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1.WSTEP

Zaburzenia psychiczne wystepujg we wspoétczesnym Swiecie bardzo czesto. Sa
jednymi z wazniejszych czynnikow wptywajgcych negatywnie na zadowolenie z zycia.
Do najczestszych probleméw ze zdrowiem psychicznym nalezy zaliczy¢ zaburzenia
lekowe, zwigzane z obnizeniem nastroju oraz problemy psychiczne, bedace
nastepstwem uzywania substancji psychoaktywnych (w tym alkoholu).

Obowigzujaca obecnie definicja zdrowia psychicznego podkresla, ze to stan
dobrego samopoczucia, w ktérym cztowiek wykorzystuje swoje zdolnosci, moze radzi¢
sobie ze stresem w codziennym zyciu, wydajnie i owocnie pracowac oraz jest w stanie
wnie$¢ wktad w zycie swojej wspolnoty. Trzeba podkresli¢, ze w definicji tej nacisk
potozony jest nie tylko na brak objawdéw zaburzen psychicznych, lecz przede
wszystkim na mozliwie petne funkcjonowanie w swojej spotecznosci lokalnej
i odczuwang jakos¢ zycia.

Probleméw ze zdrowiem psychicznym nie nalezy sie ba¢. Obecnie dysponujemy
juz skutecznymi metodami ich leczenia. Opieraja sie one na nowoczesnej
farmakoterapii oraz r6znych formach psychoterapii. Efektywng pomoc w radzeniu
sobie z objawami zaburzen psychicznych uzyskaé¢ mozna réwniez w placéwkach
wsparcia spotecznego dziatajacych w lokalnym srodowisku. Dzieki odpowiedniemu
wykorzystaniu ofert leczenia psychiatrycznego, pomocy psychologicznej oraz
programoéw wsparcia, zycie oséb doswiadczajgcych zaburzen psychicznych moze by¢
udane i szczesliwe. Kluczem do tego, aby tak sie stato, jest jednak zgtoszenie sie po
pomoc. Zaburzen psychicznych nie nalezy sie wstydzi¢ - sg one w dzisiejszych czasach
bardzo powszechne.

Jesli odczuwasz problemy ze zdrowiem psychicznym, doskwiera ci lek,
poczucie zagrozenia, obnizony nastrdéj lub przezywasz kryzys psychiczny

innego rodzaju - poszukaj pomocy.
Twoje zycie moze byc lepsze, skuteczna pomoc jest mozliwa. Nie zwlekaj!

2. GDZIE | KIEDY SZUKAC POMOCY W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO?
2.1 KIEDY SZUKAC WSPARCIA W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO?

Z pomocy w zakresie zdrowia psychicznego
powinnismy korzystaé zawsze, gdy poczujemy taka To nie wstyd szuka¢ pomocy
potrzebe. Moze mieé ona rézne zrodta, jednak
zazwyczaj taczy sie z odczuwanym dyskomfortem,
cierpieniem, nieumiejetnoscig poradzenia sobie
z czyms$, co nas spotkato, lub niepokojem
dotyczacym naszego funkcjonowania. Mozemy
odczuwacé dolegliwosci natury psychicznej,
psychosomatycznej (np. béle gtowy w odpowiedzi
na doswiadczany stres) lub trudnosci adaptacyjne,
zwigzane z niedostatecznym dopasowaniem
sie do roznych sytuacji, ktérych doswiadczamy
w codziennym zyciu.




2.2 KIEDY SZUKAC WSPARCIA PSYCHOLOGICZNEGO, A KIEDY ZG+OSIC SIE
DO PSYCHIATRY?

Doswiadczane problemy moga, ale nie musza swiadczy¢ o wystepowaniu

zaburzen psychicznych.

Jesli czujemy, ze nasze dolegliwosci wymagaé bedg wsparcia farmakologicznego,
bo np. zmagamy sie z ucigzliwymi zaburzeniami nastroju, doSwiadczamy halucynacji
lub urojen, towarzysza nam paralizujace leki utrudniajgce codzienne funkcjonowanie
- powinnismy udac¢ sie do psychiatry. W procesie diagnostycznym psychiatra moze
zleci¢ nam wykonanie dodatkowych badan lub testow diagnostycznych
przyczyniajacych sie do zrozumienia problemu i lepszej identyfikacji doswiadczanych
trudnosci, przepisac leki i/lub zaleci¢ korzystanie z dodatkowych form terapii.

Jesli nasz problem nie wymaga wsparcia farmakologicznego, a np. doswiadczamy
silnego stresu, trudnosci wychowawczych, konfliktéw w rodzinie, trudnosci
zwigzanych z wyzwaniami rozwojowymi, mamy za soba doswiadczenie zatoby czy
zdrady - z powodzeniem mozemy skorzystac z konsultacji psychologicznej.

Psychiatra jest lekarzem, ktéry w prowadzonej terapii
postuguje sie farmakoterapis.
Psycholog nie ma mozliwosci przepisywania pacjentom lekéw. Jego oddziatywania

koncentruja sie na rozmowie, wsparciu emocjonalnym, psychoedukacji
oraz pomocy w zgtebieniu i rozwigzaniu biezacych problemow.
Psycholog moze rowniez uzywacé testéw diagnostycznych.

lekarz podstawowej opieki skierowanie
zdrowotnej (tzw. POZ) do psychologa/skierowanie
lub lekarz psychiatra na psychoterapie

Aby uzyska¢ pomoc psychologiczng/psychiatryczng w ramach NFZ w pierwszej
kolejnosci powinnismy udac sie do lekarza podstawowej opieki zdrowotnej

lub psychiatry. Aby zarejestrowac sie na wizyte do lekarza psychiatry nie jest
wymagane skierowanie. Rejestrujemy sie wiec w taki sam sposoéb, jak do lekarza
pierwszego kontaktu. Powinnismy jednak uprzednio dowiedziec sie, czy lekarz

o tej specjalizacji przyjmuje w naszej placowce.

Wykaz Poradni Zdrowia Psychicznego znajdziesz na stronie:
https://nfz.org.pl/psychiatra/warszawa

Skierowanie bedzie natomiast potrzebne w przypadku checi skorzystania z pomocy
psychologa lub psychoterapeuty. Moze je wystawié lekarz POZ lub lekarz psychiatra.
W przypadku oséb niepetnoletnich ponizej 18 r.z. badanie psychiatryczne,
diagnostyka oraz leczenie wymagaja zgody rodzicéw lub opiekunéw prawnych.

W przypadku oséb pomiedzy 16 a 18 r.z. wymagana bedzie rowniez zgoda nastolatka.




»,Na poczqtku zachorowania na chorobe psychiczng, osoba potrzebuje najpierw
jak najszybszego zgtoszenia sie do lekarza psychiatry, wystuchania, doswiadczenia
empatii i zrozumienia. Jesli jest to ostry kryzys psychiczny, lekarz psychiatra moze

skierowac nas na oddziat dzienny lub catodobowy szpitala psychiatrycznego.”

Agnieszka Ejsmont - Doradca ds. Zdrowienia

2.3 CZYM ROZNI SIE PSYCHOLOG OD PSYCHOTERAPEUTY?

Z pomocy psychologicznej warto skorzystaé, gdy nasz problem dotyczy zycia
codziennego - np. trudnej sytuacji na gruncie zawodowym lub problemoéw
wychowawczych. Jesli nasz problem jest bardziej ztozony - mozemy dostac¢ wskazanie
do podjecia psychoterapii. Psychoterapia wskazana jest m.in. przy rozpoznaniu
depresji, zaburzeniach snu, natrectwach, stanach lekowych czy zaburzeniach
odzywiania.

Psychoterapeuta to osoba, ktéra ukonczyta szkolenie w zakresie psychoterapii
lub jest w trakcie takiego szkolenia. Podczas psychoterapii pacjent ma okazje
do pogtebienia wgladu w odczuwane stany emocjonalne, dokonanie analizy wtasnych
zachowan, zgtebienie przyczyn nieskutecznych dziatan i odzyskanie wptywu na swoje
zycie.

Psychoterapia moze by¢ procesem krétko- lub dtugoterminowym. Zalezy to
od natury problemu oraz nurtu, w jakim prowadzona jest psychoterapia. Wéréd
najbardziej upowszechnionych w Polsce nurtow terapeutycznych wymienic¢ nalezy:
poznawczo-behawioralny, systemowy, psychodynamiczny, psychoanalityczny
oraz humanistyczny. Nurt, w ktérym powinnismy szukaé wsparcia, powinien zostac
okreslony przez lekarza psychiatre lub psychologa podczas wizyty poprzedzajacej
podjecie psychoterapii. Moze sie réwniez zdarzy¢, ze podczas pierwszej wizyty
u psychoterapeuty lub w trakcie terapii, psychoterapeuta zaleci nam wizyte u innego
specjalisty, zmiane nurtu terapii lub odesle nas do innego psychoterapeuty.

Nie powinnismy czu¢ sie zaniepokojeni takim stanem rzeczy, poniewaz dziatania

te maja na celu jak najlepsze dopasowanie wsparcia do natury naszego problemu.
Sami rowniez mozemy dojs¢ do wniosku, ze z jakiego$ powodu nie jesteSmy
zadowoleni z efektéw terapii, w trakcie ktérej jesteSmy, i zmieni¢ terapeute

lub czasowo zrezygnowac z terapii. Wazne jest jednak, zeby nie zniechecac sie

na drodze do rozwigzania problemu i szuka¢ takich specjalistow, ktorzy w adekwatny
sposob bedg w stanie odpowiadac na nasze aktualne potrzeby.

« Psycholog - absolwent 5-letnich studiéw magisterskich na kierunku
psychologia
« Psychoterapeuta - absolwent psychologii, medycyny, pedagogiki,

resocjalizacji, socjologii, pielegniarstwa lub innych nauk pokrewnych,
ktory uzyskat certyfikat ukonczenia szkoty psychoterapii lub jest w trakcie
takiego szkolenia

2.4 POLACZENIE ODDZIALYWAN PSYCHOTERAPEUTYCZNYCH
| FARMAKOLOGICZNYCH

Czasami zdarza sie, ze do uzyskania najlepszych efektéw terapii stosuje sie
potaczenie farmakoterapii i psychoterapii. Moze to mieé¢ miejsce np. w przypadku
choroby afektywnej dwubiegunowej i psychoz, np. schizofrenii i zaburzen



urojeniowych, w ktérych przebiegu psychoterapia jest oddziatywaniem
wspomagajacym leczenie farmakologiczne. W chorach psychicznych leki pozwalaja
na niwelowanie objawdéw, umozliwiajac osobom zmagajacym sie z zaburzeniami
psychicznymi na powrét do stanu sprzed choroby, poprawe tego stanu w stosunku
do funkcjonowania w chorobie lub zwiekszajac skutecznos$¢ innych metod leczenia,
m.in. psychoterapii.

Leki moga takze wspomagac leczenie innych zaburzen, takich jak ciezka depresja,
uzaleznienia, zaburzenia odzywiania, zaburzenia somatyzacyjne, zaburzenia
osobowosci czy zaburzenia lekowe. Stosowane sg takze w przypadku
wspotwystepowania zaburzen psychicznych (np. depresji i zaburzen osobowosci
czy zaburzen odzywiania i zaburzen lekowych). Czesto pacjenci, ktorzy jednoczesnie
zaczynaja leczenie farmakologiczne i psychoterapie, po pewnym czasie, pod kontrolg
lekarza psychiatry, moga zrezygnowac z przyjmowania lekdw na rzecz samej
psychoterapii.

W wielu przypadkach potaczenie psychoterapii i farmakoterapii:
zmniejsza liczbe nawrotéw choroby i ryzyko nawrotu objawéw
wspiera zdolno$¢ pacjenta do stosowania konstruktywnych strategii radzenia

sobie
poprawia przestrzeganie zalecen
« w sytuacji kryzysowej umozliwia otrzymanie petniejszego wsparcia

2.5 KIEDY KTOS BLISKI DOSWIADCZA KRYZYSU

Czesto zdarza sie, ze wsparcia szukajg osoby, ktorych bliscy doswiadczajg kryzysu
psychicznego, zmagajac sie z depresja, zaburzeniami dwubiegunowymi lub chorobami
z kregu schizofrenii. Sytuacja, w ktérej widzimy, ze z naszym bliskim dzieje sie co$
ztego, sama w sobie czesto jest bardzo obcigzajaca, szczegdlnie, gdy osoba, o ktorag
sie martwimy, zdaje sie sama nie dostrzegac problemu lub odrzuca nasza pomoc.

Musimy zdawac sobie sprawe z tego, ze w Swietle obecnego prawa nie da sie
zmusi¢ nikogo do podjecia psychoterapii lub leczenia, a nasze zasoby, wktadane
w nieskuteczne préoby pomocy osobie w kryzysie, moga sie szybko wyczerpac.

W pierwszej kolejnosci zadbaj o siebie. Mozesz zaproponowaé pomoc w poszukaniu

wsparcia, towarzyszy¢ swojemu bliskiemu podczas wizyty u specjalisty, ale pamietaj,
ze zmiana obecnej sytuacji nie zalezy wytacznie od Ciebie. Badz wspierajacy,

ale nie przypisuj sobie poczucia odpowiedzialnosci i winy, jesli nie bedziesz w stanie
pomoc.

W pierwszej kolejnosci zadbaj o siebie. Mozesz
poszuka¢ pomocy u psychologa lub znalez¢
grupe wsparcia dla cztonkéw rodzin, ktérych
bliscy zmagaja sie z problemami podobnymi

do Twoich.




Badanie, przyjecie do szpitala psychiatrycznego i leczenie jest dobrowolne
i wymaga zgody pacjenta wyrazonej na pismie. W swietle obecnego prawa
doswiadczanie choroby psychicznej nie oznacza braku mozliwosci stanowienia
o sobie. Szczegblnym przypadkiem, stanowigcym podstawe przyjecia pacjenta
do szpitala psychiatrycznego bez jego zgody, jest sytuacja, w ktorej zagraza
on bezposrednio wtasnemu zyciu (np. dokonujac proby samobdjczej) badz Zzyciu
lub zdrowiu innych oséb (np. poprzez stosowanie lub usitowanie stosowania aktow
agresji wobec innych osoéb). Podstawe takg mogg stanowié¢ rowniez stowne grozby
popetnienia samobdjstwa lub ataku na inne osoby, wobec ktérych zachodzi
uzasadniona obawa, ze zostang spetnione w przysztosci.

»Na poczqtku mojej choroby bardzo izolowatem sie, trudno byto wychwycic, co jest
chorobg, a co niq nie jest. Po probie ,S.” przewieziono mnie karetkq szpitalng
z komisariatu policji do szpitala psychiatrycznego. Nawet w szpitalu przez pare
tygodni nie miatem poczucia choroby. Przymusowe leczenie byto dla mnie jedynym
ratunkiem. Nie nalezy sie go bac, tu chodzi o zycie i o jego jakosc.”
Jarostaw Wilkowski - Doradca ds. Zdrowienia

2.6 CHOROBA POWODUJACA NIEZDOLNOSC DO PRACY - ORZECZNICTWO

W przypadku, gdy choroba uniemozliwia nam podjecie pracy zarobkowej
i sprawia, ze potrzebujemy specjalnego przystosowania stanowiska pracy lub asysty
0sOb badz urzadzen w trakcie wykonywania codziennych czynnosci, a jesteSmy osoba
powyzej 16 r.z. - mozemy ubiegac sie o wydanie orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci.

Na podstawie wydanego orzeczenia mozna staraé sie o réznego rodzaju
Swiadczenia, uprawnienia i ulgi, m.in.:

« uzyskac zatrudnienie uwzgledniajgce Twoje specyficzne potrzeby w zaktadzie
aktywnosci zawodowej lub zaktadzie pracy chronionej,

« uzyskac¢ Swiadczenia opiekuncze, dodatek mieszkaniowy lub karte parkingowa,

« dostac dofinansowanie do turnuséw rehabilitacyjnych czy sprzetu
rehabilitacyjnego,

« skorzystac¢ z ustug socjalnych i opiekunczych (obejmujgcych pomoc przy robieniu
zakupow, zatatwianiu spraw urzedowych, sprzataniu czy gotowaniu),
terapeutycznych lub rehabilitacyjnych, oferowanych przez instytucje pomocy
spotecznej czy organizacje pozarzadowe,

« skorzystac z ulg na przejazdy srodkami transportu publicznego oraz w placéwkach
kulturalnych i sportowych.

Wiecej informacji nt. procedury ubiegania sie o wydanie orzeczenia

0 niepetnosprawnosci znajdziesz na stronie:
https://www.gov.pl/web/gov/uzyskaj-orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci

2.7 ODDZIALYWANIA SRODOWISKOWE

Istnieje wiele programoéw i ustug wspierajgcych osoby z doSwiadczeniem choroby
psychicznej. Sq one zr6znicowane pod katem intensywnosci oddziatywan oraz czasu
ich trwania. Mozna je podzieli¢ na dwie grupy: Srodowiskowe Domy Samopomocy,



Specjalistyczne Ustugi Opiekuncze i Kluby, nastawione sg gtéwnie na podtrzymanie
biezacego funkcjonowania i przeciwdziatanie hospitalizacji - oferujg raczej mato
intensywne w sposobie realizacji oddziatywania i ostroznie dozujg aktywizacje
spoteczng. Warsztaty Terapii Zajeciowej, Domy pod Fontanng, Mieszkania Chronione
- Treningowe oraz Programy Aktywizacji Zawodowej nastawione sg na wieksza
intensywno$¢ oddziatywan i silniejszg aktywizacje spoteczna.

Niektére z nich, tak jak Warsztaty Terapii Zajeciowej, wymagajg przedstawienia
orzeczenia o niepetnosprawnosci ze wskazaniem do terapii zajeciowej. S3 jednak
programy, gdzie takie orzeczenie nie jest konieczne, a podstawe do uczestnictwa
stanowi przedstawienie zaswiadczenia o leczeniu psychiatrycznym (np. Kluby).
Wybér okresSlonego programu zalezy od potrzeb i mozliwosSci osoby chorujacej,
warto rowniez korzystaé z sugestii profesjonalistow, dotyczacych rekomendowanych
form wsparcia.

. Srodowiskowe Domy Samopomocy - dzienne osrodki wsparcia zapewniajace
rehabilitacje spoteczna, ktorych program oparty jest na treningach umiejetnosci
spotecznych, terapii zajeciowej oraz aktywizacji spotecznej. Podstawowg funkcja
tego typu placéwek jest podtrzymanie chorych w funkcjonowaniu spotecznym
oraz przeciwdziatanie hospitalizacji.

. Osrodki Wsparcia - dzienne placéwki o profilu zblizonym do $DS, oferujace
wsparcie psychologiczne oraz terapie zajeciowg. Osrodki wsparcia petnig réwniez
funkcje kompensujacg w kontekscie sieci spotecznych, pozwalajgc na nawigzanie
i podtrzymanie wspierajacych relacji spotecznych wykraczajagcych poza dostepne
dotychczas srodowisko osoby chorujacej. Podstawowg funkcjg takich Osrodkéw
jest podtrzymanie funkcjonowania w spotecznosci lokalnej poza catodobowymi
placowkami psychiatrycznymi i opiekunczymi.

. Warsztaty Terapii Zajeciowej - dzienne os$rodki przygotowujace do podjecia
zatrudnienia, oferujace intensywny program rehabilitacji spotecznej i aktywizacji
zawodowej. Program Warsztatéw jest bardziej intensywny niz w SDS lub OW,

a jego podstawe stanowi wsparcie w nabywaniu kwalifikacji niezbednych
do znalezienia zatrudnienia i wsparcie w odnalezieniu swojego miejsca na rynku
pracy.

« Warszawski Dom pod Fontannga - dzienny o$rodek wsparcia oferujacy programy
rehabilitacji spotecznej i wsparcie w podjeciu zatrudnienia. Program placowki
oparty jest na umacnianiu jej uczestnikdw poprzez zaangazowanie
w podejmowanie decyzji dotyczacych dziatalnosci placowki.

« Kluby - dziatajg zwykle w godzinach popotudniowych, moga stanowi¢
uzupetnienie do dziennych form wsparcia takich jak SDS czy WTZ. Umozliwiaja
zagospodarowanie wolnego czasu i pomagajg w nawigzaniu kontaktow
spotecznych. Ich programy sg zwykle mniej intensywne niz osrodkéw dziennego
pobytu oraz oferujg zréznicowane formy wsparcia, do ktérych naleze¢ moga:
uczestnictwo w zajeciach tematycznych, pomoc psychologiczna, wspodlne
spedzanie Swiat, mozliwos¢ zjedzenia positku, skorzystania z komputera lub pralki.

« Specjalistyczne Ustugi Opiekuncze - program adresowany gtéwnie do oséb
przejawiajacych duze trudnosci w funkcjonowaniu spotecznym, realizowany
poprzez regularne wizyty terapeutow w miejscu zamieszkania osoby
z zaburzeniami. W ramach ustug uzyska¢ mozemy pomoc w przetamywaniu
izolacji, wsparcie w sytuacjach kryzysowych oraz asyste w realizowaniu procesu
leczenia.

« Chronione Zakwaterowanie - pozwala na pobyt w hostelu lub mieszkaniu
treningowym ze wsparciem terapeutéw. Celem pobytu w mieszkaniu



chronionym jest zwiekszenie samodzielnos$ci oséb biorgcych udziat w programie
oraz utatwienie integracji spotecznej jego mieszkancom.

« Programy Aktywizacji Zawodowej - obejmujg punkty aktywizacji zawodowej
oferujgce pomoc w znalezieniu zatrudnienia, diagnoze zawodowg i pomoc
psychologiczng oraz mozliwos¢ uczestniczenia w kompleksowych projektach
oferujacych zatrudnienie.

,Po wyjsciu ze szpitala osoba, ktora przeszta kryzys psychiczny, powinna przy
wypisie dostac informacje, gdzie moze szukac dalszej pomocy psychologicznej
i psychiatrycznej. Mozemy dostac rowniez wskazanie do korzystania z konkretnej
placowki lub grupy wsparcia. Gdy poczujemy sie lepiej, gdy kryzys minie, mozemy
wrdcic do rdl spotecznych i zawodowych - na studia czy do pracy.”
Agnieszka Ejsmont - Doradca ds. Zdrowienia

,Zrozumienie siebie to podstawa zdrowienia, wtedy chory zaczyna bez oporu
stosowac sie do zalecen lekarza prowadzqcego. Bardzo pomaga otoczenie,
rodzina, ktora rozumie chorego, delikatnie mobilizujgc go do zycia. Gdy osoba
wyjdzie ze szpitala, warto pomyslec o rozpisaniu planu dnia z uwzglednieniem
przyjmowania lekéow o okreslonych porach. Mozna tez pomyslec o skierowaniu
chorego do placéwek wsparcia takich jak WTZ lub SDS. Moze to by¢ tez oddziat
dzienny, w zaleznosci o stanu zdrowia chorego, gdzie znajduje sie rowniez
profesjonalna opieka medyczna.”

Krzysztof Pawtowski - Doradca ds. Zdrowienia

Oparcie spoteczne i pomoc dla oséb z zaburzeniami psychicznymi sg
na Mazowszu zapewniane w oparciu o zasady deinstytucjonalizacji. Placowki
i programy wsparcia dostepne sg w Srodowisku lokalnym, blisko miejsca
zamieszkania os6b z nich korzystajacych. Dzieki temu uzyskanie pomocy nie wigze
sie z koniecznoscig odrywania sie od wtasnej spotecznosci lokalnej. Skorzystanie
Z programow oparcia jest tatwe, przy przyjeciu unika sie biurokratycznych
ograniczen. Oferowane wsparcie jest kompleksowe i nakierowane na to, aby

w jak najwiekszym stopniu odpowiedzieé na zré6znicowane potrzeby i oczekiwania
uzytkownikéw. Pozwala to na unikanie instytucji totalnych takich jak wielkie
szpitale psychiatryczne lub catodobowe os$rodki opiekuncze.

Oferowane wsparcie jest zapewniane zgodnie z Wojewddzkim Programem
Pomocy i Oparcia Spotecznego dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi na lata
2018-2022 oraz Narodowym Programem Ochrony Zdrowia Psychicznego i ustawy
z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie zdrowia psychicznego.

2.8 GRUPA WSPARCIA TROP

Jednym ze sposobdw na uzyskanie skutecznej pomocy jest kontakt z osobami
borykajgcymi sie z podobnymi problemami. Majg one podobne doswiadczenia,
przezywajg podobne trudnosci i - co najwazniejsze - potrafig sobie z nimi radzié.
Taka wtasnie role petni dziatajagca od 2013 r. Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem
Kryzysu Psychicznego TROP.



W sktad Grupy TROP wchodzg osoby z doswiadczeniem choroby psychicznej,
wywodzace sie przede wszystkim sposrod uczestnikdw srodowiskowych programoéow
wsparcia. Maja oni wieloletnie doSwiadczenie choroby psychicznej i korzystania
z réznych, nastawionych na umacnianie, form pomocy. Po wielu latach efektywnego
radzenia sobie z chorobg osoby te zdecydowaty sie na kolejny krok w swoim procesie
zdrowienia i podjety dziatania na rzecz innych chorych. Grupa Wsparcia TROP to jedna
z pierwszych w Polsce grup samopomocowych oséb chorujgcych psychicznie.

Do najwazniejszych, realizowanych nieprzerwanie od kilku juz lat projektow nalezy
zaliczyc¢:

« doradztwo telefoniczne dla oséb chorujacych i ich rodzin,

« porady udzielane przez cztonkdé4w Grupy TROP w ramach punktéw konsultacyjnych,

« prelekcje destygmatyzacyjne,

« spotkania motywujgce do podejmowania aktywnos$ci samopomocowej,

. spotkania dotyczace praw cztowieka,

. wydawanie biuletynu , TROPiciel”,

« czynny udziat w konferencjach naukowych.

Wiecej o dziatalnosci Grupy Wsparcia TROP znajdziesz na stronach:
« http://wspieramypokryzysie.pl/
« https://pomost.info.pl/grupa-wsparcia-trop/

o http://www.aps.edu.pl/instytuty/instytut-psychologii/grupa-wsparcia-trop/
« https://publicystyka.ngo.pl/ocaleni-z-psychiatrii-fenomen-samopomocowej-
grupy-wsparcia-trop

»,Dla osoby w kryzysie wazny jest kontakt z psychologiem i Doradcq
ds. Zdrowienia, czyli osobq, ktora przeszta kryzys. Doradca ds. Zdrowienia moze
by¢ waznym czynnikiem w procesie zdrowienia, dajgcym nadzieje na poradzenie
sobie z chorobg oraz wspierajgcym w procesie farmakoterapii, ktorego nie nalezy
przerywac bez wspotpracy z lekarzem psychiatrq. Trafne dobranie lekéw czasami
wymaga duzej cierpliwosci, zarowno od osoby w kryzysie, jak i profesjonalisty.”
Agnieszka Ejsmont - Doradca ds. Zdrowienia




Kreatywnosc¢ i twoérczos$¢ sg niezwykle waznym aspektem procesu zdrowienia.
Dzieki wspotpracy uczestniczek i uczestnikow Grupy Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem
Kryzysu Psychicznego TROP, studentek edukacji artystycznej i psychologii oraz
pracowniczek/-6w Instytutu Edukacji Artystycznej i Instytutu Psychologii moga
Panstwo zapoznac sie z tworczoscig cztonkdw i cztonkin Grupy Wsparcia TROP
w przestrzeni wirtualnej.

Wystawa , Twérczy TROP” dostepna jest pod adresem:
http://bit.ly/APS_TROPsztuki_wystawa_2021

sJezeli ja patrze na rysunek symbolizujgcy mojg chorobe i moge na to patrzec,
to znaczy, ze choroba nie jest taka przerazajgca. Rysowanie przynosi mi ulge,
uwalnia od choroby. Wyrywam jq jakby z wnetrza. Chociaz zawsze zostaje troche
korzeni w sercu. Jest to uzdrawiajqce dla mnie.”
- fragment wypowiedzi Agnieszki Ejsmont na kanwie wystawy Twoérczy TROP



https://www.facebook.com/hashtag/tw%C3%B3rczytrop?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZUQpQVZCx092xnGNDov5qIX5CRVjT96gvZ0sR2dFdUqdk3xaoJ-CK0pTVuIdehGuwTjXbguyNSdwkD7wRfJ4-hAAWdRZjpGXdutDoNQl7W24WHDeSnl9HHra3Nx4qR5TguF3a8uMoKsCN41Ce4gi9bzGc0r4jZXSLGg9DPfRsFdUMZgCy8BGc4UlugdsFo036bPYDJPqigC6X94iI9c5wCF0TMAz6vGJI6bB0Ja0fveRQ&__tn__=*NK-R
https://www.facebook.com/hashtag/tw%C3%B3rczytrop?__eep__=6&__cft__%5b0%5d=AZWnBAYTEyo-dddb3LLuuB3yfzM9TG5s0KfvbIZ5LaK3_voPO38H35zRKFB6PRN2t1VSnBctOThvxvDJo1QIStkcdJhhMzyIfrFBvJ6Ivg3tnTw9US9vjyM5qc3XtBrlaUItEojFSQzKvf0nEOAvJqEthtOPibV89VIkkhHFVpL4VWKBJXLteiJHTYx9O-BLeKXigcGTbX4-Oe45LBS9mkDtjrXrlBbwAtSuQQWLHOsCzA&__tn__=*NK-R
https://bit.ly/APS_TROPsztuki_wystawa_2021?fbclid=IwAR29Z7TiFjpBEDMmNIvvXTQVGix0FzAvMDCeLc4_p9Sxc4vVRB9nQQEXLsE

3. INFORMATOR

W tej czesci Poradnika znajda Panstwo oferte réznych placéwek srodowiskowego
systemu wsparcia, ktére utatwiajg powrdt do satysfakcjonujacego i petnego zycia.
Znajdziecie takze liste Stowarzyszen wspierajacych osoby chorujace oraz propozycje
przydatnych ksigzek, filméw i linkdw do stron internetowych.

3.1 OSRODKI POMOCY SPOtECZNE)J

Ponizej znajdziecie Panstwo adresy internetowe do Osrodkéw Pomocy
Spotecznej, dziatajacych na terenie Mazowsza. OSrodki posredniczg w zapewnianiu
wsparcia socjalnego oraz psychologicznego - sa tacznikami ze Srodowiskowymi
Domami Samopomocy. Odgrywajg réwniez wazng role w procesie przyznawania
specjalistycznych ustug opiekunczych.

o https://ops.pl/kategoria/baza-instytucji

3.2 POWIATOWE CENTRA POMOCY RODZINIE

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie jest jednostkg o zasiegu ponadgminnym
i ma za zadanie udzielaé¢ wieloaspektowej pomocy osobom chorujacym,
niepetnosprawnym, dzieciom, rodzicom, osobom starszym. Ponizej znajduje sie lista
placéwek na terenie wojewddztwa Mazowieckiego.

Powiat Adres podmiotu Telefon
biatobrzeski 2“6': gggkg}’;’fgzéggi 4861334 14
ciechanowski oljsllzllgosgeczr:‘;angw 236725216
garwolinski ugz:;gvéi::\,tf,“z: 25682 43 19
gostyninski g;_';'o'g"gz;t'jn'?n 2423522 92
grodziski 05-82l;|¢§gggig<sﬁalz?)wiecki 227241570
aréjecki ul. Polskiej O(;g?:(;éa(csjrié\)g\;zjskowej 4A 48 664 28 30
kozienicki . Jan; 6'2;21”;‘?5:;?50 b 48 382 05 62
legionowski “'(')g\_"l f;kfésg'i‘:)engoowlol 22 764 01 40




Powiat Adres podmiotu Telefon
lipski 2“7"_ :':échki;Sio 48 378 10 11
fosicki ”"O“Q?;EB"X_ﬁ,fffeé 83 359 05 51
—
wai | O st —
miawski W Rejmonta 4 23 6544356
nowodworski 05-100 Lli:;)f/:vr;/elr)nvillg?’vaizowiecki 223650120
ostrotecki u1)71 i Iigstgsiigfess 29764 57 88
e p—
otwocki ul. gg_r:g;grtdva‘)"éklo 22719 48 10
piaseczynski u'bﬁ;’g;z';;\/svesgnio 22756 6240
plocki U e T 24267 68 28
. ul. Popietuszki 14 23 662 12 59
plofisk 09-100 Ptorisk 23 662 75 49
pruszkowski g;'_gééygjzsgw 22738 15 02
przasnyski ul %‘Z';%éossaexgj 6 297525179
przysuski 2(;|é,gcz)k|§):;:sjcha 48 67555 17
puttuski g('s'_'l”og/';{itizk 23692 54 83
radomski ul. Tadeuzsg?él(\)/Ioa ch;\(/jv(i)e;kiego / 48 381 50 70
siedlecki U|'0P£51u1%5|§2§?cgo 25 644 8172
sierpecki ul. S'vsc/)ig_tzegg ;;er: 2A 2427576 60
sochaczewski ul. ’;Aé_golgiggg;?fzic\),\,és 46 864 18 01
sokotowski ul. Armii Krajowej 4 25787 2202

08-300 Sokotow Podlaski




Powiat Adres podmiotu Telefon

szydtowiecki 22|5 ggeg;%\?ljv\zec 48 617 47 13
m.st Warszawa o 1fg'3gp\i/32'§ziwa 225997101
| e, 27337250
wegrowski U|0;|;S$J: \S/I\;Eggr%vzf 25308 11 60
wotominski gg;%%mgﬁ;?n 22776 4495
wyszkowski ul. O§7Yv2igt(30{/?lgzlz(lié8v38 2974285 22
zwoleriski - Wolsia Poiskdego 78 48 676 36 23
zurominski Lé;_'z;géb;:izifz 23657 35 15
zyrardowski 9 6Lil3cl)g/| Zif?a?doc’)w 46 854 20 83

3.3 SRODOWISKOWE DOMY SAMOPOMOCY

Ponizej znajdziecie Panstwo liste adreséw Srodowiskowych Doméw
Samopomocy typu A - przeznaczonych dla oséb chorujacych psychicznie oraz typu AB
- przeznaczonych dla oséb chorujgcych psychicznie i oséb z niepetnosprawnoscia
intelektualna. W ramach oferty Srodowiskowych Doméw Samopomocy mozna
uzyskac¢ miejsce dziennego pobytu, terapie zajeciowg oraz pomoc psychologiczna.

Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
Srodowiskowy Dom .
ciechanowski Samopomocy dla Oséb ul. Nlecho.dzka 14,'0 2367356 38
S 06-400 Ciechanéw
Chorych Psychicznie Typ A
Srodowiskowy Dom .
ciechanowski Samopomocy ul. Strazgcka 75: 2367364 10
» 06-400 Ciechanéw
»,Pomocna Dton” Typ B
Powiatowy Srodowiskowy e
lipski Dom Samopomocy ul. KIImSkIe.‘gO 13 48 378 11 48
" . 27-300 Lipsko
»Stoneczny Dom” w Lipsku
Srodowiskowy Dom ul. Dunskiego Czerwonego
makowski Samopomocy w Makowie Krzyza 3A 29717 32 89
Mazowieckim Typ AB 06-200 Makéw Mazowiecki
mifski Srodowiskowy Dom ul. Koscielna 18 25756 32 06
Samopomocy Typ A 05-300 Minsk Mazowiecki wew. 21




Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
. Srodowiskowy Dom ul. Stowackiego 33
miawski Samopomocy w Strzegowie 06- 445 Strzegowo 236794284
. Srodowiskowy Dom Biatusny Lasek 19
ostrotecki Samopomocy w Myszyncu 07-430 Myszyniec 2977210 80
Srodowiskowy Dom ul. Farna 21
m. Ostroteka SAMODOMOC wyOstro’r ce 07-410 Ostroteka 29764 61 04
P Y € filia: ul. Starosty Kosa 12
. Srodowiskowy Dom ul. Warchalskiego 3
ostrowski Samopomocy 07-300 Ostréow Mazowiecka 296441412
otwocki Srodowiskowy Dom ul. Gen. St. Maczka 2 22780 90 58
Samopomocy 05-480 Karczew
. Srodowiskowy Dom ul. Putawskiego 5A
otwocki Samopomocy w Otwocku 05-400 Otwock 22779 3412
. Srodowiskowy Dom ul. Warszawska 26a
ptocki Samopomocy w Stupnie 09-472 Stupno 2426129 42
Srodowiskowy Dom o
ptocki Samopomocy nr 1 dla ul. Adarg;_mlzclg;vzll(cza A 24 268 65 49
Os6b Chorych Psychicznie
. Srodowiskowy Dom Czubin 13
pruszkowski Samopomocy 05-840 Brwinow 227296903
. Srodowiskowy Dom ul. Gtéwna 51
przysuski Samopomocy 26-400 Ruski Bréd 517060 298
. Srodowiskowy Dom ul. Biatowiejska 5
puttuski Samopomocy w Puttusku 06-100 Puttusk 236922265
. Srodowiskowy Dom ul. Cierzkowska 9
radomski Samopomocy 26-600 Radom 4836019 24
Srodowiskowy Dom
m. Siedlce Samopomocy przy Miejskim ul. Sienkiewicza 32 25 644 30 88
’ Osrodku Pomocy Spotecznej 08-110 SiedIce wew. 47
w Siedlcach
Srodowiskowy Dom
. ul. Zamkowa 4A
sochaczewski Samopomocy w 96-500 Sochaczew 46 863 55 80
Sochaczewie
. Srodowiskowy Dom ul. Kosowska 83
sokolowski Samopomocy 08-300 Sokotéw Podlaski 257876013
Bielanski Srodowiskowy ul. Grebatowska 14
m.st. Warszawa | pon, Samopomocy Typ A 01-808 Warszawa 228651581
Srodowiskowy Dom ul. Grochowska 259A
m.st. Warszawa Samopomocy 03-844 Warszawa 228109287
Srodowiskowy Dom ul. Jagiellonska 54
m.st. Warszawa Samopomocy 02-019 Warszawa 22 870 67 22




Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
Srodowiskowy Dom
Samopomocy dla oséb ul. Grdéjecka 109
m.st. Warszawa psychicznie chorych 02-120 Warszawa 2289527 61
»Pod Skrzydtami”
Srodowiskowy Dom ul. Prawnicza 54
m.st. Warszawa Samopomocy ’ 511863 083
” 02-495 Warszawa
»Stoneczny Dom
Srodowiskowy Dom ul. Rydygiera 3
m.st. Warszawa Samopomocy 01-793 Warszawa 22839 66 23
Srodowiskowy Dom ul. Pachnaca 95
m.st. Warszawa Samopomocy 02-790 Warszawa 221182182
Srodowiskowy Dom . .
m.st. Warszawa Samopomocy ul. Sw. Wincentego 85 22 614 21 33
, » 03-291 Warszawa
»,Na Targéwku
Srodowiskowy Dom ul. Zalipie 17
m.st. Warszawa Samopomocy 04-612 Warszawa 224991242
Srodowiskowy Dom o
m.st. Warszawa Samopomocy ,Pod ul. Zytnia 75/77 22 631 1096
. 01-149 Warszawa
Daszkiem
warszawski Srodowiskowy Dom tubiec 45
zachodni Samopomocy w tubcu 05-084 Leszno 227258034
s Srodowiskowy Dom ul. Warszawska 5A
wotominiski Samopomocy Wotomin 05-200 Wotomin 227870283
. Srodowiskowy Dom ul. KEN 2
wyszkowski Samopomocy 07-200 Wyszkoéw 2974279 90

3.4 WARSZTATY TERAPII ZAJECIOWE)

Liste Warsztatéw Terapii Zajeciowej funkcjonujgcych na terenie Wojewddztwa
Mazowieckiego znajda Panstwo na stronie:

http://wspieramypokryzysie.pl/wtz_w_wojewodztwie_mazowieckim-lista/

3.5 OSRODKI WSPARCIA | KLUBY

Klub ,,Promyk” (pn. - pt., 16.00 - 20.00)
Klub Weekendowy ,Promyk” (sb. - nd., 10.00 - 18.00)
ul. Wincentego 85, 03-291 Warszawa
tel. 22 614 16 49
Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,POMOST”

Osrodek Wsparcia dla Oséb Chorujacych Psychicznie (pn. - pt., 8.00 - 16.00)
ul. Sreniawitéw 4, 03-188 Warszawa
tel. 22 403 65 11
Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,POMOST”



https://www.google.com/search?q=%C5%9Arodowiskowy+Dom+Samopomocy+%E2%80%9ES%C5%82oneczny+Dom%E2%80%9D&oq=%C5%9Arodowiskowy+Dom+Samopomocy+%E2%80%9ES%C5%82oneczny+Dom%E2%80%9D&aqs=chrome..69i57j0i22i30l2.894j0j9&sourceid=chrome&ie=UTF-8#
https://l.facebook.com/l.php?u=http%3A%2F%2Fwspieramypokryzysie.pl%2Fwtz_w_wojewodztwie_mazowieckim-lista%2F%3Ffbclid%3DIwAR1mSzBnXj3ubNxp8oWHAqh39_W2VC1ClyD8ngFMdjC1u_wYdIMPet0ww60&h=AT2jSkOk95HEcAiOMRdvImCmM974l4C48WKejrX0wmWlUJAlYapctE2ws8v-qPfAm_GwNhkFVFNPRfyggPMZCSrIFvqj6Z3tpqKpxG3jUXL-lEJw51bUBNYiDKn25kfQSG_Fqg

Warszawski Dom Pod Fontanng
ul. Nowolipki 6A, 00-153 Warszawa
tel. 505 923 735, 518 580 898, 508 492 762

Klub "JESTEM ZA" - dla os6b ze spektrum autyzmu
ul. Marconich 2, 02-954 Warszawa
tel. 691 804 727

Integracyjny klub wsparcia dla dorostych ze spektrum autyzmu ,Zycie jest fajne”
Fundacja Ergo Sum - Sztuka - Rozwdj - Klub dla oséb ze spektrum autyzmu
ul. Gréjecka 68, 02-339 Warszawa
tel. 22 40 174 40

Klub weekendowy - Stowarzyszenie "Otwarte Drzwi"
ul. Targowa 82, 03-448, Warszawa
tel. 22 619 85 01

Osrodek Oparcia Spotecznego
ul. Grochowska 259 a, 03-844 Warszawa
tel. 22 810 92 87, 798 334 148

3.6 MIESZKANIA CHRONIONE - TRENINGOWE, WSPIERANE | HOSTELE

Mieszkanie chronione dla oséb chorujacych psychicznie przy ul. Ktobuckiej
prowadzone przez Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Osdb z Zaburzeniami
Psychicznymi ,POMOST”

Koordynator mieszkania: tel.: 600 617 522; mieszkanietreningowe @ pomost.info.pl

Mieszkanie chronione dla oséb chorujacych psychicznie przy ul. Nocznickiego
prowadzone przez Fundacje Wspierania Rozwoju Psychiatrii Srodowiskowej
im. prof. Andrzeja Piotrowskiego
Koordynator mieszkania: tel.: 786 867 863

Mieszkanie chronione dla oséb chorujacych psychicznie przy ul. Lwowskiej
prowadzone przez Stowarzyszenie Integracja
Koordynator mieszkania: integracja.grottgera@gmail.com; www.stowarzyszenie-integracja.pl

Hostel dla os6b z zaburzeniami psychicznymi
Osrodek Rehabilitacji Socjopsychiatrycznej
Mazowieckie Centrum Neuropsychiatrii
Jana Kochanowskiego 27/29, Otwock
tel. 22 468 26 58

Hostel dla oséb z zaburzeniami psychicznymi
Mazowiecki Szpital Wojewodzki Drewnica
ul. Karola Rychlinskiego 1, Zgbki
tel. 22 781 68 41

3.7 STOWARZYSZENIA

Ponizej znajduje sie lista stowarzyszen, ktorych oferta skierowana jest do oséb
doswiadczajacych zaburzen psychicznych a takze ich bliskich. Stowarzyszenia
wspierajg proces zdrowienia na wiele sposobéw i majg bogata oferte pomocy.



Brédnowskie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciot Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,Pomost”
ul. Sw. Wincentego 85, 03-291 Warszawa
tel. 22 614 16 49
www.pomost.info.pl

Drewnickie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Osob z Zaburzeniami Psychicznymi ,Empatia”
ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zabki k/Warszawy
tel. 22 762 40 58
www.empatia.net.pl

Stowarzyszenie Integracja
ul. A. Grottgera 25 A 00-785 Warszawa
tel. 22 840 66 40
www.stowarzyszenie-integracja.pl

Fundacja Ef Kropka
ul. Ozarowska 61 01-424 Warszawa
tel. 605 220 927
www.ef.org.pl

Stowarzyszenie ,Otwarte Drzwi”
ul. Targowa 82, 03-448 Warszawa
tel. 22 619 8501
www.otwartedrzwi.pl

Stowarzyszenie , Aktywnie Przeciwko Depres;ji”
ul. Goszczynskiego 6 lok. 6, 02-616 Warszawa
www.depresja.org

Stowarzyszenie Par-Ter
ul. towicka 56/1 02-531 Warszawa
tel. 22 844 68 55

Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Osob z Zaburzeniami Psychicznymi ,Filar”
ul. Nowowiejska 27, 00-665 Warszawa
tel. 22 825 20 31 wew. 267, 22 654 72 20

Krajowe Stowarzyszenie ,Przytacz sie do nas”
tubiec 45, 05-084 Leszno
tel. 22 725 80 34

Warszawski Dom Pod Fontanng
ul. Nowolipki 6A, 00-153 Warszawa
tel. 22 636 47 29

Stowarzyszenie Mali Bracia
ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa
tel. 22 635 13 69

Stowarzyszenie Ochrony Zdrowia Psychicznego ,Wzajemna Pomoc”
ul. Niedziatkowskiego 25/27 lok.12, 26-610 Radom
tel. 48 369 01 54

Warszawskie Towarzystwo Pomocy Lekarskiej i Opieki nad Psychicznie Chorymi
ul. Grochowska 259 a, 03-844 Warszawa
tel. 22 810 92 87, 22 870 67 22




Stowarzyszenie ,Monar”
ul. Nowolipki 9B, 00-252 Warszawa
tel. 22 6359509 /22 635 13 26

Towarzystwo Pomocy Mtodziezy
ul. Nowolipki 2, 00-160 Warszawa
tel. 508 350 320

Stowarzyszenie Profilaktyki Depresji , Iskra”
ul. Jana Blatona 1/3, 01- 494 Warszawa
tel. 22 240 68 00

3.8 AKTYWIZACJA ZAWODOWA - BIURA POSREDNICTWA PRACY,
ORGANIZACIJE ZAJMUJACE SIE POMOCA W ZNALEZIENIU ZATRUDNIENIA
OSOBOM Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

B

Zdarza sie, ze doSwiadczenie kryzysu psychicznego wiaze sie ze zmiang sytuacji
zawodowej badz wptywa na proces poszukiwania pracy. Na terenie wojewodztwa
mazowieckiego funkcjonujg organizacje, ktére w skuteczny sposéb pomagaja w
znalezieniu zatrudnienia. Co wiecej - specjalizujg sie we wspieraniu zawodowym o0s6b
z réznymi niepetnosprawnos$ciami.

Ponizej znajdziecie Panstwo liste adreséw, ktére moga by¢ pomocne w procesie
szukania zatrudnienia - prowadza zatrudnianie oséb z niepetnosprawnoscia
(przestrzegajac ich praw i przywilejow).

Zaktady Aktywnosci Zawodowej:
https://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/wykaz-zakladow-aktywnosci-
zawodowej-znajdujacych-sie-na-terenie-wojewodztwa-mazowieckiego?2

Zaktady Pracy Chronionej i Spotdzielnie Pracy znajdujace sie na terenie
wojewodztwa mazowieckiego:
https://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/wykaz-zakladowpracychronionej-
znajdujacych-sie-na-terenie-wojewodztwa-mazowieckiego



http://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/wykaz-zakladow
http://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/wykoz-zakladpracychronionej

3.9 ODDZIALY ZUS, ZESPOLY DS. ORZEKANIA O NIEPEENOSPRAWNOSCI

W réznych momentach radzenia sobie z kryzysami moze sie okaza¢, ze potrzebne
jest Panstwu dodatkowe wsparcie finansowe. Ponizej znajdujg sie wskazéwki
dotyczace tego, jak sformalizowaé kwestie uzyskania renty oraz orzeczenia o stopniu
niepetnosprawnosci.

Chcesz starac sie o rente?
Odwiedz wtasciwy dla miejsca zamieszkania Oddziat Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS).

W Zaktadzie Ubezpieczen Spotecznych nalezy poprosi¢ o komplet drukéw
potrzebnych do wystgpienia o rente z tytutu niezdolnosci do pracy (pracownicza)
lub rente socjalng. Ewentualne watpliwosci wyjasnig pracownicy ZUS. Wtedy
mamy pewnos$¢, ze przygotujemy wystgpienie o rente na wtasciwych drukach.

Oddziaty ZUS w wojewodztwie mazowieckim:

Nazwa Podmiotu Adres

ZUS Oddziat w Ptocku 09-402 Ptock, Al. Stanistawa Jachowicza 1
ZUS Oddziat w Radomiu 26-600 Radom, ul. Czachowskiego 21 a
ZUS Oddziat w Siedlcach 08-110 Siedlce, ul. Browarna 12

ZUS | Oddziat w Warszawie 00-917 Warszawa, ul. Senatorska 6/8
ZUS Il Oddziat w Warszawie 03-829 Warszawa, ul. Podskarbinska 25
ZUS lll Oddziat w Warszawie 00-701 Warszawa, ul. Czerniakowska 16

Na ponizszych stronach internetowych znajda Panstwo spis oddziatow, adresy
inspektoratow oraz jednostek podlegtych wyzej wymienionym oddziatom. Dzieki temu
bedziecie mogli Panstwo odnalez¢ najblizszg dla swojego miejsca zamieszkania
placowke:

. www.zus.pl
o http://www.zus.pl/o-zus/kontakt/oddzialy-inspektoraty-biura-terenowe

Chcesz uzyskac orzeczenie o niepetnosprawnosci?
Odwiedz siedzibe Miejskiego lub Powiatowego Zespotu ds. Orzekania

o Niepetnosprawnosci.
Na miejscu otrzymasz stosowne formularze drukédw do wypetnienia i uzyskasz
informacje o dalszych dziataniach.

Liste Powiatowych i Miejskich Zespotéw ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci wraz
z danymi teleadresowymi znajdg Panstwo na stronie:

o https://www.gov.pl/web/uw-mazowiecki/powiatowemiejskie-zespoly-do-
spraw-orzekania-o-niepelnosprawnosci



3.10 POMOC | KONSULTACJE PRAWNE

W wielu sytuacjach przydatna moze by¢ wiedza na temat posiadanych praw
i przywilejéw. Mogg to by¢ sytuacje zwigzane z przebiegiem choroby, ale tez z zyciem
zawodowym lub osobistym. Na terenie Warszawy i Mazowsza mogg Panstwo
skorzystac z bezptatnych porad prawnych. Ponizej umieszczone sg dane kontaktowe
do organdw i organizacji zajmujacych sie taka dziatalnoscia.

pomoc w sytuacjach naruszen wolnosci i praw

cztowieka i obywatela okreslonych w Konstytucji
i innych aktach prawnych

pomoc w zakresie naruszen dotyczacych praw
pracownika

Gtowny Inspektorat Pracy

Rzecznik Praw Obywatelskich WwWWw.pip.gov.pl
WWW.rpo.gov.pl ul. Barska 28/30
Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich 02-315 Warszawa
Aleja Solidarnosci 77 tel. 2239182 15
00-090 Warszawa Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie
tel. (22) 55 17 700 ul. Ptocka 11/13
fax. (22) 827 64 53 01-231 Warszawa
infolinia obywatelska: tel. 2242511 94
800 676 676 mail: kancelaria@warszawa.pip.gov.pl
biurorzecznika@brpo.gov.pl Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie

- Infolinia wypadkowa
Porady Telefoniczne:
pon. - pt., godz. 8.00 - 15.00

pomoc w zakresie probleméw dotyczacych

naruszen praw osobistych i politycznych

Helsinska Fundacja Praw Cztowieka z telefonow komérkowych:
www.hfhrpol.waw.pl (22) 211 80 58
ul. Zgoda 11 Porady Osobiste:
00-018 Warszawa pon.: godz. 8.00 - 17.00
tel.22 556 44 40 wt., czw., pt.: godz. 8.00 - 15.00
hfhr@hfhr.pl : : X
. . . . pomoc w zakresie rozwigzywania trudnych
informacja o dyzurach prawnika: e . T
sytuacji zyciowych, w szczegélnosci spraw
www.hfhr.pl/pomoc/ . . . . .
mieszkaniowych, rodzinnych, zadtuzen,

swiadczen i zasitkow, wtasnosci, dziedziczenia
i zatrudnienia

pomoc w zakresie problemoéw dotyczacych
naruszen praw pacjenta

Rzecznik Praw Pacjenta Biuro Porad Obywatelskich w Warszawie
www.bpp.gov.pl www.bpo.pl
Ogolnopolska bezptatna infolinia Rzecznika ul. Gatczynskiego 3
Praw Pacjenta: 00-362 Warszawa
tel. 800 190 590 tel. 22 828 12 95
(pon. - pt. w godz. 8.15 - 16.15) bpowarszawa@gmail.com

O e
ul. Mtynarska 46 . i
01-171 Warszawa

sekretariat:
tel. 800 190 590

Fundacja Uniwersyteckich Poradni Prawnych
www.fupp.org.pl

Wiecej informacji znajdziecie Panstwo na ponizszych stronach internetowych:
« www.gov.pl/web/nieodplatna-pomoc
« http://www.waw.sa.gov.pl/wykaz-instytucji-i-punktow-udzielajacych-
nieodplatnej-pomocy-prawnej,m,mg,103,123,204



3.11 INFOLINIE

Infolinia Doradcoéw Grupy Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego ,, TROP”
tel. 22 614 16 49
na twoj telefon czekajg osoby, ktére pokonaty kryzys psychiczny
infolinia jest czynna od poniedziatku do czwartku, w godzinach od 16.00 do 19.00

Antydepresyjny Telefon Zaufania Centrum ITAKA
tel. 22 654 40 41
czynny w poniedziatki i czwartki w godz. od 17.00 do 20.00

Ogolnopolski bezptatny Telefon Zaufania dla oséb w kryzysie
tel. 116 123
czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach od 14.00 do 22.00

Gdy bliski chory zaginie - ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych
tel. (801) 24 70 70

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depres;ji
tel. 22 594 91 00
czynny w kazda $rode i czwartek od 17.00 do 19.00

Ogdlnopolski Telefon Zaufania ,Uzaleznienia behawioralne”
tel. 801 889 880
czynny codziennie od godz. 17.00-22.00 z wyjatkiem $wiat panstwowych.
Dzwoniac ptacisz tylko za pierwszy impuls potgczenia

Osrodek Interwencji Kryzysowej - pomoc psychologiczna, pomoc w kryzysach
tel. 22 855 44 32

Osrodek Interwencji Kryzysowej
tel. 22 837 55 59
czynny od poniedziatku do piatku w godzinach od 8.00 do 20.00

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
tel. 116 111
czynny codziennie od 12:00 do 02:00

Ogodlnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
tel. 800 120 002
telefon catodobowy

Poradnia Telefoniczna ,Niebieskiej Linii”
tel. 22 668 70 00
czynna od poniedziatku do piagtku od godziny 12.00 do 18.00

Ogadlnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki - Narkomania”*
tel. 801 199 990
czynny codziennie od godzinach od 16.00 do 21.00
*numer dostepny dla klientéw sieci Orange

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta, Bezptatna infolinia
tel. 800 190 590
czynna od poniedziatku do piagtku od 8:00 do 20:00

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich
tel. 800 676 676
czynna w poniedziatki od godz. od 10.00 do 18.00,
od wtorku do pigtku w godzinach od 8.00 do 16.00




Infolinia Stowarzyszenia KARAN (problemy narkotykowe)
tel. 800 120 289
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach od 10.00 do 17.00
potaczenie bezptatne

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna ,Serce za Serce”
tel. 22 425 98 98
czynna od poniedziatku do piatku w godzinach od 17.00 do 20.00
oraz w soboty od godziny 15.00 do 17.00

Bezptatna linia wsparcia dla 0séb po stracie bliskich fundacji ,Nagle Sami”
tel. 800 108 108

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie bezpieczenistwa dzieci
tel. 800 100 100

Centrum Praw Kobiet
tel. 509 790 232 / 22 621 35 37
czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach od 10.00 do 18.00
Interwencje: tel. 600 070 717

Telefon zaufania dla osob starszych
tel. 22 635 09 54

Infolinia Anonimowych Alkoholikéw
tel. 801 033 242

Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego
tel. 22 840 66 44

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
tel. 800 702 222

Stowarzyszenie ,Monar”
tel. 22 635 9509 / 22 635 13 26

Profilaktyczno-Rozwojowy Osrodek Mtodziezy i Dzieci PROM
- porady w dziedzinie uzaleznien
Pomaranczowa linia dla dzieci i rodzicéw: tel. 801 140 068
czynny w godzinach od 14.00 do 20.00

Policyjny telefon ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie
tel. 800 120 226

Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcow Przemocy Seksualnej
tel. 22 828 11 12

Grupa wsparcia Anonimowych Seksoholikéw
tel. 798 056 677 (dla mezczyzn); 534 124 748 (dla kobiet)




3.12 PRZYDATNE LINKI

Internet moze byc¢ bardzo przydatnym zrédtem wiedzy o sposobach radzenia
sobie z kryzysami. Mogg tam Panstwo przeczytac takze o doSwiadczeniach innych
0so6b. Z tego powodu w Poradniku umieszczamy liste stron internetowych oraz foréw
internetowych, z ktérych mozecie skorzystac.

Strony internetowe: r
. www.wspieramypokryzysie.pl
« WWW.czasnaporozumienie.pl
o www.forumprzeciwdepresiji.pl
. www.mala-psychologia.eu
« wWww.ngo.pl
« www.psychika.net
« www.psychiczne.choroby.biz
« Www.prawapacjentow.eu
« www.niepelnosprawni.pl
. www.stopdepresiji.pl
« www.schizofrenia.pl
o https://don.uj.edu.pl/o-

don/inicjatywy/konstelacja-lwa
« www.isbd.org

Fora:
« www.psychiatria.pl/forum.html
« forum.gazeta.pl/forum/t,choroby+psychiczne.html
o forum.abczdrowie.pl/forum-psychologia
« www.forumprzeciwdepresji.pl/forum
« www.pelnosprawni.fora.pl
« www.nerwica.com/witamy-na-forum-psychologicznym-f20.html
« schizofrenia.evot.org



http://forum.gazeta.pl/forum/t,choroby+psychiczne.html
https://forum.abczdrowie.pl/forum-psychologia

4. 4 KSIAZKI | FILMY POMOCNE W PROCESIE RADZENIA SOBIE Z
DOSWIADCZENIEM KRYZYSU PSYCHICZNEGO

Ksiazki:

. , O depresji, o manii, o nawracajgcych zaburzeniach nastroju” - lwona
Koszewska, Ewa Habrat-Pragtowska

« ,Choroba jak inne” - Beata Hintze

« ,Nie powiem ci, ze wszystko bedzie dobrze” - Justyna Suchecka

e ,M0j lek mdéj koszmar” - Anna Klasen

« ,Na hustawce emocji. Moje zmagania z chorobq dwubiegunowq” - Terri
Cheney

. ,Wtosy mamy” - Gro Dahle

» ,Szukaj mnie wsrdd szalericow” - Krystian Gtuszko

« ,Anioty jedzq trzy razy dziennie. 147 dni w psychiatryku.” - Grazyna
Jagielska

« ,Autoportret cztowieka”, ,Dekalog”, ,,Elementarz Antoniego Kepiriskiego dla
zdrowego i chorego czyli autoportret cztowieka”, ,Lek”, ,Melancholia” -
Antoni Kepinski

e ,Radosc odzyskana” - Aleksandra Kozuszek

. ,Bytam po drugiej stronie lustra. Wygrana walka ze schizofreniq”, ,,Cos
zupetnie innego. Piekto dorastania”, ,Niepotrzebna jak roza” - Arnhild
Lauveng

. ,Stroz obtgkanych” - Piotr Pietucha

« ,Schizofrenia. Moja droga przez szaleristwo” - Elyn R. Saks

o ,Ciemnosc¢ widoma” - William Styron

. LAI”, ,Ptasiek” - William Warthon

Filmy:
o Piekny umyst (2001)
. Pregi (2004)
« Helen (2009)
. Cate zycie z wariatami (2009)
« Zwyczajni ludzie (1980)
.« BODY/CIALO (2015)
. Zwariowac ze szczescia (2016)
« Aviator (2004)
« Ojcowie i corki (2015)
« Poradnik pozytywnego myslenia (1980)
« Blue Jasmine (2013)
o Lot nad kukutczym gniazdem (1975)
. Solista (2009)
o Przerwana lekcja muzyki (1999)
. Lek wysokosci (2011)
« Piec filmoéw o szalenstwie (2013)
o Ogrod Luizy (2007)
« Patch Adams (1998)
« Cudowny Chtopak (2017)
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https://pzwl.pl/O-depresji-o-manii-o-nawracajacych-zaburzeniach-nastroju,126858303,p.html
https://tezeusz.pl/autor/anna-klasen
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