprzeciw ze spokojem, zadowoleniem i mitoscig w swoim wnetrzu
(zrédto: Rick Hanson, ,,Rezyliencja. Jak uksztattowaé fundament spokoju, sity i

szczesScia”, Sopot 2018, strony od dziesigtej do jedenastej).

Czym jest elastycznosc¢ psychologiczna i jak jg rozwijac?

»Elastycznos¢ psychologiczna” to pojecie uzywane do okreslenia zdolnosci do
otwartego myslenia, odczuwania, uczestnictwa w doswiadczaniu tu i teraz oraz
kierowania sie w zyciu ku temu, co dla nas istotne — przy jednoczesnym budowaniu

nawykow, ktére nas w tym wspieraja.

Jej istotg jest realizowanie swoich celow i potrzeb wynikajgcych z wtasnych wartosci,
niezaleznie od pojawiajgcych sie przy tym negatywnych mysli badz standw
emocjonalnych. Chodzi wiec o to, aby podazaé za waznymi dla siebie rzeczami nawet

wtedy, gdy pojawiajg sie po drodze przeszkody i trudne sytuacje.

Umiejetnosci sktadajace sie na elastycznos¢ psychologiczng mozna rozwija¢. Kazda

osoba ma inne predyspozycje powstate na drodze biologicznej i sSrodowiskowej, ktére
sprawiaja, ze ze swojej natury jest bardziej lub mniej elastyczna, jednak jednoczes$nie
kazda z tych umiejetnosci mozna zaczg¢ wzmacniac 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¢ psychologiczng rozwijamy, gdy:

« patrzymy na swoje mysli z dystansu i wybieramy wazne dla nas rzeczy bez wzgledu
na to, co te mysli podpowiadaja,

« zauwazamy, ze mamy rozne historie na swoj temat i staramy sie nie patrzeé na
siebie przez ich pryzmat,

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

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

« wybieramy kierunki, ktore sg dla nas wazne i w ktorych strone chcemy w zyciu is¢,

« ksztattujemy nawyki, ktore wspierajg nasze wybory i angazujemy sie w dziatanie.

Badania pokazujg, ze elastycznosc psychologiczna jest umiejetnoscig, ktéra wspiera
zdrowie psychiczne i fizyczne. Elastycznos¢ psychologiczng mozna rozwijaé
samodzielnie badZ podczas psychoterapii (Zrédto: Russ Harris, ,,Zrozumie¢ ACT.
Terapia akceptacji i zaangazowania w praktyce”, Gdansk 2021, strony od pierwszej do

dwudziestej pierwszej).

Po co to wszystko?

Okoto dwodch miliondow lat temu ludzki mdzg zaczat stawac sie madrzejszy. Typowe
funkcje ,,nowych struktur mézgu” to: wyobrazenia, planowanie, przewidywanie,
rozpamietywanie, refleksja, celowa koncentracja. O ile te umiejetnosci pozwalaja
nam rozwijac sie i chronic sie, to potrafig tez nas obcigza¢. Wyobrazmy sobie pasaca
sie na sawannie zebre, ktdrg atakuje lew. Zebra ucieka, poscig sie konczy, a zebra
wraca i ponownie sie pasie. Nasz ,nowy mdozg” powoduje, ze przywotujemy
wspomnienia, analizujemy, fantazjujemy i czegos sie spodziewamy. Inne zwierzeta nie
potrafig sie zamartwiaé, nasz umyst potrafi, w zwigzku z tym moze wpas¢ w putapke

ciggtego myslenia i udreczenia.



Teraz rozumiesz?

Warto inwestowac w siebie, aby mdc wybieraé, o czym i w jaki sposéb mysle, a co za
tym idzie — jak sie czuje. Warto wiedzie¢, jak unikng¢ putapki, ktérg zastawia na nas
,nhowy mozg”. Dzieki elastycznosci psychologicznej i rezyliencji bedziesz mogta / mogt
dostrzec sity wewnetrzne, ktére w tobie drzemig, bedziesz mogta / mogt wykorzystaé

je w wichurze zmian, ktére sg wpisane w nasze zycie.

AntyKryzysownik, czyli 10 umiejetnosci, ktore pozwolg Ci skutecznie
dbac o swoje samopoczucie emocjonalne

Dbanie o stan naszego umystu jest rownie 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 bél lub dolegliwos¢ fizyczng, natychmiast szukamy
sposobu, aby im zaradzié, natomiast jesli czujemy sie bardzo przygnebieni lub
zestresowani, uwazamy zwykle, ze jest to nieodtgczna czesé zycia, i nie robimy nic,
aby zaradzi¢ takiej sytuacji. Jesli odczuwasz przygnebienie, lek/niepokdj lub
zdenerwowanie — nie jestes sam. Co czwarty cztowiek na przestrzeni roku doswiadcza
problemoéw ze zdrowiem psychicznym. Okreslenie ,problemy ze zdrowiem
psychicznym” dotyczy wielu réznych standéw, poczynajac od tagodnych lub
przejsciowych zaburzen emocjonalnych, az do powaznych problemdéw, ktore
ograniczajg zdolnosc¢ radzenia sobie z zyciem codziennym. Przejscie od fagodnego
stanu do stanu powaznego moze odbywac sie powoli i stopniowo, dlatego wazne jest,
aby rozpoznac oznaki kryzysu psychicznego i podjg¢ wtasciwe kroki, zanim stan bedzie

ostry lub przewlekty.

10 umiejetnosci, ktére pozwolg Ci skutecznie dbac o swoje samopoczucie



emocjonalne:

Wyrazaj uczucia

Mowienie i okazywanie swoich emocji, cho¢ czesto niedoceniane (i z réznych
powoddw widziane jako stabo$¢), jest nieodzowng czescig zdrowia psychicznego.
Jest to takze jeden z podstawowych sposobdéw komunikacji miedzyludzkiej
pomagajacy budowac relacje z innymi. Ttamszenie, unikanie czy ukrywanie uczu¢
moga powodowac napiecia, ktére majg wptyw na nasze zdrowie fizyczne, jak i

psychiczne.

Wyrazanie emocji pomaga zredukowac stres i napiecie, powrdci¢ do dobrego stanu

psychicznego po kryzysach.

W jaki sposdb najczesciej wyrazasz emocje? Wymien kilka przyktadéw i zastandéw sie,

czy s dla Ciebie zdrowe i bezpieczne.
Czy wiesz, ze jest wiele sposobow na roztadowanie/uwolnienie emoc;ji?

By roztadowac je w sposdb adaptacyjny (zdrowy), mozemy skorzysta¢ z wtasnych

zasobdéw. Mogg nimi by¢ elementy z naszego zycia wewnetrznego oraz zewnetrznego.
Co moze stanowi¢ Twdj zaséb?

1. Zdrowie i wszystko to, co faczy sie z ciatem — aktywno$¢ fizyczna, najlepiej ulubiona
(sport, taniec, Spiew, spacery); najwazniejsze, aby byta dostosowana do Twoich
mozliwosci i preferenciji.

2. Rodzina, przyjaciele, bliscy — bycie z kims zyczliwym, akceptujgcym, troskliwym,
bez zbednej presji. Rozmowa lub bycie razem w ciszy bez skrepowania mogg obnizy¢
poziom stresu. Przytulanie, gtaskanie i kazdy inny pozytywny (szanujacy granice!)
kontakt fizyczny mogg pomdc w uwolnieniu oksytocyny i obnizeniu poziomu

kortyzolu, a takze cisnienia krwi i czestosci akcji serca, ktére sg fizycznymi objawami



stresu.

3. Rozwdj, zaangazowanie, kreatywnos¢ — kiedy tworzymy cos, skupiamy na tym
uwage (jestesmy tu i teraz), praktykujemy uwaznos¢. Moze lubisz malowac, rysowac,
kolorowaé, gra¢ na instrumencie, pracowaé¢ w ogrodzie, dbac o rosliny, uktadac
puzzle, pisa¢ dziennik? Wszystko, co sprawia Ci rados¢ (nie pomyl z przyjemnoscia),
jest potencjalnym dobrym sposobem na wyrazanie emocji. Pamietaj, ze wszelkiego
rodzaju aktywnosci, ktére bywajg przyjemne i przynoszg chwilowg ulge, ale wptywajg
negatywnie na Twoje zdrowie, funkcjonowanie w pracy, wsrdd bliskich lub na stan

Twoich finanséw, mogg by¢ niebezpieczne.

Jesli myslisz, ze masz trudnosc ze znalezieniem zdrowego sposobu
wyrazenia/uwolnienia emocji, zgtos sie na konsultacje do psychologa lub
psychoterapeuty. Konsultacja nie jest terapig, liczba spotkan konsultacyjnych moze
by¢ zdecydowanie mniejsza niz w przypadku na przyktad psychoterapii (o

psychoterapii przeczytasz w dalszej czesci ,, Kryzysownika”).

Wyznaczaj sobie cele i planuj czas

Warto obrac cele, bez wzgledu na to, czy dotyczg dopetniania obowigzkéw w pracy,
czy planéw na zycie, ktore sg osiggalne i mozliwie jak najbardziej konkretne. Z jedne;j
strony uchroni Cie to przed frustracjg z powodu niedopetnienia zamierzonego celu, a
z drugiej strony przed brakiem motywacji do dziatania z powodu zbyt niskiego celu.
Osigganie zamierzonych celéow regularnie buduje w nas poczucie kontroli,
motywacje do dziatania, sprawczos¢, pozwala doswiadczaé nam przyjemnych emocji,

ktore s niezmiernie istotne w budowaniu dobrostanu i zdrowia psychicznego.

Dobre rozporzadzanie czasem polega na wyznaczaniu sobie celow/zadan i
planowaniu oraz zajmowaniu sie rzeczami najwazniejszymi w pierwszej kolejnosci.

Wystarczy, ze codziennie przeznaczysz od pieciu do dziesieciu minut na



zaplanowanie dnia. Mozesz to zrobi¢ wedtug nastepujacego schematu:
A — Absolutnie niezbedne

B — Lepiej zatatwic dzi$

C — Moze poczekad

D — Oddeleguj/popros kogos innego, aby to zatatwit

Rozwigzuj problemy — krok po kroku

Chociaz tatwiejsze w danej chwili moze wydac sie unikniecie probleméw/trudnosci i
zamiecenie ich pod dywan, dfugoterminowo takie rozwigzanie nie jest dla nas
korzystne. Duszenie w sobie wtasnych zmagan wigze sie z doswiadczeniem duzego
stresu i napiecia, a co za tym idzie — zaktéceniem normalnego 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

najtatwiejszym problemem.

Zrob liste problemoéw, wypisz je, postugujac sie konkretnymi okresleniami.
Napisz liste mozliwych rozwigzan.

Wypisz dobre i zte strony kazdego z tych rozwigzan.

Wybierz jedno z rozwigzan i roztdz je na kolejne kroki.

Podejmuj kolejno kazdy krok, jeden po drugim (nie podejmuj wszystkich

jednoczesnie).



Badz dla siebie dobra/dobry i zyczliwa/zyczliwy

Kazdy z nas prowadzi wewnetrzny dialog. Kiedy styszysz swoj wewnetrzny gtos, ktory
jest krytyczny i nie wspiera Twoich dziatan, wyobraz sobie duzy znak z napisem
,STOP”, zatrzymaj sie na chwile przy konkretnym zdaniu, na przyktad ,I 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 mys$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 unika¢ konfliktéw miedzyludzkich lub
skutecznie sobie z nimi radzic¢?

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

Jesli w odniesieniu do trapigcej Cie mysli na co najmniej trzy z powyzszych pytan
odpowiesz ,NIE”, to moze warto takg mysl zostawi¢, nie zajmowac sie nig dalej,

pusci¢ jg — niech odptynie.

Taka praktyka ,,oglgdania wtasnych mysli” nie jest dla ludzi naturalna, jednak mozna

sie jej nauczyd.

Moze Ci w tym pomac:

« zapisywanie/nagrywanie swoich mysli,

« ¢wiczenia relaksacyjne, w tym na przyktad ¢wiczenia oddechowe,
medytacja/mindfulness, wspomniana technika ,STOP”,

« sama Swiadomos¢, ze mozna myslec o witasnych myslach. Jesli przychodzi Cito z
trudem, mozesz zacza€ od krotkiego ¢wiczenia i pomyslec na przyktad o tym, co
dzisiaj jadtas/jadtes na $niadanie, jak smakowaty poszczegdlne produkty, co

pitas/pites, czy byto zimne, czy ciepte. A teraz pomysl o tym, ze przed chwilg



pomyslatas/pomyslates o sniadaniu. | juz — zrobione. Podobnie ¢wicz z innymi
myslami, stopniowo réwniez z tymi, ktére budzg w Tobie lek, niepokdj lub inne

nieprzyjemne emocje.

Mow do siebie w sposdb wspierajacy

« Zrobitam/zrobitem wszystko, co w danej sytuacji byto w mojej mocy.

« Jestem wystarczajgca/wystarczajacy.

« Moge cieszy¢ sie z drobnych rzeczy (z tego, ze $wieci stonice, ze zjadtam/zjadtem
cos dobrego, ze ktos odwzajemnit mdj usmiech).

+ Moge kontrolowaé pewne rzeczy; moge pomaoc sobie.

« Odpowiadam jedynie za te rzeczy, ktore jestem w stanie kontrolowac.

« Moge dokonywac dla siebie pozytywnych wybordw.

« Mam prawo do odpoczynku i chwili dla siebie w samotnosci.

+ Jestem cztowiekiem — moge odczuwaé emocje i wyrazac je tak, aby nikogo nie
krzywdzic.

« Chce stawiaé granice — nikt nie ma prawa ich przekraczaé. 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 zastugujg na docenienie. Sama/sam moge je docenic.

« Potrafie pokochac siebie taka, jakg jestem/ takiego, jaki jestem.

Wyrazem dbatosci o siebie jest takze zauwazanie swoich osiggnie¢, nawet tych

niewielkich, i nagradzanie sie za nie w zdrowy sposéb.

Moéw innym o swoich osiggnieciach, badz dla siebie wyrozumiata/wyrozumiaty i
zyczliwa/zyczliwy. Zatroszcz sie o siebie tak, jak troszczysz sie o swoich bliskich.
Sprébuj przetestowac dbatos¢ o siebie juz teraz (¢wiczenie wykonaj, kiedy swoje
samopoczucie emocjonalne okreslasz na minimum szes¢ w skali od jednego do

dziesieciu).

Zastanow sie co, poradzitabys/poradzitbys bliskiej Ci osobie znajdujacej sie w



podobnej sytuacji lub co bys dla niej zrobita/zrobit, a potem zréb to dla siebie.

Wymien kilka metod dbatosci/zatroszczenia sie o siebie, ktére sprawdzaja sie w

Twoim przypadku.
Pamietaj! Fakt i przekonanie to nie to samo.

Fakt to zdarzenie — stop-klatka bez oceny oraz emocji, jakie w nas wzbudza. Fakty
opisujemy tak, jakbysmy patrzyli na zatrzymanga w filmie scene — bez interpretac;ji

poszczegdlnych aktordw, ich wyglagdu, mimiki i tym podobne.
1. Fakty:

na ilustracji wida¢ dwie osoby siedzgce na fawce nad wodg. Kobiete i mezczyzne.
Kobieta jest zwrdcona 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:

na tawce w parku siedzi para. Poktdcili sie, on wyglada na niezaangazowanego —
chyba cos czyta, moze przeglada cos w telefonie. Ona jest obrazona, ma
niezadowolong, smutng mineg, a jej postawa pokazuje, ze nie chce juz z nim

rozmawiac.

Naucz sie relaksowac i obcuj z naturg

Zaplanuj swoj czas tak, by znalez¢ w nim przestrzen na odpoczynek w ciggu dnia, nie



tylko przed péjsciem spac czy zasnieciem. W ten sposdb Twadj organizm bedzie miat
czas sie zregenerowac i odzyskac energie do dziatania i to nie tylko ,,na chwile”.
Praktyka relaksacji pomaga tatwiej regulowa¢ emocje i redukuje negatywne
doswiadczenie stresu w trudnych dla nas sytuacjach. Kazdy z nas jest wyposazony w
bardzo dobre narzedzie do relaksacji, lecz nie zawsze o nim pamietamy. To oddech -
znajdz swaéj naturalny rytm i oddychaj we wtasnym tempie. Staraj sie oddychaé w
taki sposéb, aby unosit sie brzuch, a nie klatka piersiowa. Relaksacja zwiekszy zasob
Twojej energii, zmniejszy uczucie leku/niepokoju i drazliwosci oraz bélu
powodowanego przez napiecie w miesniach. Czas relaksu traktuj jako wazng czesc
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 ptakdw, promienie stonca, krople deszczu,
powiew wiatru czy szum drzew. Kontakt z przyroda zapewnia réwnowage naszemu
systemowi regulacji emocji, a takze kontrole uktadu nerwowego nad funkcjami ciata i

narzgddow, w tym serca.

Do efektywnego relaksu mozemy réwniez wykorzystywac technike wyobrazeniowa.
To technika bardzo czesto wykorzystywana przez sportowcéw, polegajgca na
stwarzaniu lub odtwarzaniu sobie w gtowie konkretnych doswiadczen, poprzez
kreacje mentalnych obrazéw, dzwiekdw, smakéw, zapachdw itd. Dwa czynniki
wptywajg na skutecznos¢ techniki wyobrazeniowej — wyrazistos¢ wykreowanych
obrazéw mentalnych oraz kontrola nad nimi. Wyrazistos¢ obrazéw sprowadza sie do
tego, w jakim stopniu wyobrazenia przypominajg rzeczywistosc. Im bardziej realne
wyobrazenia, tym skuteczniejsze staje sie to narzedzie. Wazne jest, aby uzywac wielu
zmystéw przy konstruowaniu do$wiadczert mentalnych. Zeby zrobié z tej techniki
wtasciwy uzytek, konieczna jest kontrola nad tym, co pojawia sie w gtowie.

Opanowanie obrazéw, dzwiekdw, zapachow, ruchow w gtowie jest kluczem.

Cwiczenie relaksacyjne — wyobrazeniowe. Mozesz samodzielnie je przeczytaé i nagra,

a moze ktos zrobi to dla Ciebie. Mozesz rowniez przeczytac i zapamietac instrukcje.



1. Na poczatek usigdZ wygodnie na krzesle, z obiema stopami na ziemi i rekami na
kolanach lub na podtokietnikach.

2. Skieruj wzrok w gore, tak jak bys chciata/chciat zajrze¢ nad swojg gtowe i za nia.
Zamknij oczy, przez caty czas spogladajac ku gérze (odwrdci to Twojg uwage od
dotychczasowych mysli, poniewaz taka pozycja oczu nie jest typowa). Mozesz teraz
wykonac jedno lub wiecej z ponizszych ¢wiczen. Mozesz dostosowacé kazdy obraz tak,
aby byt dla Ciebie odpowiedniejszy, bardziej osobisty lub kojacy.

3. Wyobraz sobie, ze spacerujesz po plazy. Czujesz pod stopami ciepty piasek. Widzisz
rozbijajgce sie fale, a nawet styszysz ich szum.

4. Zaczyna sie barwny zachéd stonca. Widzisz matg tédke ptyngcg w strone plazy.
Kiedy przybija do brzegu, wysiada z niej bliska Ci osoba i podchodzi do Ciebie.

5. Uswiadamiasz sobie, ze ta osoba zostata postana do Ciebie. Mozesz powiedzie¢ jej
wszystko, co chcesz. Mozesz poprosic jg o pomoc albo po prostu by¢
wdzieczna/wdzieczny za jej obecnos¢. Nie musisz nic mowié. Byé moze ta osoba
przywiozta Ci wiadomos$é. Mozesz uwaznie jej wystuchac. Spedz z postaricem tyle
czasu, ile chcesz. Nie musisz sie spieszyc.

6. Kiedy bedziesz gotowa/gotowy, mozesz opuscic plaze w swojej wyobrazni,
otworzyc¢ oczy i sie odezwac. Czujesz, ze czas poswiecony na to ¢wiczenie dobrze na
Ciebie wptynat.

7. Jestes$ catkowicie rozbudzona/rozbudzony i gotowa/gotowy do podjecia na nowo
codziennych dziatan. Mozesz wykonaé to éwiczenie 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, s3 jego
nieodzowng czescig. Dobra dieta i forma fizyczna majg ogromny wptyw na nasze

samopoczucie emocjonalne, pomagajq roztadowywac napiecie i frustracje, tagodzic



uczucie leku/niepokoju, poprawiaé nasz sen oraz zapobiega¢ niektérym chorobom

fizycznym. Nawet jesli Twoje nawyki sg zupetnie inne, poszukaj zdrowych produktow,

ktore Ci naprawde smakuja, oraz ¢wiczen, ktdre sprawiajg Ci maksymalng mozliwg

przyjemnosc¢ lub nie sg dla Ciebie bardzo nieprzyjemne.

Zainspiruj sie odzywianiem metodg DASH — plany zywieniowe, przepisy oraz materiaty

wideo znajdziesz na stronie Narodowego Funduszu Zdrowia.

Jedz wiecej:

produktow zbozowych z petnego ziarna,

roznokolorowych warzyw i owocéw,

nasion roslin stragczkowych,

ryb (zwtfaszcza ttustych morskich),

produktédw mlecznych niskottuszczowych, zwtaszcza fermentowanych,

orzechow i nasion.

Zamieniaj:

przetworzone produkty zbozowe na petnoziarniste,

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

strgczkowych i orzechy,

stodkie napoje na wode,
ttuszcze zwierzece na ttuszcze roslinne,
produkty mleczne petnottuste na niskottuszczowe,

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

Jedz mniej:

soli,
miesa czerwonego i przetworéw miesnych,
cukru i stodzonych napojow,

produktow przetworzonych z duzg zawartoscig soli, cukrow i ttuszczow.


https://diety.nfz.gov.pl/local/diet/login.php

Buduj i dbaj o relacje

Ludzie sg zwierzetami spotecznymi. Mamy potrzebe mitosci, kontaktu fizycznego i
emocjonalnego z innymi. W taki sposdb poprawiamy wiasne samopoczucie — poprzez
budowanie silnych sieci relacji wokot nas, z rodzing, przyjaciotmi,
wspotpracownikami, sgsiadami i wszystkimi innymi ludZzmi w naszym zyciu. Kluczem
do wszystkich zwigzkéw jest rownowaga. Nie wystarczy otaczac sie ludzmi — ale
rowniez stuchac i dzielic sie, starac sie zachowac wiezi i pracowac nad tym, aby byly

silne. To pomaga nam w duzej mierze zachowaé dobrostan i zdrowie psychiczne.

Pamietaj, jesli nie masz wokat siebie zyczliwej, troskliwej, akceptujgcej osoby, mozesz
wzigé udziat na przyktad w grupie wsparcia lub terapii grupowej (informacje o nich

znajdziesz na przyktad w centrach zdrowia psychicznego).

Co robisz, aby podtrzymac poczucie wiezi z innymi, nawet jezeli nie ma ich przy

Tobie?
Jakie inne sposoby mogtyby rowniez Ci pomoc?

W jaki sposdb wprowadzasz i utrzymujesz w zwigzkach wzajemne dawanie i branie,

aby czué, ze panuje w nich rownos¢ i sprawiedliwos¢?

Angazuj sie

Nie rozwijamy sie, gdy nic nie robimy. Nudzimy sie i czujemy sie bezuzyteczni. Ale
kiedy angazujemy sie w zycie i prace, jesteSmy pochtonieci. Nabieramy rozmachu i
skupienia, mozemy wejs¢ w stan zupetnego, btogiego zanurzenia w terazniejszosci. To
witasnie to uczucie sprawia, ze czujemy sie najbardziej pewni siebie, produktywni i

wartosciowi. To buduje naszg satysfakcje i motywacje do dziatania i doswiadczania



jeszcze wiekszej liczby przyjemnych emocji, ktdre sg tak istotne dla naszego zdrowia
psychicznego. Pamietaj jednak o balansie. Wazne, by praca nie pochtaniata wiekszosci
Twojego czasu, tak bys mogta/madgt mieé czas na relaks, zabawe, sport, a czasami

rowniez na nicnierobienie, ktére jest bardzo potrzebne.

Uczucie znudzenia tez jest potrzebne, dzieki niemu nasz mdzg uruchamia poktady

kreatywnoS$ci oraz dopuszcza do gtosu nasze naturalne zasoby.

Zaangazowanie nie musi sie odnosic jedynie do pracy zawodowej. Mozesz
zaangazowac sie w sprawy spoteczne. Moze warto, abys zrobita/zrobit cos wspdlnie z
sgsiadami lub znajomymi? W wielu miejscach w Wielkopolsce dziatajg centra lub kota
wolontariatu — poszukaj. Moze masz pomyst na stworzenie innowacji spotecznej? Nie
musisz dziata¢ w ramach organizacji pozarzagdowej, innowacje mozesz realizowaé na
przyktad ze znajomymi w tzw. grupie nieformalnej. Wiecej o innowacjach dowiesz sie

miedzy innymi na stronie Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu w

zaktadce Wtacznik Innowacji Spotecznych.

Naucz sie mowic ,,NIE”

Zdolno$¢ mowienia ,,NIE” w sposdb asertywny i taktowny jest trudng, lecz wazna

umiejetnoscia. Przypominaj sobie o tym, ze masz do tego prawo.

Mozesz zastanowic sie i stworzy¢ wtasng karte praw. Czego, Twoim zdaniem, masz

prawo oczekiwaé od siebie i od innych?

1. W pierwszej kolejnosci wymien prawa, ktorych jestes pewna/pewien.

Mam prawo do...

2. Nastepnie wymien te prawa, nad ktdrymi sie zastanawiasz i ktére by¢ moze
chciatabys$/chciatbys mie¢, ale nie jestes ich pewna/pewien.

Wydaje mi sie, ze mam prawo do...


http://rops.poznan.pl/projekty/wlacznik-innowacji-spolecznych/
http://rops.poznan.pl/projekty/wlacznik-innowacji-spolecznych/

Zachecamy, aby omowi¢é je z zaufang osobg i sprawdzi¢, ktére punkty mozesz
przeniesc do listy ,mam prawo do...”.

Szukaj, pros$ i przyjmuj pomoc

Istnieje niestuszna opinia, ze proszenie o pomoc jest oznakg stabosci. Jest doktadnie
odwrotnie, to oznaka sity i determinacji. Jesli Twoj zty nastrdj, cierpienie emocjonalne
lub lek:

e rzutuje na Twoje funkcjonowanie w domu, zyciu rodzinnym, towarzyskim lub w
pracy,

e trwa dwa tygodnie lub dtuzej,

e prowadzi do mysli samobdjczych,

nie wahaj sie — zwrd¢ sie o pomoc. Niniejszy ,, Kryzysownik” ma by¢ dla Ciebie
przewodnikiem po mozliwosciach wsparcia. Jesli Twdj stan jest ucigzliwy, zwrdc sie do

odpowiedniego specjalisty.
Pamietaj

Mozesz skorzystaé z bezptatnej ustugi lekarza psychiatry bez skierowania od lekarza
rodzinnego (podstawowe] opieki zdrowotnej), nie musisz nawet mieé ubezpieczenia
zdrowotnego. Wystarczy, ze zadzwonisz do dowolnego gabinetu, ktéry ma podpisang
umowe z Narodowym Funduszem Zdrowia. W tym przypadku nie obowigzuje réwniez

rejonizacja, zatem mozesz skorzystac z ustugi na przyktad w innym miescie.

Jesli chcesz skorzystac z bezptatnej pomocy psychologa i/lub psychoterapeuty,

potrzebujesz skierowania od lekarza rodzinnego.

Jesli chcesz skorzystaé z prywatnej ustugi ktéregos ze specjalistow, nie potrzebujesz
skierowania ani ubezpieczenia zdrowotnego, jednak takie ustugi sg ptatne. Pamietaj

takze, aby sprawdzi¢ kwalifikacje specjalisty, do ktérego sie udajesz.



Jak obserwowac i okresli¢ swdj stan emocjonalny?

Przedstawiamy dwie przyktadowe techniki, z ktdrych mozesz skorzystaé, by sprawniej
okresla¢ swoj nastrdj, dzieki czemu nie przeoczysz momentu, gdy dzieje sie cos

niepokojacego.

Skalowanie — to technika stosowana przez psychoterapeutéw, ale z powodzeniem
mozesz jg zastosowac samodzielnie. Pomysl o swoim samopoczuciu, okresl je i zapisz.

Przyktad: Czuje cierpienie emocjonalne/pustke/bezsilnos¢/smutek/ztosé.

Przez co najmniej 14 dni okreslaj intensywnos¢ zapisanej emocji w
dziesieciostopniowej skali od 1 do 10, gdzie 1 oznacza minimum, a 10 maksimum

trudne do zniesienia.

Karta obserwacji nastroju

Jesli obawiasz sie, ze Twoje emocje wymykajga sie spod kontroli, zapisuj swoje uczucia,
mysli i zachowania w karcie obserwacji nastroju. Dzieki temu zauwazysz niepokojgce
badz negatywne mysli, jak tylko sie pojawig, i bedziesz mogta/mdgt zastosowacé
metody samopomocy. Sporzadz? liste konkretnych uczué, mysli i zachowan, ktore
czasem u siebie obserwujesz. Tylko Ty wiesz, co powinno sie znalez¢ na takiej liscie.
Oto kilka przyktadéw:

1. Emocje, ktorych jestem swiadoma/swiadomy:

e Smutek.

e Samotnosc.

2. Mysli, ktére mnie trapia:

e Nikt mnie nie lubi.

e Nie radze sobie.



3. Negatywne zachowania:

e Prdébuje robi¢ zbyt duzo rzeczy na raz.
e Unikam ludzi.

4. Lista pozytywnych objawdw:

e Radze sobie z zyciem.

e Panuje nad swoimi myslami i uczuciami.

Przypisz kazdemu uczuciu, mysli i zachowaniu punkty od zera do pieciu, gdzie zero

oznacza, ze gorzej byé nie moze, a pieé — to jest dla mnie OK.

Jak dbac o zdrowie psychiczne dzieci i nastolatkow?

»Rodzina potrzebuje rodzicéw, ktérzy potrafig zadbaé o siebie” — Jasper Juul

Rodzina, niezaleznie od swojej postaci, jest najwazniejszym mikroswiatem, w jakim
zyjemy. Tkamy w nim nitki porozumienia i relacji. Kiedy nie s3 wystarczajgco mocne i
elastyczne, mogq zaczg¢ pekad. Dlatego zachecamy do dostrzezenia ich,
zastanowienia sie nad nimi, a jesli zajdzie potrzeba — wzmocnienia lub utkania ich na

NOwWoO.

Zastandw sie nad tym:

e Dzieci uczg sie od cztonkin/cztonkdéw rodziny, ktére/ktorzy okazujg sobie szacunek i
empatie. Uczg sie, ze ludzie sg rozni i ze to jest catkowicie w porzadku. Kazdy z nas
jest inny, ale wszyscy mamy jednakowg godnosc.

e Rodzina potrzebuje dojrzatych, kochajacych sie rodzicow (lub kochajgcego siebie
rodzica). W relacjach rodzice powinni by¢ partnerami, spotykajgcymi sie na tym
samym poziomie — nikt tu nie jest stabszy ani silniejszy.

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

¢ Naucz sie rozpoznawac wtasne uczucia, wiasne rzeczywiste potrzeby oraz granice.



Tylko wtedy mozemy wchodzi¢ w konstruktywne i zdrowe relacje z innymi ludzmi,
gdy jesteSmy uwazni na samych siebie.

e Mow dziecku, ze je kochasz, tak czesto, jak masz potrzebe. Niektorzy maja jg
czesciej, inni rzadziej, wazne, aby$ wypowiadata/ wypowiadat te stowa z petnym
zaangazowaniem i przekonaniem — od serca do serca. Mito$¢ i akceptacja to gtéwne
czynniki wszelkiej zmiany i rozwoju.

e W sytuacjach trudnych emocjonalnie postaraj sie wzig¢ gteboki oddech, zatrzymac
sie na chwile (wyobraz sobie wielki znak z napisem STOP, poobserwuj siebie z boku),
a nastepnie wrdéci¢ do rownowagi. Dziecko, obserwujac Cie, rowniez uczy sie strategii
zarzgdzania emocjami. Zatroszcz sie o swojg ztos¢ — tak samo mozesz zatroszczyc sie o
ztos¢ dziecka. Zapytaj siebie: ,Dlaczego czuje ztos¢?”, ,,Co sie we mnie dzieje?”,
,Czego j a od Ciebie chce?”. Mysl o tym w trudnych sytuacjach — to bardzo wazne.

e Zauwazaj emocje i odczucia w ciele — swoje oraz dziecka. Jesli dziecko ma trudnosc
z nazwaniem swoich emocji, Ty je nazwij, na przyktad ,Wyglada na to, ze czyms sie
martwisz, smutno Ci, cieszysz sie czyms lub ztoscisz”. To poczatkowo moze wydawadé
sie nienaturalne, jesli chcesz, po¢wicz na sobie i mow w taki sposéb do samej/samego
siebie.

e Jesdli cztonkowie rodziny ktdcg sie przy dziecku/dzieciach — one czujg sie winne.
Wzbudzanie poczucia winy nie jest wspierajgce —wrecz przeciwnie. Aby Twoje
dziecko mogto wzrastac, pielegnuj i dostrzegaj jego sukcesy, nawet te drobne.
Zachecaj je do samodzielnosci, dawaj wybor (w bezpiecznych i adekwatnych do wieku
granicach), pozwalaj na popetnianie btedéw, dawaj wskazéwki. Przyjmuj z
otwartoscia, ze co$ moze nie wychodzi¢ od razu.

e Dzieci postuguja sie jezykiem konkretow (wiekszos¢ dorostych réwniez lubi ten
jezyk), uzywaj zatem konkretnych zwrotéw odnoszgcych sie do umiejetnosci dziecka,
ktére dostrzegtas/dostrzegtes, na przyktad ,widze, ze potrafisz...”, ,doceniam, ze sie
postarate$ i zrobites”, ,potrafisz zrobi¢”, ,narysowates”, ,zrobites”, ,, jestem z Ciebie
dumna/dumny”. Staraj sie unika¢ okreslen nieostrych bez wypowiedzenia konkretu,

na przyktad ,super”, ,fajnie”, ,Swietnie”, ,wspaniale”, ,jestes najlepszy”. Te



okreslenia sg OK, jesli idg w parze z konkretnym faktem, czyms, co dziecko wykonato.
Klasycznym przyktadem jest zawigzywanie butéw — to wbrew pozorom bardzo trudna
umiejetnosé, pozwol dziecku jg trenowad i powiedz: , widze, ze dzielnie trenujesz”
albo ,,nie byto to tatwe zadanie, ale zrobitas/zrobites to!”. Ten sposdb komunikacji
mozesz takze stosowaé w rozmowie z nastoletnim dzieckiem czy
partnerka/partnerem, jesli chcesz co$ zauwazy¢ lub docenié.

e Jesli trudno Ci dostrzec umiejetnosci dziecka (czasami dla dorostych to zwykte
czynnosci), to zrob eksperyment — zabaw sie w detektywa i bacznie obserwuj swoje
dziecko, wtedy na pewno dostrzezesz rzeczy, ktorych wczesniej nie
widziatas/widziates.

e Sprawdzaj, gdzie s3 Twoje granice — jasno i zyczliwie méw o nich. Dzieci rozumieja
znaczenie stowa ,nie”, musi by¢ ono jednak autentyczne, to znaczy wynikaé z zasad
bezpieczenstwa, Twojej prawdziwej potrzeby czy wartosci. Postaraj sie nie uzywacé
okreslen takich jak: ,nie, bo nie”, ,nie, i koniec”, powiedz ,nie” i dodaj konstruktywny
komunikat, na przykfad , nie pobawie sie z Tobg teraz, bo chce odpoczg¢. Nabiore sit i
wtedy wspdlnie sie pobawimy”. Wazny w tym komunikacie jest ton gtosu — stanowczy
i zyczliwy jednoczesnie. Jesli dziecko nie ustepuje, nie rezygnuj ze swojej
autentycznej potrzeby. Nie formutuj w stosunku do niego zarzutu:
»powinnas/powinienes widziec, ze jestem zmeczona/zmeczony”. Nawet jesli nie
bedzie zadowolone, przyjmie Twojg decyzje i lekcje umiejetnosci stawiania granic.

e Odpowiedzialnosc¢ za jakos$¢ relacji rodzica z dzieckiem lezy po stronie rodzica, a nie
dziecka. Kazdy rodzic powinien mieé¢ co do tego jasno$é. Wyraziste, madre
przewodnictwo dorostych (nie myli¢ z ,byciem surowym rodzicem”!) jest bardzo
potrzebne dla zdrowego rozwoju dzieci. Jesli zostang pozostawione samym sobie
(mentalnie, emocjonalnie), nikt nie przekaze im wartosci, ktérych beda potrzebowaty
w dorostym zyciu.

e Kazdy cztowiek jest inny i rozwija sie w swoim tempie, pamietaj zatem, ze zbyt
wysokie oczekiwania w stosunku do dziecka mogg zaburzyé ten proces. Bycie

rodzicem to takze nauka cierpliwosci i otwartosci. Aby to zobrazowac, wyobraz sobie,



ze wtasnie adoptowatas/adoptowates dziecko na przyktad z Tajlandii. Dziecko
podchodzi do stotu, probuje usigsé na krzesle i jesé, ale mu nie wychodzi. Bierze
zatem jedzenie, siada na podtodze (bo tak sie robi w Tajlandii) i je. Czy takie dziecko
potrzebuje wychowania? Bynajmniej — potrzebuje towarzyszenia. A wiec mozna po
prostu poczekac kilka tygodni, az samo zacznie siadac 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:

e mtody cztowiek zmaga sie z wewnetrznym chaosem emocji i mysli, potrzebuje
wsparcia w porzadkowaniu $wiata wewnetrznego w obecnosci dorostego o tzw.
chtodnym umysle;

e okres dojrzewania to czas wielu zmian fizycznych, endokrynologicznych,
neurologicznych i psychologicznych, zardwno w ciele, jak w umysle;

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

e dziecko w okresie dojrzewania mierzy sie z wieloma dylematami w obszarze
tozsamosci, samooceny, osiggniec¢ szkolnych, przyjazni, wygladu i identyfikacji
ptciowe;j;

e w okresie dojrzewania sen jest sprzymierzeficem rozwoju;

e wspoiczesny swiat, peten zmian kulturowych i technologicznych, to dla mtodego
cztowieka zrédto zaréwno mozliwosci, jak i zagrozen (na przyktad cyberprzemoc), z
pomoca przyjs¢ moze wsparcie we wrazliwym opiekunie.

Stowa-klucze. Dzieki nim mozesz wzmocnié wiez ze swoim
dzieckiem/nastolatkiem.

e Jestem przy Tobie.
e Jestes dla mnie wazna/wazny.
e Interesuje mnie to, co dotyczy Ciebie, co myslisz na ten temat, co czujesz, czego

potrzebujesz.



e Jak moge Ci pomadc?

e Widze, ze jest Ci ciezko.

e Jedli zechcesz porozmawiaé — jestem dla Ciebie.

e Nie rozumiem w petni tego, co przezywasz, ale bez wzgledu na to jestes dla mnie
wazna/wazny.

Osrodki opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci i
miodziezy

Centrum Medyczne Multimed Tadeusz Jucyk Spétka Jawna
1. adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin
telefon: 63 —243 - 67 - 67

obszar dziatania: grupa powiatow: Konin, koninski, stupecki
2. adres: ulica Lotnicza 24, 63 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 62 —592 - 09 - 00

obszar dziatania: grupa powiatow: krotoszynski, ostrowski
3. adres: ulica Majkowska 13a, 62 — 800 Kalisz

telefon: 62 — 501 — 86 — 18

obszar dziatania: grupa powiatow: Kalisz, kaliski, pleszewski
4. adres: ulica J6zefa Poniatowskiego 25, 62 — 600 Koto
telefon: 578 — 878 — 000

obszar dziatania: grupa powiatdow: kolski, turecki

Log-Med Sypniewska Zgolak Spotka Jawna
adres: ulica Graniczna 1b, 62 — 200 Gniezno
telefon: 734 — 848 — 648

obszar dziatania: grupa powiatow: gnieznienski, wagrowiecki, wrzesinski

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zesp6t Poradni Specjalistycznych

,Termedica”



adres: osiedle Bolestawa Chrobrego 101, 60 — 681 Poznan (Stare Miasto)
telefon: 61 — 625 - 68 — 68

obszar dziatania: powiat Poznan

Gabinety Lekarskie Medicor

1. adres: ulica Powstancéw Wielkopolskich 4, 61 — 895 Poznan (Stare Miasto)
telefon: 61 — 855 -28 — 33

obszar dziatania: powiat Poznan

2. adres: ulica Bgczkowskiego 3, 64 — 000 Koscian

telefon: 65—-511-03 - 00

obszar dziatania: grupa powiatow: grodziski, koscianski, sremski
3. adres: ulica Stowiarniska 53a/2, 64 — 100 Leszno

telefon: 65—-511-03 -00

obszar dziatania: grupa powiatdow: Leszno, leszczynski, wolsztynski
4. adres: ulica Dworcowa 1,62 — 030 Lubon

telefon: 61 —855-28 —33

obszar dziatania: powiat poznanski (bez gminy Swarzedz)

Pomoc Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscig
adres: ulica Powstancéw Wielkopolskich 31, 63 — 500 Ostrzeszow
telefon: 62 -730-38 -75

obszar dziatania: grupa powiatow: kepinski, ostrzeszowski

Poradnia Specjalistyczna Ipsis
adres: ulica Piaski 8, 62 — 062 Swarzedz
telefon: 536 — 426 — 436

obszar dziatania: powiat poznanski (w tym gmina Swarzedz)

Stowarzyszenie Centrum Zdrowia | Edukacji Primum Vivere
1. adres: ulica Stanistawa Staszica 39, 64 — 600 Oborniki
telefon: 61 — 646 —34 - 95

obszar dziatania: grupa powiatdw: chodzieski, czarnkowsko-trzcianecki, obornicki



2. adres: osiedle Stefana Batorego 53, 64 — 300 Nowy Tomysl
telefon: 574 — 490 — 585

obszar dziatania: grupa powiatéw: miedzychodzki, nowotomyski, szamotulski

Anna Zerko-Turczynowicz
adres: ulica Norwida 8, 77 — 400 Ztotow
telefon: 609 — 827 — 937

obszar dziatania: grupa powiatdéw: pilski, ztotowski

Telefon zaufania dla dzieci i mtodzieiy

Zadzwon pod numer: 116 — 111 (czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe)

lub napisz.

Nowy model ochrony zdrowia psychicznego dzieci i mtodziezy

i ?
L fsoy)

{
4
'~
4

&8

Trzeci poziom referencyjny —osrodek wysokospecjalistycznej
catodobowej opieki psychiatrycznej (oddziat psychiatryczny dla dzieci i
mtodziezy, izba przyjeé lub szpitalny oddziat ratunkowy, lub osobny oddziat przyjec,

poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy).

Drugi poziom referencyjny —centrum zdrowia psychicznego dla dzieci i
mtodziezy (poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy, oddziat dzienny

psychiatryczny rehabilitacyjny dla dzieci i mtodziezy).


https://116111.pl/napisz/

Pierwszy poziom referencyjny —osrodek srodowiskowej opieki
psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy

(poradnia psychologiczna dla dzieci i mtodziezy).

Osrodki pierwszego poziomu referencyjnego udzielajg swiadczen w nastepujgcym
zakresie: porada psychologiczna diagnostyczna, porada psychologiczna, sesja
psychoterapii indywidualnej, sesja psychoterapii rodzinnej, sesja psychoterapii
grupowej, sesja wsparcia psychospotecznego, wizyta, porada domowa lub

srodowiskowa.

Swiadczenia w oérodkach pierwszego poziomu referencyjnego skierowane sg do:
 dzieci przed rozpoczeciem realizacji obowigzku szkolnego,

« dzieci i mtodziezy objetych obowigzkiem szkolnym i obowigzkiem nauki oraz
ksztatcgcych sie w szkotach ponadpodstawowych — do ich ukoriczenia,

« atakze ich rodzin lub opiekunéw prawnych.

Co istotne, zgodnie z artykutem piecdziesigtym siddmym, ustep drugi, punkt pietnasty
ustawy z dnia dwudziestego siddmego sierpnia dwa tysigce czwartego roku o
Swiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych,
skierowanie lekarza ubezpieczenia zdrowotnego nie jest wymagane do swiadczen

psychologicznych, psychoterapeutycznych i sSrodowiskowych dla dzieci i mtodziezy.

Psycholog, psychoterapeuta, psychiatra — kto jest kim?

Podstawowa réznica miedzy tymi zawodami moze by¢ formalnie dookres$lona
wyksztatceniem oséb wykonujacych te zawody.

Psycholog

Psycholog to osoba, ktdra ukonczyta studia z tytutem magistra psychologii. Tryby
edukacji sg juz teraz rézne. W przesztosci psycholog konczyt piecioletnie studia

jednolite magisterskie, obecnie moze skoniczy¢ trzyletnie studia licencjackie i pdzniej



dwuletnie magisterskie. Studia oferowane sg takze w réznych trybach, na przyktad
przyspieszonym piecioletnim niestacjonarnym. Istotny jest jednak tutaj tytut magistra
psychologii. Zazwyczaj taki psycholog koniczy studia z tak zwang specjalnoscia
(spoteczng, kliniczng, sgdowa, organizacji i pracy i tak dalej, takich specjalnosci jest
wiele). Psycholog zajmujacy sie zdrowiem psychicznym z duzg pewnoscig bedzie
posiadat specjalnos¢ kliniczng i bedzie pracowat na przyktad w poradni
psychologiczno-pedagogicznej, szpitalu, na oddziale psychiatrii, onkologii, w domach

pomocy spotfecznej.

W zaleznosci od tego, gdzie pracuje psycholog, mozemy sie do niego udac, gdy
potrzebujemy diagnozy psychologicznej dotyczacej na przyktad zdolnosci
intelektualnych dziecka czy osoby dorostej, kiedy chcemy zasiegng¢ 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 okres$lone wymagania i opis zakresu ustug.

Psychoterapeuta

Psychoterapeuta to osoba, ktéra ukonczyta czteroletnie lub piecioletnie
studium/szkolenie z zakresu psychoterapii. Mimo tego ze psychoterapeutami zostajg
gtéwnie magistrowie psychologii, moze nim zostac sie takze osoba, ktéra nie
ukonczyta studiow magisterskich z psychologii, na przyktad lekarz, magister socjologii
lub pedagogiki. Psychoterapeuta moze pracowac na oddziatach szpitalnych i udzielac¢
psychoterapii osobom doswiadczajgcym chordb somatycznych. Moze pracowaé w
indywidualnej praktyce, a takze na oddziale psychiatrycznym, gdzie rowniez udziela

pomocy psychoterapeutycznej.

Tutaj warto rowniez wspomnie¢, ze w Polsce zawdd psychoterapeuty nie jest
regulowany prawnie. W Polsce istniejg towarzystwa (Polskie Towarzystwo
Psychologii, Polskie Towarzystwo Psychiatrii, Polskie Towarzystwo Psychoterapii
Poznawczo-Behawioralnej) przeprowadzajgce egzaminy certyfikujgce dla

psychoterapeutdw, ktdrzy ukonczyli szkolenie z zakresu psychoterapii. Takie szkolenia



oferowane sg w réznych podejsciach (nurtach/modalnosciach). Podejscie
psychoterapeutyczne jest istotng kwestig, poniewaz okresla sposdb pracy
psychoterapeuty. Najczesciej mowimy o podejsciu: psychoanalitycznym,
psychodynamicznym, poznawczo-behawioralnym (CBT), systemowym, dialektycznym,
Gestalt, ericksonowskim, skoncentrowanym na rozwigzaniu (TSR). Warto wybraé

takie, ktore jest najblizej naszych potrzeb oraz wartosci (patrz literatura w rozdziale

Co warto przeczytaé). Do psychoterapeuty warto wybrac sie, gdy dosSwiadczamy

trudnosci z funkcjonowaniem psychicznym, emocjonalnym, doswiadczamy trudnosci
w kryzysie, w parze, w rodzinie. Taki psychoterapeuta wchodzi w proces
odbudowania zdrowia psychicznego i dobrostanu danej osoby/danych osdb.
Psychoterapia (tutaj w zalezno$ci od modalnosci) jest krétkoterminowym lub
dtugoterminowym procesem, w zaleznosci od prezentowanego przez klienta

problemu.

Psychiatra

Psychiatra to osoba, ktéra ukonczyta studia medyczne ze specjalizacja w psychiatrii.
Jest to zatem zawdd regulowany prawnie, ktérego kompetencje siegajg diagnozy
psychiatrycznej i ustalenia leczenia farmakologicznego. W przeciwienstwie do
psychoterapeuty i psychologa psychiatra moze wypisywac recepty, ta osoba jest
bowiem lekarzem. Psychiatra najpewniej bedzie pracowat w szpitalu lub w gabinecie
psychiatrycznym. Psychiatra, ktéry ukonczyt szkolenie z zakresu psychoterapii, moze
takze swiadczyc¢ ustugi psychoterapeutyczne. Do psychiatry udajemy sie zatem wtedy,
kiedy doswiadczamy bardzo powaznych i gwattownych objawdw pogorszenia sie
stanu psychicznego. Mowa tutaj takze o wszystkich formach objawdw, ktére
powodujg bezposrednie zagrozenie dla osoby doswiadczajacej trudnosci, jak i dla

otoczenia oraz 0s6b jej bliskich.

Do kazdego ze specjalistdw 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 zdecydowaé, czy chcesz podjac na przyktad

psychoterapie lub leczy¢ sie u danego psychiatry.

Co warto przeczytac - literatura i zrédta internetowe

Ponizej przedstawiamy kilka przyktadowych pozycji, napisanych nie tylko z myslg o
specjalistach, ale przede wszystkim o osobach chcacych rozwijaé swojg wiedze oraz

umiejetnosci zwigzane z dobrostanem (psychicznym, fizycznym oraz spotecznym).

Dla siebie:
+ ,A moze nie ma sie czego bac?”, autorzy: Leszek Mellibruda i Dagny
Kurdwanowska, wydawnictwo Edipresse Ksigzki, 2018
,Twarze Depresji”, autorka: Anna Morawska, wydawnictwo Swiat Ksigzki 2015,
« ,Chorzy ze stresu”, autorka: Ewa Kempisty-Jeznach, wydawnictwo Prdszynski
Media 2021,
. ,Zycie po Traumie”, autorzy: Dena Rosenbloom, Mary Beth Williams, Barbara E.
Watkins, wydawnictwo Zwierciadto 2020,
« ,Czuta przewodniczka”, autorka: Natalia de Barbaro, wydawnictwo Agora 2020,
« ,Mobzgiserce. Magiczny duet”, autor: James R. Doty, wydawnictwo Dom
Wydawniczy Rebis 2016,
« ,Trening kreatywnosci. Jak pobudzi¢ twdércze myslenie”, autorka: Agnieszka Bela,
wydawnictwo Edgard 2015,
« ,Motywacja przez wielkie M”, autor: Marcin Capiga, Wydawnictwo Rea 2015,
« ,Kiedy ztosc¢ rani. Jak uciszy¢ wewnetrzne burze?”, autorzy: Matthew McKay, Peter
D. Rogers, Judith McKay, Wydawnictwo MIND 2014,
« ,Umyst ponad nastrojem. Zmien nastrdj poprzez zmiane sposobu myslenia”,
autorzy: Dennis Greenberger, Christine Padesky, Wydawnictwo Uniwersytetu

Jagiellonskiego 2017,



,ABC twoich emocji”, autorzy: Maxie C. Maultsby Jr., Mariusz Wirga, Michael
DeBernardi, Wydawnictwo Dominika Ksieskiego Wulkan 2019,
« Jestes kims wiecej, niz myslisz”, autor: Glenn R. Schiraldi, Gdanskie Wydawnictwo

Psychologiczne 2021.

Krotka subiektywna lista filmoéw dajacych nadzieje: , Nietykalni”, ,,Odlot”, ,,Forrest
Gump”, ,Dzika droga”, ,Amelia”, ,Elling”, ,Mdj sgsiad Totoro”, ,Coco”, ,,Motyl i
skafander”, ,Nawet nie wiesz, jak bardzo Cie kocham”. Zastanéw sie, co Ciebie

inspiruje.

Rodzicielstwo, dzieci i mtodziez:
« ,Sensoryczne niemowle”, autorki: Aleksandra Charezinska, Joanna Szulc,
wydawnictwo Mamania 2019,

,By¢ Razem”, autor: Jasper Juul, Wydawnictwo MIND 2018,

»Zamiast wychowania”, autor: Jasper Juul, Wydawnictwo MIND 2016,
« ,Dziecko z bliska. Zbuduj z dzieckiem szczesliwg relacje”, autorka: Agnieszka Stein,
wydawnictwo Mamania 2019,
« ,Moja Supermoc — uwaznos¢ i spokdj zabki”, autorka: Eline Snel, wydawnictwo
ColJaNaTo 2018,
« ,Piec gtebokich oddechéw”, autorka: Genevieve von Lob, wydawnictwo Mamania
2019,
« Jestes kims wiecej, niz myslisz. Dla nastolatkow”, autorka: Lisa M. Schab, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne 2021,
« ,Patchworkowe rodziny — jak w nich zy¢”, autorzy: Woijciech Eichelberger, Alina
Gutek, wydawnictwo Zwierciadto 2017,
« ,Zdrowie psychiczne dzieci i mtodziezy — poradniki dla nauczycieli i rodzicow”,
autorzy: Krzysztof Szwajca, Piotr Kasprzak, Magdalena Serafin, Tomasz

Wojciechowski, Fundacja Wielogtosu 2019 — do pobrania ze strony O$rodka Rozwoju

Edukacji.

« , W putapce mysli — dla nastolatkdw. Jak skutecznie poradzi¢ sobie z depresja,

stresem i lekiem”, autorzy: Ann Bailey, Joseph Ciarrochi, Louise Hayes, Gdanskie


https://www.ore.edu.pl/2020/06/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-poradniki-dla-nauczycieli-i-rodzicow/
https://www.ore.edu.pl/2020/06/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-poradniki-dla-nauczycieli-i-rodzicow/

Wydawnictwo Psychologiczne 2019,
« , W putfapce mysli. Jak skutecznie poradzic sobie z depresjg, stresem i lekiem”,
autorzy: Steven C. Hayes, Spencer Smith, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne
2014,
« ,Byé mezem iojcem”, autor: Jasper Juul, Wydawnictwo MIND 2013,
« ,By¢razem”, autor: Jasper Juul, Wydawnictwo MIND 2018,
« , A moze nie ma sie czego baé? Jak zamieni¢ lek w ciekawos$¢”, autorzy: Dagny
Kurdwanowska, Leszek Mellibruda, wydawnictwo Edipresse Polska 2018,
,Projekt DOBRE ZYCIE”, autorka: Marlena Kossakowska, wydawnictwo Smak Stowa
2017,
,Uwazne rodzicielstwo”, autorka: Susan Stiffelman, Wydawnictwo Galaktyka 2017,
« ,Jak zrozumiec sie w rodzinie”, autorka: Monika Szczepanik, wydawnictwo NATULI
2020,
« ,Jestes kims$ wiecej, niz myslisz. Dla nastolatkdw. Przegonn chmury samokrytyki i
odkryj swojg wrodzong wartos¢”, autor: Glenn R. Schiraldi, Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne 2021,
« ,Potega obecnosci”, autorzy: Daniel J. Siegel, Tina Payne Bryson, wydawnictwo

Mamania 2020.

Zrodta internetowe:

e Strefa Psyche Uniwersytetu SWPS

e StresKiler

e Zdrowa Gtowa

e Agnieszka Zapart obrazkoterapia

e Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Poznhaniu — zdrowie psychiczne

e PsychologiaDziecka.org

e Fundacja Familylab Polska



https://web.swps.pl/strefa-psyche
https://streskiler.pl/
http://zdrowaglowa.pl/
https://agnieszkazapart.pl/obrazkoterapia
http://rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne/
https://psychologiadziecka.org/
http://www.family-lab.pl/

Kryzys psychiczny

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

ktdrym potrzebujemy pomocy i wsparcia specjalisty, moze by¢ gdzies indziej. Warto

przez co najmniej 14 dni monitorowac swoj nastrdj (jak obserwowac i okresli¢ swoj

stan emocjonalny?). Jesli uzyskasz Sredni wynik ponizej pieciu, zwrd¢ sie do

specjalisty.

Korzystanie ze wsparcia najblizszych (rodziny, przyjaciét, oséb Ci zyczliwych) jest w

porzadku. Pamietaj, ze specjalisci (psycholog, psychoterapeuta, psychiatra) sg do tego

profesjonalnie przygotowani. Jesli odczuwasz poziom cierpienia trudny do
wytrzymania — zadzwon pod numer 116 — 111 (dzieci i mtodziez), 116 — 123 (dorosli,
w godzinach od czternastej do dwudziestej drugiej). Skorzystaj rowniez z wizyty w

jednym z Centréw Zdrowia Psychicznego.

Jesli jestes osobg bliskg kogo$, kto doswiadcza cierpienia, rowniez mozesz zwrdcic sie

po pomoc, informacje i wsparcie do Centrum Zdrowia Psychicznego.

Woczesne sygnaty

« WyraZzne zmiany osobowosci i nastroju.

« Trudnosci z koncentracja.

« Woycofanie sie z kontaktdw z rodzing i przyjaciétmi.
« Zainteresowanie lub zaabsorbowanie Smiercia.

« Trudnosci w pracy.

« Obnizenie jakosci pracy.

« Utrata apetytu lub objadanie sie.

+ Bezsennos¢ lub nadmierna sennosé.

« Brak zainteresowania rozrywkami.

« Nieustanne znudzenie.



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

« Uskarzanie sie na fizyczne dolegliwosci powigzane z emocjami (m.in. bdle giowy,
silne uczucie zmeczenia i tak dalej).

Stany wysokiego ryzyka

« Mysli samoboijcze,

« Agresywnos¢ wobec otoczenia spowodowana wtasnym stanem emocjonalnym,
wywotanym przekonaniem o zagrozeniu ptyngcym z zewnatrz.

« Objawy psychotyczne — kierowanie sie doswiadczeniami zmystowymi,

niedostepnymi innym ludziom.

Jak rozmawiaé z osoba w kryzysie?

Wazne jest uswiadomienie bliskiej osobie, ze jest wazna. Doswiadczanie kryzysu moze
sprawic¢, ze osoba czuje sie niepotrzebna i zbedna. Czas kryzysu to okres, w ktérym
zbudowane dotychczas zaufanie moze zaprocentowac nadziejg na zdrowie.

Zasady rozmowy

« Uwaznie stuchaj.

« Nie oceniaj i nie krytykuj wypowiedzi.

« Badz cierpliwy i zyczliwy.

« Nie popedzaj — pozwdl spokojnie skonczy¢ mysl, choéby dtuga.

« Okaz zrozumienie problemoéw — chciej je zrozumied.

« Poswied tyle uwagi, ile potrzebuje osoba, z ktdrg rozmawiasz.

« Nie pouczaj, tylko rozmawiaj.

« Nie staraj sie poréwnywac z innymi osobami.

« Nie izoluj/nie chron przed wszystkimi trudnosciami. Rozmawiaj o ich rozwigzaniu.

« Zadbaj o poczucie bezpieczenstwa oraz wsparcie.

« Pokaz, ze osoba doswiadczajgca kryzysu zawsze moze na Ciebie liczy¢.



« Nie odpychaj i nie porzucaj relacji.

Stowa-klucze

+ Jestes$ dla mnie wazna/wazny.

+ Nie jeste$ sama/sam.

« Jestem z Toba.

* Nie zostawie Cie.

« Jest mi przykro, ze tego doswiadczasz.

+ Jak moge Ci pomoc?

« Jestes nam potrzebna/potrzebny. Nawet jesli tego nie zauwazasz.

« Widze, ze jest Ci ciezko.

« Domyslam sie, ze moze by¢ Ci ciezko.

+ Chce Ciebie zrozumieé, zrozumie¢ Twaj stan.

Granice odpowiedzialnosci

Pamietaj, ze masz prawo nie potrafi¢ pomaéc. Jesli poczujesz, ze wyczerpujg sie Twoje
poktady umiejetnosci, mozliwosci psychicznych czy emocjonalnych — zwréé sie po
wsparcie do specjalisty. Jesli jestes osobg przed osiemnastym rokiem zycia, popros o
wsparcie zyczliwego dorostego (na przyktad rodzicéw, opiekundéw, nauczyciela,

pedagoga, trenera lub kogo$ z dalszej rodziny).

Telefony zaufania

Telefon Zaufania Poznan

Telefon Zaufania funkcjonuje w Poznaniu z czterdziestoletnig tradycjg. Od dwa tysigce
drugiego roku wchodzi w sktad Miejskiego Centrum Interwencji Kryzysowej w
Poznaniu. Stuchajgcymi sg doswiadczeni lekarze psychiatrzy oraz psychologowie.
Pomocy udzielajg w sytuacjach: mysli samobdjczych, probleméw zdrowia
psychicznego, problemdw spotecznych, samotnosci.

Pracownicy Telefonu Zaufania kieruja sie standardami IFOTES (Swiatowe]j Federacji



Pomocy Telefonicznej):

« Telefon Zaufania jest dla kazdej osoby potrzebujgcej pomocy niezaleznie od wieku,
pfci czy religii,

« stuchanie odbywa sie w sposdb otwarty, a stuchajgcy nigdy nie narzuca
dzwonigcemu zadnych zobowigzan,

« informacje przekazywane przez dzwonigcego sg poufne,

« podczas rozmowy telefonicznej dzwonigcy pozostaje anonimowy.

numery telefonéw: 61 — 192 — 88, 61 — 835 - 49 - 04

telefon jest czynny:

od poniedziatku do pigtku: od dziewietnastej do siddmej

soboty: od pietnastej nieprzerwanie do poniedziatku do siédmej

dni Swigteczne: 24 godziny na dobe

Niebieska linia

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

numery telefonéw: 800 - 120 - 002, 61 -843-01-01,61-814-17-17

Pomaranczowa linia
Udziela informacji rodzicom i opiekunom, ktérzy majg ktopoty wychowawcze z

dzieémi pijagcymi alkohol i zazywajgcymi narkotyki, prowadzi konsultacje telefoniczne
oraz pomoc w dotarciu do specjalistycznych placéwek.

telefon: 61 -843 -01-01

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
116 — 111 (czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe)

NAPISZ

Narkomania
800 — 199 — 990 (czynny codziennie w godzinach od szesnastej do dwudziestej

pierwszej)

Uzaleznienia behawioralne
801 — 889 — 880 (czynny codziennie w godzinach od siedemnastej do dwudzieste;j

drugiej)


https://116111.pl/napisz/

Kryzysowy telefon zaufania — wsparcie psychologiczne
Instytut Psychologii Zdrowia

telefon: 116 — 123 (czynny codziennie od czternastej do dwudziestej drugiej)

Wielkopolska infolinia wsparcia
dla 0séb z niepetnosprawnosciami, starszych i ich opiekunéw

telefon: 607 — 324 — 324 (czynny codziennie w godzinach od dwunastej do
siedemnastej)

e-mail: wsparcie@opoczta.pl

Centra Zdrowia Psychicznego — kiedy i dla kogo? Poznan i Wielkopolska

Celem funkcjonowania Centrow Zdrowia Psychicznego (CZP) jest uczynienie opieki
psychiatrycznej bardziej dostepng i zrédznicowang, dostosowang do indywidualnych
potrzeb pacjenta. Centra dziatajg w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia lub sg
dotowane ze srodkdéw unijnych, mogg z nich skorzysta¢ bezptatnie takze osoby

nieubezpieczone.

Pomoc w nagtych przypadkach powinna by¢ udzielana w nich w ciggu
siedemdziesieciu dwdch godzin. Kazde Centrum Zdrowia Psychicznego powinno

dysponowac telefonem interwencyjnym.

Dla kogo?

Dla wszystkich osdb, ktére zidentyfikowaty u siebie niepokojgce objawy lub majg
przekonanie, ze potrzebujg pomocy specjalisty/specjalistow: psychologa,
psychoterapeuty, psychiatry. Centrum Zdrowia Psychicznego wspiera takze rodziny

0s0b chorujacych.

Kiedy?
W kazdym momencie, w sytuacji doswiadczania kryzysu emocjonalnego lub

dtugotrwatego i ciezkiego kryzysu wynikajgcego z zaburzen psychicznych.


mailto:wsparcie@opoczta.pl

Procedura

Wystarczy zadzwonié¢ pod podany numer interwencyjny przypisany do konkretnego
Centrum Zdrowia Psychicznego.

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego Poznan Pétnoc

adres: ulica Tymienieckiego 34, 60 — 681 Poznan

telefon: 61 —102 -39 -73, 603 — 763 — 008

e-mail: biuro@sczp-poznanpolnoc.pl

obszar dziatania: Poznan (Stare Miasto)

Pomoc jest dostepna 24 godziny na dobe, 365 dni w roku.

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego jest otwarte od poniedziatku do pigtku
w godzinach od 6smej do dwudziestej, a w nocy oraz weekendy i Swieta mozesz
skontaktowac sie z naszym partnerem, Miejskim Centrum Interwencji Kryzysowej,

pod numerem telefonu 516 — 183 — 943.

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego — Oborniki
adres: ulica Pitsudskiego 64, 64 — 600 Oborniki
catodobowa infolinia interwencyjna: 882 — 599 — 466

obszar dziatania: powiat obornicki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy
adres: ulica Naramowicka 47D lok. 104 — 105, 61 — 622 Poznan
telefon: 61 —-10-26-915/916

e-mail: centrum.novam@swps.edu.pl

obszar dziatania: miasto Poznan

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego Dla Dzieci i Miodziezy w
Przezmierowie. Centrum Opieki Zdrowotnej Sanitatis

adres: ulica Rynkowa 73B, 62 — 081 Przezmierowo

catodobowa infolinia interwencyjna: 662 — 029 — 206

obszar dziatania: gminy: Rokietnica, Tarnowo Podgdrne, Dopiewo, Mosina,

Komorniki, Puszczykowo, Suchy Las, Lubon
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Centrum Medyczne HCP Spétka z ograniczong odpowiedzialnoscia

adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesigtego
Széstego Roku 194, 61 — 485 Poznan

telefon: 61 -22 -74-338

obszar dziatania: miasto Poznan

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego. Centrum Medyczne Drews
adres: ulica Wojskowa 1, 60 — 792 Poznan
telefon: 732 — 555 - 556

e-mail: kontakt@centrumdrews.pl

obszar dziatania: miasto Poznan

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla mieszkaricéw powiatu
chodzieskiego

adres 1: ulica Mickiewicza 7, 64 — 800 Chodziez

adres 2: ulica Jagielloriska 5, 64 — 800 Chodziez

telefon: 67 —281 - 08 — 30

obszar dziatania: powiat chodzieski

Szpital Powiatowy im. Alfreda Sokotowskiego w Ztotowie

adres: ulica Szpitalna 28, 77 — 400 Ztotow

telefon: 67 — 263 —22 - 33

telefon do punktu zgtoszeniowo-koordynacyjnego: 67 — 263 — 22 — 33, wewnetrzny
307

obszar dziatania: powiat ztotowski

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego w Swarzedzu Blizej Ciebie!
Punkt koordynacyjno-zgtoszeniowy Srodowiskowego Centrum
Zdrowia Psychicznego — dorosli

adres: ulica Piaski 8, 62 — 020 Swarzedz

telefon: 537 -591 -115

Punkt koordynacyjno-zgtoszeniowy Srodowiskowego Centrum


mailto:kontakt@centrumdrews.pl

Zdrowia Psychicznego — dzieci i mtodziez

adres: ulica Spacerowa 4, 62 —020 Zalasewo

telefon: 537 — 235 - 352

telefon w dni wolne od pracy: 536 —-445 -218

obszar dziatania: gminy: Czerwonak, Kleszczewo, Kostrzyn, Kérnik, Murowana

Goslina, Pobiedziska, Swarzedz

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego w powiecie krotoszyriskim
adres: ulica Kosciuszki 8, 63 — 700 Krotoszyn
catodobowa infolinia interwencyjna: 602 — 384 — 357

e-mail: sczp.powiatkrotoszynski@gmail.com

obszar dziatania: powiat krotoszynski

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy
adres: ulica Skocka 18, 62 — 100 Wagrowiec
catodobowa infolinia interwencyjna: 672 — 627 — 640

e-mail: pluwag@wp.pl

obszar dziatania: powiat wagrowiecki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla mieszkaricéw powiatu
szamotulskiego i miedzychodzkiego

adres: aleja Pierwszego Maja 12a, 64 — 500 Szamotuty

catodobowa infolinia interwencyjna: 535 — 310 — 305

e-mail: projektcentrumzp@gmail.com

obszar dziatania: powiat szamotulski, powiat miedzychodzki

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy w powiecie
kepinskim i ostrzeszowskim

adres: ulica Ksiedza Wawrzyniaka 42, 63 — 600 Kepno

telefon: 788 — 053 — 002

e-mail: centrumkepno@gmail.com

obszar dziatania: powiat kepinski, powiat ostrzeszowski
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Powiatowe Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy w
Pile

adres 1: aleja Wojska Polskiego 49B, 64 — 920 Pita

adres 2: ulica Rydygiera 23, 64 — 920 Pita

telefon: 511 - 730-113

telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy: 800 — 806 — 010

e-mail: kontakt@sczpdim.pl

obszar dziatania: powiat pilski

Centrum Zdrowia Psychicznego w powiecie poznanskim dla mieszkancéw gmin Buk
i Steszew

adres: Otusz 11A, 64 — 320 Buk

telefon: 609 —691 — 550

e-mail: sczp.otusz@fundacja-akme.pl

obszar dziatania: gmina Buk, gmina Steszew

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mfodziezy na terenie
miasta Konin i powiatu koninskiego

adres: ulica Szpitalna 43, 62 — 500 Konin

telefon: 570 — 168 — 808

e-mail: fundacjamielnica@onet.pl

obszar dziatania: miasto Konin, powiat koninski

Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Miodziezy w powiatach
nowotomyskim, grodziskim i wolsztynskim

adres 1: ulica Sienkiewicza 3, 64 — 300 Nowy Tomysl

telefon: 692 — 826 — 605

adres 2: ulica Krystyny 47A, 62 — 067 Rakoniewice

telefon: 669 — 002 — 608

adres 3: ulica Marcinkowskiego 6, 64 — 200 Wolsztyn

telefon 667 — 008 — 160
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e-mail: biuro@fundacja-akme.pl

e-mail Nowy Tomysl: poradnia2 @sanitatis.com.pl

obszar dziatania: powiat nowotomyski, powiat grodziski, powiat wolsztyniski

Gdzie jeszcze szukac informacji i pomocy?

Moze Cie spotkaé bardzo wiele réznych sytuacji lub trudnosci. Zawsze warto szukaé
pomocy dla siebie lub kogo$ bliskiego. Ponizej znajdziesz portale zawierajace

informacje oraz bazy podmiotéw, w ktérych mozesz uzyskac wsparcie.

Leczenie

e Gdzie sie leczy¢ — informator dla pacjenta (Wielkopolski Oddziat Wojewodzki

Narodowego Funduszu Zdrowia w Poznaniu)

Leczenie uzaleznien

e wykaz placowek lecznictwa w podziale nha wojewddztwa (Panstwowa Agencja

Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych)

e uzaleznienia behawioralne

e stopuzaleznieniom.pl (Warszawski Serwis Informacyjny dotyczacy profilaktyki

uzaleznien)

e Informator o placowkach udzielajacych pomocy w zakresie uzaleznien

behawioralnych. Trzecia edycja (Krajowe Biuro do spraw Przeciwdziatania

Narkomanii)

Sytuacja rozstania rodzicow/opiekunéw

e Standardy rozstania

e Akademia Dobrego Rozstania

Doswiadczanie lub stosowanie przemocy

e Wielkopolska kampania spoteczno-edukacyjna na rzecz przeciwdziatania przemocy

w rodzinie — kontakt



mailto:biuro@fundacja-akme.pl
mailto:poradnia2@sanitatis.com.pl
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/
http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa
http://parpa.pl/index.php/placowki-lecznictwa
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
https://stopuzaleznieniom.pl/
https://stopuzaleznieniom.pl/
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=1769037
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=1769037
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=1769037
http://standardyrozstania.pl/
https://akademiarozstania.pl/
http://przemoc.edu.pl/kontakt/
http://przemoc.edu.pl/kontakt/

e Okregowy Osrodek Pomocy Pokrzywdzonym Przestepstwem w Poznaniu (lokalne

punkty pomocy)

e 801-120-002 - Ogodlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska

Linia”. Zadzwon, jesli ktos w Twojej rodzinie krzywdzi Cie — bije lub obraza.

Bazy podmiotdw wsparcia

e interaktywna mapa bezptatnego wsparcia dla osob doswiadczajacych kryzysu

psychicznego

e mapa wsparcia (Fundacja Szkota z Klasa)

Oddziaty dzienne leczenia uzaleznien od alkoholu Wielkopolska

Szpital Zespolony
adres: ulica Kardynata Stefana Wyszynskiego 1, 62 — 510 Konin
telefon: 63 —240-40-00

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych imienia Piotrowskiego
»Dziekanka”
adres: ulica Poznanska 15, 62 — 200 Gniezno

telefon: 61 -423 -85-00

Poradnia Specjalistyczna IPSIS
adres: ulica Piaski 8, 62 — 020 Swarzedz
telefon: 536 — 426 — 436

Centrum Pomocy Specjalistycznej ,,Remedium” Spétka jawna
adres: ulica Adama Mickiewicza 7, 64 — 800 Chodziez
telefon: 67 — 281 - 08 — 30

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin
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telefon: 63 —243 - 67 -67,63 — 244 -43 -95

Wojewaddzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian
telefon: 65-511-51-00

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Diamed”
adres: ulica Elizy Orzeszkowej 29C, 62 — 200 Gniezno
telefon: 61 — 669 — 90 — 26

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Lotnicza 24, 62 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon:724 — 769 — 979, 62 — 592 — 09 — 00

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Chudoby 16, 62 — 200 Gniezno
telefon: 661 — 485 — 266, 61 — 429 — 25 -06

Centrum Zdrowia ALPHA-MED Patryk Goliwas
adres: ulica Szczuczynska 15, 64 — 500 Szamotuty
telefon: 501 — 091 - 533

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Majkowska 13A, 62 — 800 Kalisz
telefon: 782 — 899 — 298, 62 — 501 - 86 — 18

Oddziaty dzienne leczenia uzaleznien od alkoholu — Poznan

Leczenie Uzaleznien i Wspétuzaleznien Zaktad Opieki Zdrowotnej Spétka cywilna
adres: ulica Swiety Marcin 39, 61 — 806 Poznan
telefon: 61 - 853 - 61 -84

Zaktad Leczenia Uzaleznien



adres: ulica Mateckiego 11, 60 — 706 Poznan
telefon: 61 — 866 —49 — 58

Leczenie ambulatoryjne — kiedy i 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 srodowisku.

Poradnie zdrowia psychicznego oferujg zazwyczaj leczenie psychiatryczne, diagnoze
psychiatryczng i psychologiczng, pomoc psychologiczng, a cze$é takze psychoterapie.
Dla kogo?

Dla pacjentéw z przewlektymi zaburzeniami psychicznymi.

Kiedy?

Stan pacjenta stabilny — kontynuacja leczenia. Wystepujg niepokojgce objawy

wymagajgce konsultacji psychologicznej badz psychiatrycznej.

Procedura

Zgtoszenie sie do lekarza psychiatry (bez skierowania, na Narodowy Fundusz Zdrowia)

lub lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktéry wystawi skierowanie.

Po otrzymaniu skierowania pacjent zgtasza sie do wskazanej placowki Swiadczacej

opieke ambulatoryjna.

Leczenie ambulatoryjne — Wielkopolska

Centrum Pomocy Specjalistycznej ,Remedium” Spétka jawna

adres: ulica Adama Mickiewicza 7, 64 — 800 Chodziez



telefon: 67 — 281 - 08 — 30

Centrum Medyczne Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Podstawowej Opieki
Zdrowotnej Gabinety Specjalistyczne
adres: ulica Parkowa 2, 64 — 020 Czempin

telefon: 61 — 282 — 66 — 88

Karolina Gorska-Senger Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Poradnia Zdrowia
Psychicznego”

adres: ulica Przy Dworcu 4, 63 — 800 Gostyn

telefon: 62 —740-31-23

Zespot Przychodni Lekarza Rodzinnego ,,Gos-Med” Spotka jawna
adres: ulica Graniczna 4, 63 — 800 Gostyn
telefon: 65-572-14-13

Poradnia Zdrowia Psychicznego ,,Medyk”
adres: ulica Zbozowa 26, 62 — 065 Grodzisk Wielkopolski
telefon: 578 — 878 — 000

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin
telefon: 63 —243 - 67 - 67, 63 — 244 -43 - 95

Koninskie Centrum Zdrowia Psychicznego Czerniakowie
adres: ulica Spotdzielcéw 27, 62 — 510 Konin
telefon: 63 —245-47-10

Poradnie Specjalistyczne ,,MEDICA”
adres: ulica Chopina 23A, 62 — 510 Konin
telefon: 63 —244 —-99 — 33

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Ksiecia J6zefa Poniatowskiego 15, 62 — 600 Koto

telefon: 578 — 878 — 000



Centrum Medyczne Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Podstawowej Opieki
Zdrowotnej Gabinety Specjalistyczne
adres: ulica Nactawska 15, 64 — 000 Koscian

telefon: 65-512 -02 - 20

Gabinety Lekarskie MEDICOR
adres: ulica Bgczkowskiego 3, 64 — 000 Koscian

telefon: 65-511-03 - 30

Wojewodzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian
telefon: 65—-511-51-00

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Violmed” Poradnia Zdrowia Psychicznego
adres: ulica PCK 6, 62 — 600 Koto
telefon: 695 — 662 — 350

Niepubliczny Zaktad Podstawowe;j i Specjalistycznej Opieki Zdrowotnej ,,Kol-Med”
adres: ulica Wojciechowskiego 3, 63 — 700 Krotoszyn

telefon: 62 -721-01-98

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Krotoszynska Poradnia Zdrowia
Psychicznego w Krotoszynie

adres: ulica Benicka 9, 63 — 700 Krotoszyn

telefon: 62 — 722 -07 - 81

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,PSYCHE”
adres: ulica Mickiewicza 35, 63 — 700 Krotoszyn

telefon: 62 — 588 — 05 — 50

»ALFA-MED” W. Zygulska i B. tysiak-Matecka Lekarska Spotka Partnerska
adres: ulica Hallera 9, 63 — 200 Jarocin

telefon: 62 —747 —-99 - 22

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zespoét Poradni Specjalistycznych Paracelsus



Katarzyna Jerzycka
adres: ulica Srédziemna 32, 63 — 200 Jarocin

telefon: 62 — 505 — 22 — 55

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Leszczynskie Centrum Zdrowia Psychicznego
»Medullitus”
adres: ulica Karasia 20, 64 — 100 Leszno

telefon: 65—-526-10-73

Wojewodzki Szpital Zespolony
adres: ulica Kiepury 45, 64 — 100 Leszno
telefon: 65 —-525-31-95

Onkologiczny Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Onko-Med
adres: ulica Krolowej Jadwigi 4, 64 — 100 Leszno

telefon: 65 —-525—-86 — 80

Poradnia Zdrowia Psychicznego Dorosli Mtodziez Dzieci Teresa Dobiata
adres: plac Jana Metziga 26/2, 64 — 100 Leszno
telefon: 65 —-527-13 -28

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

adres: ulica Okrezna 20, 64 — 100 Leszno

telefon: 601 — 055 —-376

Poradnia Terapia M. Kietkiewicz Spétka jawna
adres: ulica Jana Pawta Drugiego 3, 63 — 910 Miejska Gorka
telefon: 668 — 908 — 900

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Szpitalna 10, 64 — 40 Miedzychdd
telefon: 95-748 -20-11

Medyczne Centrum Zdrovita



adres: ulica Zbaszynska 9, 64 — 300 Nowy Tomysl
telefon: 61 -442 -16 - 80

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Przychodnia Zespotu Lekarza Rodzinnego
,Panaceum”

adres: ulica Poznanska 30, 64 — 300 Nowy Tomys|

telefon: 614 — 425 - 360

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Szpitalna 2, 64 — 600 Oborniki
telefon: 61 — 297 - 36 - 00

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Lotnicza 24, 62 — 400 Ostréw Wielkopolski
telefon: 724 - 769 — 979, 62 — 592 - 09 — 00

Osrodek Leczenia Kompleksowego
adres: ulica Wroctawska 81, 63 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 62 —737-42-50

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Limanowskiego 20/22, 62 — 400 Ostréw Wielkopolski
telefon: 62 -595-11-00

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Zdrowia Psychicznego ,, MMM”
Walczak Benke, Kubski i Gawronski Spotka jawna

adres: ulica Staroprzygodzka 48, 63 — 400 Ostréw Wielkopolski

telefon: 781 — 001 - 000

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zespoét Poradni Psychologiczno-
Psychiatrycznych

adres: al. Wojska Polskiego 43, 54 — 920 Pita

telefon: 67 -215-62-75

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Psychiatrycznej i Odwykowej Dla



Dorostych w Pile
adres: aleja Wojska Polskiego 49B, 64 — 920 Pita
telefon: 67 -212 -40-56

Niepubliczny Zaktad Podstawowe;j i Specjalistycznej Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Garncarska 1C, 63 — 300 Pleszew

telefon: 62 - 508 — 16 — 66

»Pleszewskie Centrum Medyczne w Pleszewie” Spétka z ograniczong
odpowiedzialnoscia

adres: ulica Poznanska 125A, 63 — 300 Pleszew

telefon: 62 - 742 -07 -00

Przychodnia Lekarska ,,Rawmed” Spétka z ograniczong odpowiedzialnoscia
adres: ulica Pitsudskiego 3, 63 — 900 Rawicz
telefon: 65-546-12-91

Poradnia Terapia M. Kietkiewicz Spétka jawna
adres: ulica Krdlowej Jadwigi 13B/20, 63 — 900 Rawicz
telefon: 668 — 908 — 900

CENTER-MED
adres: ulica Jedenastego Listopada 1, 63 — 900 Rawicz

telefon: 65 —-545—-33 -22

Centrum Medyczne Sobczak Lewicki Spétka cywilna Danuta Sobczak, Robert Lewicki
adres: ulica Bielawska 1A, 62 — 400 Stupca
telefon: 63 —249 — 87 — 88

Centrum Medyczne Iwona Zys Spétka komandytowa
adres: ulica Ogrodowa 11A, 62 — 067 Rakoniewice
telefon: 61 —444 -11-13 22

Praktyka Lekarska SENSORIUM 1 Przychodnia Psychiatryczna

adres: ulica Kwiatowa 37, 60 — 185 Skérzewo



telefon: 61 — 663 — 44 — 80

Poradnia Specjalistyczna IPSIS
adres: ulica Piaski 8, 62 — 020 Swarzedz
telefon: 536 — 426 — 436

Swarzedzkie Centrum Zdrowia Psychicznego
adres: ulica Kérnicka 75, 62 — 020 Swarzedz
telefon: 577 — 820 - 300

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Sukiennicza 13, 64 — 500 Szamotuty

telefon: 63 —280—-20-10, 731 -626—726

Poradnia Centrum Horyzont
adres: ulica tgkowa 9, 64 — 500 Szamotuty
telefon: 531 -742 - 748

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Almed”

adres: ulica Folwarczna 1, 62 — 700 Turek

telefon: 502 — 312 - 706

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Psychiatryczno-Psychologiczna

Katharsis

adres: ulica Czerwonego Krzyza 2/8/9, 63 — 000 Sroda Wielkopolska

telefon: 881 — 550 — 095

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

adres: ulica Powstaficéw Wielkopolskich 5, 63 — 100 Srem

telefon: 61 —830-18 - 90

Centrum Zdrowia Psychicznego Psyche
adres: ulica tgkowa 5A, 62 — 700 Turek
telefon: 63 —280-20-10,731-626—-726



Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Zdrowia Psychicznego i Terapii
Uzaleznien

adres: ulica Wschowska 3, 64 — 200 Wolsztyn

telefon: 68 —384 —30-06

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej — Poradnie Specjalistyczne
adres: ulica Skocka 18, 62 — 100 Wagrowiec
telefon: 67 — 262 — 76 — 40

CM Wolsztyn Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscia
adres: ulica Dworcowa 3, 64 — 200 Wolsztyn

telefon: 68 — 347 -37 -97

Centrum Pomocy Specjalistycznej ,,Remedium” Spoétka jawna
adres: plac Wojska Polskiego 19, 89 — 300 Wyrzysk
telefon: 67 — 286 — 74 — 53

Amika Konsorcjum Medyczne Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscig Przychodnia
Specjalistyczna
adres: ulica Piastow 16, 62 — 300 Wrzesnia

telefon: 61 —437-99-99

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Cedromed”
adres: ulica Opieszyn 10, 62 — 300 Wrzesnia
telefon: 795 -878 — 321

Szpital Powiatowy imienia Alfreda Sokotowskiego
adres: ulica Szpitalna 28, 77 — 400 Ztotow
telefon: 67 — 263 — 22 - 33

Leczenie ambulatoryjne dla dorostych — Wielkopolska



Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Podstawowej i Specjalistycznej Med-Cor
adres: ulica Starozytna 132A, 62 — 800 Kalisz
telefon: 62 — 753 - 66 — 33

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Specjalistyczne Centrum SYNAPSA
adres: ulica Obozowa 1, 62 — 800 Kalisz

telefon: 62 — 766 — 78 — 76, 500 — 093 — 554

Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED
adres: ulica Przy Dworcu 4, 63 — 800 Gostyn
telefon: 782 — 899 — 298, 62 - 501 - 86— 18

Konsylium Sarna i Wspalnicy Spotka jawna
adres: ulica Mieczystawa Kartowicza 4, 62 — 800 Kalisz

telefon: 65—-572-14-13

Psychiatryczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Zdrowie”
adres: ulica Lipowa 5, 62 — 800 Kalisz
telefon: 62 -757-17-30,62-737-42-50

Leczenie ambulatoryjne — Poznan

Szpital Kliniczny imienia Karola Jonschera Uniwersytetu Medycznego imienia Karola
Marcinkowskiego

adres: ulica Szpitalna 27/33, 60 — 572 Poznan-Jezyce

telefon: 61 -849-12-00

Jezyckie Centrum Zdrowia Psychicznego
adres: ulica Litewska 8, 60 — 605 Poznan-Jezyce

telefon: 61 -841-79-67

Poznanski Osrodek Zdrowia Psychicznego



adres: osiedle Kosmonautéw 110, 61 — 642 Poznan-Stare Miasto

telefon: 61 —820-33 -23

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotne;j
adres: ulica Opolska 58, 61 — 433 Poznan-Wilda
telefon: 61 - 832 -29-61

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotne;j
adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesigtego
Széstego Roku 149, 61 — 525 Poznan-Wilda

telefon: 61 —835-43 -08

Poradnia Zdrowia Psychicznego ,,Centrum”
adres: ulica Rybaki 1A/1, 61 — 833 Poznan-Stare Miasto
telefon: 61 — 852 — 54 — 38

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Psychiatryczno-Psychologiczna
KATHARSIS
adres: ulica Kérnicka 24, 61 — 141 Poznann-Nowe Miasto

telefon: 881 -551-771

Poznanski Osrodek Specjalistycznych Ustug Medycznych
adres: Aleje Solidarnosci 36, 61 — 696 Poznan-Stare Miasto

telefon: 61 -647 -77 — 80

Zdrowie Psychiczne Spoétka z ograniczong odpowiedzialnoscig Specjalistyczny
Osrodek Terapii i Promocji Zdrowia Psychicznego
adres: ulica Sniadeckich 42, 60 — 774 Poznan-Grunwald

telefon: 61 — 865 —87 —94

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia Lekarska Samodzielny Publiczny Zespoét
Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Arnolda Szylinga 1, 60 — 787 Poznan-Grunwald

telefon: 261 — 574 — 297



Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zespo6t Poradni Specjalistycznych i
Podstawowej Opieki Zdrowotnej J.A.P.-Med

adres: osiedle Bolestawa Chrobrego pawilon 11/110, 60 — 681 Poznan-Stare Miasto
telefon: 61 -823 -44-18

Centrum Medyczne HCP Spétka z ograniczong odpowiedzialno$cig Niepubliczny
Zaktad Opieki Zdrowotnej Centrum Medyczne HCP Lecznictwo Ambulatoryjne
adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesigtego
Széstego Roku 194, 61 — 485 Poznan-Wilda

telefon: 61 —-227-42-00

Centrum Psychoterapii
adres: osiedle Zwyciestwa 108, 61 — 653 Poznan-Stare Miasto
telefon: 61 -828 -99-93

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw
Wewnetrznych i Administracji w Poznaniu imienia profesora Ludwika
Bierkowskiego

adres: ulica Dojazd 34, 60 — 631 Poznan-Jezyce

telefon: 61 —846 —45-00

Uniwersyteckie Centrum Stomatologii i Medycyny Specjalistycznej Spétka z
ograniczong odpowiedzialnoscia
adres: ulica Bukowska 70, 60 — 812 Poznan

telefon: 881 — 969 — 827

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zespoét Poradni Specjalistycznych
,Termedica”
adres: osiedle Bolestawa Chrobrego 101, 60 — 681 Poznan-Stare Miasto

telefon: 61 —820-80-60

Zdrowie Psychiczne Spotka z ograniczong odpowiedzialnoscig Specjalistyczny

Osrodek Terapii i Promocji Zdrowia Psychicznego



adres: osiedle Pod Lipami 103, 61 — 638 Poznan-Stare Miasto
telefon: 61 —826 —84 - 70

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej z Zakresu Specjalistyki ,,Jan-Medic”
adres: ulica Sciegiennego 22, 60 — 128 Poznan-Grunwald

telefon: 61 — 661 —-58 — 07

Gabinety Lekarskie MEDICOR
adres: ulica Powstancéw Wielkopolskich 4, 61 — 895 Poznan-Stare Miasto

telefon: 61 — 855 —-28 — 33

Leczenie srodowiskowe — kiedy i dla kogo?

Leczenie sSrodowiskowe prowadzi sie w miejscu zamieszkania oséb potrzebujacych,
ktoére ze wzgledu na charakter objawoéw, trudnosci w funkcjonowaniu, brak wsparcia
spotecznego nie majg mozliwosci skorzystania z pomocy ambulatoryjnej, a nie

wymagajg pobytu na oddziale psychiatrycznym.

Podstawowg forma kontaktu z pacjentem sg wizyty domowe. W ramach leczenia
srodowiskowego zapewniona jest opieka réznych specjalistow, na przykfad

psychiatry, psychologa, pielegniarki, pracownika socjalnego.

W ramach leczenia wspotpracuje sie rowniez z rodzing pacjenta. Porady i wizyty w
Zespole Leczenia Srodowiskowego udzielane s3 w ramach kontraktu z Narodowym

Funduszem Zdrowia i sg bezptatne.

Dla kogo?

Dla pacjentéw z przewlektymi zaburzeniami psychicznymi.
Kiedy?

Po zakoriczonym leczeniu na oddziatach catodobowych lub dziennych w przypadku

0sO0b wymagajgcych dalszej, intensywnej pomocy. Dla oséb, z ktdrymi nie uzyskano



trwatej efektywnej wspotpracy w leczeniu w warunkach oddziatu
szpitalnego/poradni. Dla pacjentdéw wielokrotnie hospitalizowanych, ktdrzy 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 sSrodowiskowe — Wielkopolska
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Przychodnia Specjalistyczna MULTIMED

1. adres: ulica Lotnicza 24, 62 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 724 - 769 — 979, 62 — 592 - 09 - 00

2. adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin

telefon: 63 —243 -67 - 67,63 -244-43-95

3. adres: ulica Majkowska 13A, 62 — 800 Kalisz

telefon: 782 — 899 — 298, 62 — 501 - 86 — 18

4. adres: ulica Ksiecia Jozefa Poniatowskiego 15, 62 — 600 Kofo
telefon: 578 — 878 — 000

Wojewodzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian

telefon: 65-511-51-00

Centrum Zdrowia Psychicznego
adres: ulica tgkowa 5A, 62 — 700 Turek
telefon: 63 —280-20-10, 731 -626 — 726



Swarzedzkie Centrum Zdrowia Psychicznego
adres: ulica Kérnicka 75, 62 — 020 Swarzedz
telefon: 690 — 999 — 577

Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Cedromed”
adres: ulica Opieszyn 10, 62 — 300 Wrzesnia
telefon: 795 -878 — 321

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Diamed” Poradnie Zdrowia Psychicznego
adres: ulica Zutawy 9, 62 — 200 Gniezno
telefon: 61 — 425 -04 - 55, 794 — 055 - 600

Leczenie szpitalne — kiedy i dla kogo?
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Leczenie szpitalne psychiatryczne polega na udzielaniu swiadczen 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, na przyktad 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, nerwicowymi i psychotycznymi, ktérzy

wymagajg catodobowego leczenia i obserwaciji.

Kiedy?

Gdy stan pacjentow nie jest ustabilizowany, wymaga statej kontroli lekarskiej i



znacznie zaburza funkcjonowanie tych oséb w réznych obszarach ich zycia.

Procedura

Samodzielne zgtoszenie na izbe przyjeé szpitala psychiatrycznego w przypadku
nasilonych objawow, kryzysu badz bardzo ztego samopoczucia. Wizyta u lekarza
psychiatry badz lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktorzy wystawig skierowanie

do przyjecia na oddziat psychiatryczny.

UWAGA!
Lekarz podstawowe] opieki zdrowotnej moze takze kierowa¢ swoich pacjentéw do

psychologa lub psychiatry.

Oddziaty psychiatryczne — Poznan
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Centrum Medyczne HCP Szpital imienia Swietego Jana Pawta Drugiego

adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesigtego
Széstego Roku 194, 61 — 485 Poznan

telefon: 61 —227-43 -38

dla kogo:

e leczenie zespotdw abstynencyjnych,

e osoby doroste z podwdjng diagnoza,

e osoby doroste,

e dzieci i mtodziez.

Szpital Kliniczny imienia Karola Jonschera Uniwersytetu Medycznego imienia Karola
Marcinkowskiego

adres: ulica Szpitalna 27/33, 60 — 572 Poznan

telefon: 61 -849-15-45,61-849—-15-49,61-849-13-53

dla kogo:

e osoby doroste,



e dzieci i mtodziez.

Oddziaty psychiatryczne — Wielkopolska

Wojewaddzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian
telefon: 65-511-51-00

dla kogo: osoby doroste

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Limanowskiego 20/22, 63 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 62 -595-11-00

dla kogo: osoby doroste

Szpital Powiatowy imienia Alfreda Sokotowskiego
adres: ulica Szpitalna 28, 77 — 400 Ztotéw
telefon: 65-511-51-00

dla kogo: oddziat psychiatryczny ogdlny

Wojewaddzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych imienia Piotrowskiego
,Dziekanka”

adres: ulica Poznariska 15, 62 — 200 Gniezno

telefon: 61 -423 -85-00

dla kogo:

e l|eczenie zespotdw abstynencyjnych,

e osoby doroste.

Wojewaddzki Zaktad Opieki Psychiatrycznej

adres: Sokotéwka 1, 62 — 840 Krzyzéwki

telefon oddziat psychiatryczny: 784 — 648 — 228, telefon izba przyje¢: 62 — 506 — 67 —
34



dla kogo:
» oddziat leczenia zespotdw abstynencyjnych,
« oddziat psychiatryczny ogdiny,

« oddziat leczenia odwykowego.

Wojewaddzki Szpital Zespolony imienia Ludwika Perzyny
adres: ulica Poznanska 79, 62 — 800 Kalisz
telefon: 62 -765-12-51

dla kogo: oddziat psychiatryczny ogdlny

Oddziaty dzienne - kiedy i dla kogo?

Leczenie polega na prowadzeniu oddziatywan diagnostycznych, leczniczo-
terapeutycznych i rehabilitacyjnych, majgcych 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 odbywajg sie w dni robocze, pacjent przebywa pod opieka zespotu

terapeutycznego, otrzymuje positek oraz leki wedtug karty zlecen.

Dla kogo?
Dla pacjentéw z zaburzeniami afektywnymi, nerwicowymi i psychotycznymi, ktérych

stan jest stabilny.
Kiedy?

Gdy nasilenie trudnosci lub objawdw choroby powoduje pogorszenie codziennego

funkcjonowania, ale osoby te nie wymagajg catodobowej hospitalizacji.



Procedura

Skierowanie od lekarza psychiatry, lekarza rodzinnego lub innego specjalisty na

oddziat dzienny.

Oddziaty dzienne psychiatryczne dla dorostych — Wielkopolska

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo i Psychicznie Chorych , Dziekanka” imienia
Aleksandra Piotrowskiego
adres: ulica Poznanska 15, 62 — 200 Gniezno

telefon: 61 -423 -85-00

Przychodnia Specjalistyczna Multimed

1. adres: ulica Chudoby 16, 62 — 200 Gniezno

telefon: 661 — 485 — 266, 61 —429 — 25 - 06

2. adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin
telefon: 63 —243 -67 - 67,63 -244-43-95

3. adres: ulica Majkowska 13A, 62 — 800 Kalisz

telefon: 782 — 899 — 298, 62 — 501 — 86 —18

4. adres: ulica Ksiecia Jozefa Poniatowskiego 15, 62 — 600 Kofo
telefon: 578 — 878 — 000

5. adres: ulica Lotnicza 24, 62 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 724 - 769 — 979, 62 — 592 — 09 - 00

Wojewaddzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian
telefon: 65-511-51-00

Gabinety Lekarskie Medicor
adres: plac Paderewskiego 1A, 64 — 000 Koscian
telefon: 65-511-03 - 30



Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Limanowskiego 20/22, 62 — 400 Ostrow Wielkopolski
telefon: 62 -595-11-00

Poradnia Specjalistyczna IPSIS
adres: ulica Piaski 8, 62 — 020 Swarzedz
telefon: 536 — 426 — 436

Szpital Powiatowy imienia Alfreda Sokotowskiego
adres: ulica Szpitalna 28, 77 — 400 Ztotéw
telefon: 67 — 263 — 22 — 33

Oddziaty dzienne psychiatryczne dla dorostych — Poznan

Poradnia Zdrowia Psychicznego Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesiatego
Széstego Roku 149, 61 — 525 Poznan-Wilda

telefon: 61 —835-43 -08

Centrum Medyczne HCP Szpital imienia Swietego Jana Pawta Drugiego

adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pie¢dziesigtego
Széstego Roku 194, 61 — 485 Poznan-Wilda

telefon: 61 —22 —74 - 338

Gabinety Lekarskie Medicor
adres: ulica Powstancéw Wielkopolskich 4, 61 — 895 Poznan

telefon: 61 — 855 —-28 — 33

Poznanski Osrodek Zdrowia Psychicznego
adres: osiedle Kosmonautéw 110, 61 — 642 Poznan

telefon: 61 -820-33-23,61—-828-96—-54



Szpital Wojewddzki

adres: ulica Juraszéw 7/19, 60 — 479 Poznan

telefon: kontakt z kierownikiem oddziatu od poniedziatku do pigtku w godzinach od
6smej do pietnastej, numer telefonu 61 — 821 -24 -76

e-mail: oddzialdzienny@Ilutycka.pl

Oddziaty dzienne leczenia zaburzen nerwicowych — Wielkopolska

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Diamed”
adres: ulica Elizy Orzeszkowej 29C, 62 — 200 Gniezno
telefon: 61 — 669 —90 - 26

Koninskie Centrum Zdrowia Psychicznego Czerniakowie
adres: ulica Spoétdzielcéw 27, 62 — 510 Konin
telefon: 63 —245-47-10

Przychodnia Specjalistyczna Multimed
adres: ulica Wojska Polskiego 33, 62 — 500 Konin
telefon: 63 -243 -67-67, 63 —244-43 -95

Oddziaty dzienne dla dzieci i mtodziezy — Wielkopolska

Poradnia Zdrowia Psychicznego Dorosli Mtodziez Dzieci Teresa Dobiata
adres: plac Jana Metziga 26/2, 64 — 100 Leszno
telefon: 65 -527 - 13 - 28

LOG-MED Spoétka z ograniczong odpowiedzialnoscig
adres: ulica Wrzesiniska 14, 62 — 200 Gniezno

telefon: 61 —425-53 -35


mailto:oddzialdzienny@lutycka.pl

Centrum Medyczne HCP

adres: ulica Dwudziestego Osmego Czerwca Tysigc Dziewieéset Pieédziesigtego
Szostego Roku 194, 61 — 485 Poznan-Wilda

telefon: 61 —22 —-74-369

Srodowiskowe domy samopomocy — kiedy i dla kogo?

Stuzg budowaniu sieci oparcia spotecznego i przygotowujg do zycia w spoteczenstwie
oraz funkcjonowania w srodowisku. To placéwki okresowego dziennego lub
catodobowego pobytu, w ktérym osoby z zaburzeniami psychicznymi mogg otrzymac
czesciowg opieke i pomoc w zaspokajaniu niezbednych potrzeb zyciowych oraz

positek.

Odptatnos¢ miesieczng za ustugi Swiadczone w osrodkach wsparcia osobom z
zaburzeniami psychicznymi ustala sie w wysokosci pieciu procent kwoty dochodu
osoby samotnie gospodarujacej lub kwoty dochodu na osobe w rodzinie, jezeli
dochdd osoby samotnie gospodarujacej lub dochdd na osobe w rodzinie przekracza
kwote dwustu piecdziesieciu procent odpowiedniego kryterium dochodowego
(kryterium dla osoby samotnie gospodarujgcej to 634 ztote, kryterium dla osoby w
rodzinie to 514 ztotych). Na wniosek osoby objetej wsparciem organ moze cze$ciowo
lub catkowicie zwolni¢ jg z odptatnosci za Swiadczone ustugi w sSrodowiskowym domu

samopomocy.

Dla kogo?
S3 przeznaczone dla 0séb przewlekle psychicznie chorych i niepetnosprawnych

intelektualnie.

Kiedy?
Po zakoriczonym leczeniu na oddziatach catodobowych lub dziennych w przypadku

0sO0b wymagajgcych dalszej rehabilitacji.



Procedura

Zgtoszenie sie z wtasnej inicjatywy, z inicjatywy rodziny lub przez publiczne zaktady
opieki zdrowotnej oraz organy pomocy spotecznej lub inne organizacje spoteczne.
Decyzje o skierowaniu do osrodka wsparcia dla 0sdb z zaburzeniami psychicznymi i
decyzje ustalajgcg odptatnosc za korzystanie z ustug w tych osrodkach wydaje
wtasciwy organ jednostki samorzadu terytorialnego prowadzacej lub zlecajgcej

prowadzenie osrodka wsparcia dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi.

Typy srodowiskowych doméw pomocy:

e typ A—dla oséb przewlekle psychicznie chorych,

e typ B—dla 0sdb z niepetnosprawnoscig intelektualng,

e typ C—dla osdb wykazujgcych inne przewlekte zaburzenia czynnosci psychicznych,

e typ D—dla 0sdb ze spektrum autyzmu lub niepetnosprawnosciami sprzezonymi.

Srodowiskowe domy samopomocy — Poznan

Srodowiskowy Dom Samopomocy Fountain House
adres: ulica Rawicka 51, 60 — 113 Poznanh

telefon: 61 — 830 — 68 — 88

typ: A

Srodowiskowy Dom Samopomocy Zielone Centrum
adres: ulica Garbary 47, 60 — 869 Poznan

telefon: 61 —853 - 05— 33

typ: A

UWAGA!
Aktualna baza wszystkich Srodowiskowych Doméw Samopomocy dziatajacych na

terenie Wielkopolski znajduje sie na stronie: Wielkopolskiego Urzedu Wojewddzkiego

w Poznaniu — Wykaz srodowiskowych domow samopomocy i powiatowych osrodkow



https://www.poznan.uw.gov.pl/system/files/zalaczniki/wykaz_sds_2021_2.pdf
https://www.poznan.uw.gov.pl/system/files/zalaczniki/wykaz_sds_2021_2.pdf

wsparcia dla osdb z zaburzeniami psychicznymi.

Warsztaty terapii zajeciowej — kiedy i dla kogo?

Poznan i Wielkopolska

Celem rehabilitacji prowadzonej na Warsztatach Terapii Zajeciowej jest ogdlny rozwdj
i poprawa sprawnosci uczestnikéw, niezbednej w aktywnym samodzielnym zyciu.
Zadaniem warsztatéw jest stopniowe usamodzielnianie podopiecznych — od nauki
samodzielnego wykonywania codziennych czynnosci, poprzez samodzielnos¢
spoteczng, do podjecia zatrudnienia. Terapia odbywa sie poprzez zajecia manualne,
intelektualne i rozrywkowe. Uczestnicy warsztatéw objeci sg pomocg psychologa i
pedagoga, zapewniona jest rowniez opieka medyczna. Absolwenci warsztatow
zyskujg szanse na zatrudnienie w zaktadach aktywnosci zawodowej, zaktadach pracy

chronionej i na otwartym rynku pracy.

Dla kogo?

Osoby posiadajace orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci umiarkowanym lub
znacznym, ze wskazaniem do terapii zajeciowe]j. Wskazanie powinno znajdowac sie w
tresci orzeczenia o niepetnosprawnosci. Jesli ktos pragnie zostac uczestnikiem
warsztatu terapii zajeciowej, a w orzeczeniu brakuje zapisu dotyczgcego wskazania do
uczestnictwa w terapii zajeciowej, nalezy ztozy¢ wniosek do Zespotu do spraw
Orzekania o Stopniu Niepetnosprawnosci w celu uchylenia starego orzeczenia i

uzyskania nowego, zawierajgcego to wskazanie.

Gdzie znalez¢?

Baza warsztatéw terapii zajeciowej dziatajgcych na terenie Wielkopolski znajduje sie

na stronie Portalu ekonomii spotecznej.

Procedura

Nalezy skontaktowac sie bezposrednio z danym Warsztatem Terapii Zajeciowe;j i


https://www.poznan.uw.gov.pl/system/files/zalaczniki/wykaz_sds_2021_2.pdf
https://wielkopolskaes.pl/baza-wtz

zapytac o Sciezke przyjecia uczestnika.

Interwencja kryzysowa - kiedy i dla kogo?
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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

doswiadczajg kryzysu.

Kiedy?
Gdy jednostka/grupa/spotecznosé doswiadcza kryzysu, to jest znalazta sie w sytuacji,

ktora przekracza mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie.

Procedura
Zgtoszenie sie na dyzur — osobiscie lub telefonicznie, bez koniecznosci ztozenia
wczesniej wniosku czy skierowania. Podczas rozmowy zostanie ustalona forma i

zakres pomocy, odpowiadajgcy potrzebom i problemom osoby zgtaszajacej sie.

UWAGA!
W ekstremalnych sytuacjach (na przyktad zagrozenia zdrowia lub zycia) niniejsze

instytucje oferujg tymczasowe schronienie.



Interwencja kryzysowa — Wielkopolska
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Bonifraterski Osrodek Interwencji Kryzysowej
adres: osiedle Marysin 3, 63 — 820 Piaski
telefon: 65—-573 -90 - 00

czynny: 24 godziny na dobe

Osrodek Interwencji Kryzysowej przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w
Krotoszynie

adres: ulica Sikorskiego 7, 63 — 700 Krotoszyn

telefon: 62 —722-75-30

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej do pietnastej

Punkt Pomocy Kryzysowej

adres: osiedle Stowackiego 24, 64 — 980 Trzcianka

telefon: 67 —216 — 21 - 64

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej trzydziesci do pietnastej trzydziesci,

soboty: od dziesigtej do osiemnaste;j

Osrodek Interwencji Kryzysowej

adres: ulica Niepodlegtosci 27C, 64 — 200 Leszno

telefon: 65 —-529 —98 — 65, 65— 529 — 98 — 66

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej trzydziesci do dwudziestej pierwszej

trzydziesci, soboty i niedziele: dyzury, w nocy: telefon

Osrodek Interwencji Kryzysowej
adres: ulica Zamkowa 17, 63 — 500 Ostrzeszow
telefon: 62 —732 - 07 - 54

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej do pietnastej

Osrodek Interwenc;ji Kryzysowej



adres: ulica Poznanska 95, 62 — 006 Kobylnica
telefon: 61 -815-03-63,61-815-03-69
czynny: od poniedziatku do niedzieli: od 6smej do dwudziestej; hostel osrodka czynny

catodobowo

Osrodek Interwencji Kryzysowej przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w
Gostyniu

adres: ulica Wroctawska 8, 63 — 800 Gostyn

telefon: 65—-572 -75-28

e-mail: pcpr@gostyn.pl

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej do pietnastej, w $rody: od siédmej do
osiemnastej

telefon zaufania przy Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w
Gostyniu:65-572-77-99

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej do pietnastej, w $rody: od siédmej do

osiemnastej

Osrodek Poradnictwa Rodzinnego i Interwencji Kryzysowej przy Powiatowym
Centrum Pomocy Rodzinie w Koninie

adres: ulica Koécielna 46, 62 — 561 Slesin

telefon: 63 —270-44 - 30, 512 — 493 - 486

czynny: od poniedziatku do pigtku: od siddmej do pietnastej

Interwencja kryzysowa — Poznan

Dom Pomocy Spotecznej Interwencji Kryzysowej: Punkt Interwencji Kryzysowej
adres: ulica Niedziatkowskiego 30, 61 — 578 Poznan
telefon: 61 —835-48 - 65,61 -835-48-66

czynny: 24 godziny na dobe


mailto:pcpr@gostyn.pl

Punkt Konsultacyjno-Interwencyjny dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
adres: ulica Jackowskiego 18, 60 — 509 Poznan
telefon: 61 — 841 -07 — 22

czynny: od poniedziatku do pigtku: od dsmej do pietnastej

Miejskie Centrum Interwencji Kryzysowej
adres: ulica Dolne Chyby 10, 60 — 480 Poznan
telefon: 61 -814-22-71

czynny: 24 godziny na dobe

Osrodek Interwencji Kryzysowej dla mieszkancow powiatu poznanskiego
adres: ulica Poznanska 93, 62 — 006 Kobylnica
telefon: 61 —815-03-69, 61 -815-03 -63

czynny: od poniedziatku do pigtku: od dsmej do dwudziestej

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Fundacji Poznanskie Centrum Profilaktyki
Spotecznej

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

adres: ulica Gtogowska 27 (domofon 150), 60 — 702 Poznan

telefon: 61 -221-11-12

e-mail: fundacja@pcps.pl

czynny: poniedziatki od szesnastej do dwudziestej, wtorki od dwunastej do szesnastej,
srody od szesnastej do dwudziestej, czwartki od szesnastej do dwudziestej, pigtki od
6smej do dwunastej, soboty od dwunastej do szesnastej (tylko dyzur telefoniczny),
niedziele od dwunastej do szesnastej (tylko dyzur telefoniczny) za wyjatkiem swigt

panstwowych

Prawa pacjenta



mailto:fundacja@pcps.pl

Ochrona Twoich praw nalezy do zadan Rzecznika Praw Pacjenta, w imieniu ktérego
obowigzki te realizujg Rzecznicy Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego. Mozesz sie
zgtosic¢ do nich z kazdym pytaniem. Jesli problem bedzie wykraczat poza kompetencje

Rzecznika, wskaze Ci instytucje wtasciwe do udzielania pomocy w okre$lonej sprawie.

Jako pacjent szpitala psychiatrycznego powinienes wiedzie¢, ze:

e leczenie w szpitalu psychiatrycznym odbywa sie za Twojg zgodg, istniejg jednak
przypadki szczegdlne okreslone w przepisach prawa, w ktdrych leczenie odbywa sie
bez zgody pacjenta;

e masz prawo do wystgpienia do ordynatora z wnioskiem o zgode na przepustke;

e tylko w pewnych okolicznosciach moze zosta¢ zastosowany wobec Ciebie przymus
bezposredni (przytrzymanie, przymusowe podanie lekéw, unieruchomienie, izolacja);
e procedura wypisu ze szpitala uzalezniona jest od trybu przyjecia (za zgodg, bez
zgody);

e zajecia rehabilitacyjne prowadzone w szpitalu psychiatrycznym nie mogg naruszaé
Twojej godnosci; nie mogg réwniez polegaé na zastepowaniu personelu w
wykonywaniu czynnosci porzgdkowych;

e jesli z uwagi na swoj stan zdrowia potrzebujesz statej opieki i pielegnacji, masz
prawo do ubiegania sie o przyjecie do domu pomocy spotfeczne;j;

e masz prawo do ztozenia wniosku do sgdu opiekunczego w miejscu siedziby szpitala
psychiatrycznego o ustanowienie kuratora (jesli uwazasz, ze w trakcie hospitalizacji

potrzebujesz pomocy w prowadzeniu wszystkich lub niektérych spraw).

Rzecznicy praw pacjenta — Wielkopolska

Katarzyna Stepczak
telefon: 789 — 404 - 717

e Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego w KoScianie



e Zakfad Opiekuniczo-Leczniczy w Sremie

e Wojewddzki Zaktad Opieki Psychiatrycznej Spotka z ograniczong
odpowiedzialnoscig w Kozminku

e Wojewddzki Szpital Zespolony imienia Ludwika Perzyny w Kaliszu

e Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny imienia Oskara Bielawskiego w KosScianie
e Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Zaktad Leczenia Uzaleznien w
Charcicach

e Zakfad Opiekuriczo-Leczniczy w Sremie

e Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej w Ostrowie Wielkopolskim

e Stowarzyszenie ,Monar” w Nowolipsku

Telefoniczna informacja pacjenta
800 -190-590

Czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach od ésmej do osiemnastej

Aktywizacja zawodowa

Powiatowe urzedy pracy

Jesli osoba po przebytym kryzysie psychicznym posiada status osoby z
niepetnosprawnoscig, moze byc¢ zarejestrowana w Powiatowym Urzedzie Pracy jako:
e o0soba bezrobotna lub poszukujaca pracy (miedzy innymi jesli posiada rente z

tytutu niezdolnosci do pracy, socjalng lub zasitek staty).

Osoba taka moze skorzystac z ustug/instrumentdw takich jak: szkolenia, staze, prace

interwencyjne, przygotowanie zawodowe dorostych.

Dla 0séb z niepetnosprawnoscig przewidziane sg ustugi urzedu pracy finansowane ze

Srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.

Dane kontaktowe powiatowych urzeddéw pracy



https://wuppoznan.praca.gov.pl/urzad/danekontaktowe/dane-kontaktowe-powiatowych--urzedowpracy

Czym jest ekonomia spoteczna i solidarna?

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

e integracji zawodowej i spotecznej oséb zagrozonych marginalizacjg spoteczng,
e tworzeniu miejsc pracy,

e Swiadczeniu ustug spotecznych uzytecznosci publicznej (na rzecz interesu
0golnego),

e rozwojowi lokalnemu.

W obszarze ekonomii spotecznej mogg znalez¢ zatrudnienie osoby z doswiadczeniem

kryzysu psychicznego nieposiadajgce orzeczenia o niepetnosprawnosci.

Chcesz dowiedzieé sie wiecej o mozliwosciach zatrudnienia? Zadzwon do wybranego

Osrodka Wspierania Ekonomii Spotecznej.

Inne przydatne informacje w temacie uzaleznienia, przemocy i uzyskania
wsparcia

Pamietaj, stowarzyszenia, fundacje wyspecjalizowane w danym temacie najczesciej sg

zorientowane w mozliwosciach wsparcia i pomocy poza miejscem swojego dziatania.

Nawet jesli nie ma takiej organizacji blisko Twojego miejsca zamieszkania, zawsze

mozesz zadzwonié i zapyta¢ o wazng dla Ciebie sprawe!

Stowarzyszenie Program Wsparcia Zadtuzonych
Stowarzyszenie Program Wsparcia Zadtuzonych prowadzi:

e konsultacje psychologiczne grupowe i indywidualne,

e porady i doradztwo prawne i windykacyjne,

e doradztwo z zakresu zarzgdzania budzetem domowym,

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


https://wielkopolskaes.pl/partnerzy

e szkolenia w grupach edukacyjnych pozwalajgce zmierzy¢ sie z problem zadtuzenia.

e-mail: info@programwsparcia.com

telefon kontaktowy: 796 — 399 — 599

Stowarzyszenie na rzecz Osob z Autyzmem ProFUTURO
e diagnoza zaburzen ze spektrum autyzmu,

e konsultacje indywidualne i zajecia grupowe,

e warsztaty dla dorostych oséb z autyzmem i zespotem Aspergera,

e grupa wsparcia dla rodzicéw,

e potkolonie letnie,

e szkolenia.

strona gtdéwna Stowarzyszenia na rzecz Osdb z Autyzmem ProFUTURO

telefon kontaktowy: 61 — 843 — 40 — 38
Pamietaj

Na stronie projektu Zdrowa Wielkopolska znajduje sie internetowa baza oraz

wyszukiwarka placowek dziatajacych w obszarze zdrowia psychicznego.

Sprawdz sie!

Na tej i na kolejnej stronie 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: pamieé, koncentrowanie
uwagi, spostrzeganie, zdolnosci jezykowe, myslenie logiczne oraz funkcje wzrokowo-

przestrzenne.

Trening poznawczy zostat przygotowany przez uczestnikéw biorgcych udziat w

rehabilitacji Srodowiskowej prowadzonej przez Stowarzyszenie Oséb i Rodzin na rzecz


mailto:info@programwsparcia.com
https://pro-futuro.org/
https://zdrowawielkopolska.pl/table.php
https://zdrowawielkopolska.pl/table.php

Zdrowia Psychicznego ,,Zrozumie¢ i Poméc”.

Powodzenia!

Zadanie 1.
Utdz jak najwiecej nowych wyrazéw z liter tworzgcych nazwe Kryzysownik,

na przyktad: nos

Zadanie 2.

Utdz jak najwiecej nowych wyrazéw z liter tworzgcych nazwe: forum zdrowia
psychicznego,

na przykfad: rozum
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