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Szanowni Panstwo,

To juz drugi raz, gdy przekazujemy na Panstwa
rece ,Kryzysownik” - efekt wspotpracy ze Stowa-
rzyszeniem Oséb i Rodzin na Rzecz Zdrowia Psy-
chicznego ,Zrozumie¢ i Poméc”. Przedstawiamy
w nim krétkie wskazowki, jak rozpoznaé sygna-
ly nadchodzacego kryzysu psychicznego, w jaki
sposob towarzyszy¢ osobie cierpiacej oraz gdzie
zwrocic sie o pomoc.

Co czwarta dorosta osoba w Polsce potrzebuje wsparcia, poniewaz do-
$wiadcza kryzysu psychicznego czy osamotnienia emocjonalnego. Szacuje
sie, ze ok. 630 tys. dzieci w naszym kraju réwniez potrzebuje wsparcia i zro-
zumienia ich trudnosci. Pamietajmy, ze zdrowie to nie tylko aspekt fizycz-
ny, ale réwniez - a moze przede wszystkim - psychiczny.

Tegoroczne wydanie ,,Kryzysownika” zostato uzupetnione o 10 sposobow,
dzieki ktérym mozemy lepiej zadbac¢ o swoje zdrowie psychiczne i do
pewnego stopnia zapobiegad kryzysom. Doswiadczenia ostatnich miesie-
cy pokazaly nam bardzo wyraznie, jak istotne jest inwestowanie we wla-
sng odpornosé psychiczna. Serdecznie zachecam, abyscie Paristwo dbali
o siebie na co dzien siegajac po 10 zamieszczonych w ,Kryzysowniku”
sposobdéw lub korzystali z wltasnych sprawdzonych metod. Wazne by spo-
soby te byly bezpieczne i adekwatne do Panistwa potrzeb.

Polecam réwniez Paristwa uwadze materialy zamieszczone na stronie Re-
gionalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Poznaniu:
www.rops.poznan.pl/zdrowiepsychiczne.

Jak powiedzial Milton H. Erickson: ,,Czlowiek jest jak zaglowiec, ma swdj
zagiel, ma swoj ster i wszystko co potrzebne, zeby poptynaé. Terapeuta,
nauczyciel to podmuch wiatru, ktéry sprawia, ze zaglowiec ptynie do
celu.” Oznacza to, ze kazda i kazdy z nas, ma w sobie zasoby, ktére warto
wykorzystaé, by jakosé naszego zycia byta lepsza.

Paulina Stochniatek
Czlonek Zarzadu Wojewddztwa Wielkopolskiego
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Dbanie o stan naszego umystu jest rownie istotne jak dbanie o stan naszego
ciata. Wiekszosc¢ z nas dba o swoje zdrowie fizyczne duzo lepiej niz o zdrowie
psychiczne. Kiedy tylko zaczynamy odczuwac bél lub dolegliwosé fizyczna
natychmiast szukamy sposobu, aby im zaradzié, natomiast, jesli czujemy sie
bardzo przygnebieni lub zestresowani, uwazamy zwykle, iz jest to nieodtgcz-
na czes$¢ zycia i nie robimy nic, aby zaradzi¢ takiej sytuacji. Jesli odczuwasz
przygnebienie, lek/niepokéj lub zdenerwowanie - nie jeste$§ sam. Co czwar-
ty czlowiek na przestrzeni roku doswiadcza probleméw ze zdrowiem psy-
chicznym. Okreslenie ,problemy ze zdrowiem psychicznym” dotyczy wielu
roznych stanéw, poczynajac od fagodnych lub przejsciowych zaburzen emo-
cjonalnych, az do powaznych problemoéw, ktére ograniczaja zdolnosé radze-
nia sobie z Zyciem codziennym. Przejscie od tagodnego stanu lekowego lub
depresji do stanu powaznego moze odbywac sie powoli i stopniowo, dlatego
wazne jest, aby rozpoznacé tego oznaki i podjaé wlasciwe kroki zanim stan be-
dzie powazny lub przewlekly.

10 UMIEJETNOSCI, KTORE POZWOLA CI SKUTECZNIE DBAC
0 SWOJE SAMOPOCZUCIE EMOCJONALNE

Badz dobry/a dla siebie

Zauwazaj swoje osiagniecia, nawet te niewielkie, i nagradzaj sie za nie w zdro-
wy sposob. Pomysl o tym, co sprawia Ci przyjemnosc i ciesz sie nagroda.
Mow innym o swoich osiagnieciach, badz dla siebie wyrozumialy i zyczliwy.
Zatroszcz sie o siebie tak, jak troszczysz sie o swoich bliskich.

Naucz sie relaksowac i obcuj z natura

Zaplanuj swdj czas tak, by znalez¢ w nim przestrzen na odpoczynek w cia-
gu dnia, nie tylko przed péjsciem spac czy zasnieciem. W ten sposéb Twoj
organizm bedzie mial czas sie zregenerowac i odzyskaé energie do dziata-
nia i to nie tylko “na chwile”. Praktyka relaksacji pomaga latwiej regulowac
emocje i redukuje negatywne doswiadczenie stresu w trudnych dla nas sy-
tuacjach. Kazdy z nas jest wyposazony w bardzo dobre narzedzie do relak-
sacji, lecz nie zawsze o nim pamietamy. To oddech - znajdz swoj naturalny
rytm i oddychaj we wlasnym tempie. Staraj sie oddychac w taki sposéb aby
unosit sie brzuch, a nie klatka piersiowa. Relaksacja zwiekszy zaséb Twojej



energii, zmniejszy uczucie leku/niepokoju i drazliwosci oraz b6lu powodowa-
nego przez napiecie w miesniach. Czas relaksu traktuj jako wazna czesé swo-
ich codziennych zajeé, mozesz go zaliczy¢ do tych absolutnie niezbednych
(A). Kazdego dnia zatrzymaj sie, zauwaz i zapisz trzy dobre rzeczy zwigzane
z przyroda, ktora Cie otacza. Moze to by¢ $piew ptakéw, promienie stonca,
krople deszczu, powiew wiatru czy szum drzew. Kontakt z przyroda zapew-
nia rownowage naszemu systemowi regulacji emocji, a takze kontrole uktadu
nerwowego nad funkcjami ciala i narzadéw, w tym serca.

Wyznaczaj sobie cele i planuj czas

Warto obrac¢ cele, bez wzgledu na to czy dotycza dopelniania obowigzkéw
w pracy czy plandw na zycie, ktdore sa osiagalne i mozliwie jak najbardziej
konkretne. Z jednej strony uchroni Cie to przed frustracja z powodu niedo-
pelnienia zamierzonego celu, a z drugiej strony przed brakiem motywacji do
dziatania z powodu zbyt niskiego celu. Osiaganie zamierzonych celow regu-
larnie buduje w nas poczucie kontroli, motywacji do dziatania, sprawczos$¢,
pozwala doswiadczac¢ nam przyjemnych emocji, ktére sg niezmiernie istotne
w budowaniu dobrostanu i zdrowia psychicznego.

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

A=Absolutnie niezbedne

B=Lepiej zalatwi¢ dzi$

C=Moze poczekaé

D=0ddeleguj /Popros kogos innego, aby to zalatwil

Odzywiaj sie odpowiednio i badz aktywny fizyczne

Te dwa aspekty zdrowia, tak czesto pomijane w dbaniu o zdrowie psychicz-
ne, sa jego nieodzowna czescia. Dobra dieta i forma fizyczna maja ogromny
wplywa na nasze samopoczucie emocjonalne, ucza roztadowywa¢ napiecie
i frustracje, tagodzi¢ uczucie leku/niepokoju, poprawia¢ nasz sen oraz za-
pobiegaé niektorym chorobom fizycznym. Nawet jesli Twoje nawyki sg zu-
pelnie inne, poszukaj zdrowych produktéw, ktére Ci naprawde smakuja oraz
¢wiczen ktore sprawiaja Ci maksymalng mozliwa przyjemnosé, lub nie sa dla
Ciebie bardzo nieprzyjemne.



Buduj i dbaj o relacje

Ludzie sg zwierzetami spotecznymi. Mamy potrzebe mitosci, kontaktu fi-
zycznego i emocjonalnego z innymi. W taki sposéb poprawiamy wlasne sa-
mopoczucie - poprzez budowanie silnych sieci relacji wokdt nas, z rodzina,
przyjaciétmi, wspétpracownikami, sgsiadami i wszystkimi innymi ludzmi
w naszym zyciu. Kluczem do wszystkich zwiazkow jest rwnowaga. Nie wy-
starczy otaczacd sie ,przyjaciolmi” - musimy réwniez stuchac i dzieli¢ sie,
starac sie zachowac¢ nasze wiezi i pracowac nad tym, aby te wiezi byly silne.
To pomaga nam w duzej mierze zachowaé dobrostan i zdrowie psychiczne.

Angazuj sie

Nie rozwijamy sie, gdy nic nie robimy. Nudzimy sie i czujemy sie bezuzy-
teczni. Ale kiedy angazujemy sie w Zycie i prace, jesteSmy pochlonieci. Na-
bieramy rozmachu i skupienia, mozemy wejs¢ w stan zupelnego, btogiego
zanurzenia w terazniejszosci. To wlasnie to uczucie sprawia, Ze czujemy sie
najbardziej pewni siebie, produktywni i wartosciowi. To buduje nasza satys-
fakcje i motywacje do dzialania i doswiadczania jeszcze wiekszej ilosci przy-
jemnych emocji, ktére sg tak istotne dla naszego zdrowia psychicznego.

Rozwiazuj problemy - krok po kroku

Chociaz latwiejsze w danej chwili moze wydac sie unikniecie problemu/trud-
nosci i zamiecenie go pod dywan, dlugoterminowo takie rozwigzanie nie jest
dla nas ludzi korzystne. Duszenie w sobie wtasnych zmagan wiaze sie z do-
swiadczeniem duzego stresu i napiecia, a co za tym idzie zakléceniem nor-
malnego 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.

« Zrdb liste problemdw, wypisz je postugujac sie konkretnymi okresleniami

+ Napisz liste mozliwych rozwiazan

« Wypisz dobre i zte strony kazdego z tych rozwiazan.

+ Wybierz jedno z rozwiazan i rozt6z je na kolejne kroki.

+ Podejmuj kolejno kazdy krok, jeden po drugim (nie podejmuj wszystkich
jednoczesnie, doceniaj sie za te podjete)



Wyrazaj uczucia

Moéwienie i pokazywanie swoich uczu¢, choc czesto niedoceniane (i ze ztych
powoddow widziane jako stabosc), jest nieodzowna czescia zdrowia psychicz-
nego. Jest to takze jeden z podstawowych sposobdéw komunikacji miedzyludz-
kiej pomagajacy budowac relacje z innymi. Ttamszenie, unikanie czy ukry-
wanie uczué moze powodowac napiecia, ktére maja wplyw na nasze zdrowie
fizyczne jak i psychiczne. Wyrazanie uczuc¢ roztadowuje emocje, pomaga
zredukowac stres i napiecie, powrdci¢ do dobrego stanu psychicznego po
kryzysach.

Naucz si¢ mowic NIE

Zdolno$¢é mowienia “NIE” w sposob asertywny i taktowny jest trudna, lecz
wazna umiejetnoscia. Od czasu do czasu przypominaj sobie o tym, Ze masz
do tego prawo.

Szukayj, pros i przyjmuj pomoc

Istnieje niestuszna opinia, Ze proszenie o pomoc jest oznaka stabosci. Jest do-
ktadnie odwrotnie, to oznaka sity i determinacji. Jesli Twoj zly nastroj, cier-
pienie emocjonalne lub lek:

+ Rzutuje na Twoje funkcjonowanie w domu, zyciu rodzinnym, towarzyskim
lub w pracy

+ Trwa dwa tygodnie lub dluzej
lub

+ Prowadzi do mysli samobéjczych

Nie wahaj sie - zwrdé sie o pomoc. Niniejszy Kryzysownik ma by¢ dla Cie-
bie przewodnikiem po mozliwosciach wsparcia. Jesli Twdj stan jest uciazliwy
zwrdé sie do odpowiedniego specjalisty.

PAMIETAJ:

Mozesz skorzystaé z bezplatnej ustugi lekarza psychiatry bez skierowania
od lekarza rodzinnego (POZ), nie musisz nawet posiada¢ ubezpieczenia
zdrowotnego. Wystarczy, ze zadzwonisz do dowolnego gabinetu posiadaja-
cego umowe z NFZ. W tym przypadku nie obowiazuje rowniez rejonizacja,
zatem mozesz skorzystac z ustugi np. w innym miescie.



Jesli chcesz skorzystac z bezplatnej pomocy psychologa i/lub psychotera-
peuty potrzebujesz skierowania od lekarza rodzinnego.

Jesli chcesz skorzystac z prywatnej ustugi ktoregos ze specjalistow nie po-
trzebujesz skierowania, ani ubezpieczenia zdrowotnego, jednak takie ustugi
sq platne. Pamietaj takze, aby sprawdzi¢ kwalifikacje specjalisty do ktorego
sie udajesz.

Jak obserwowac i okresli¢ swoj stan emocjonalny?

Przedstawiamy dwie przyktadowe techniki z ktérych mozesz skorzystac, by
sprawniej okreslaé¢ swoj nastrdj by nie przeoczy¢ momentu, gdy dzieje sie cos
niepokojacego.

Skalowanie - to technika stosowana przez psychoterapeutow, ale z powodze-
niem mozesz jg zastosowac samodzielnie. Pomysl o swoim samopoczuciu,
okresl je i zapisz.

Przyktad: Czuje cierpienie emocjonalne/pustke/bezsilnosé/smutek/ztosé.

Okresl intensywnos$¢ zapisanej emocji w 10 stopniowe;j skali od 1 do 10,
gdzie jeden oznacza minimum a 10 maksimum trudne do zniesienia.

KARTA OBSERWACJI NASTROJU
Jesli obawiasz sie, ze Twoje uczucia wymykajg sie spod kontroli, zapisuj swoje
uczucia, mysli i zachowania w ,karcie obserwacji nastroju”. Dzieki temu za-
uwazysz niepokojace badz negatywne mysli jak tylko sie pojawia, i bedziesz
mogl/mogta zastosowaé metody samopomocy. Sporzadz liste konkretnych
uczué, mysli i zachowan, ktdre czasem u siebie obserwujesz. Tylko ty wiesz,
co powinno sie znalez¢ na takiej liscie, ale oto kilka przyktadow:

Uczucia, ktérych jestem swiadom/a: « Smutek
+ Samotnosé
Mysli, ktére mnie trapia: « Nikt mnie nie lubi
* Nie radze sobie
Negatywne zachowania: « Prébuje robié zbyt duzo rzeczy na raz
* Unikam ludzi
Lista pozytywnych objawéw: + Radze sobie z zyciem
« Panuje nad swoimi myslami
i uczuciami
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Przypisz kazdemu uczuciu, mysli i zachowaniu ,punkty” od 0 do 5, gdzie 0 =nie

zauwazam zadnych probleméw a 5 = gorzej by¢ nie moze.
Przyktadowa karta obserwacji nastroju:

PN

WT

SR

CZW

PT

SOB

NDZ

Uczucia, ktérych jestem
swiadomy/a

Mysli, ktére mnie trapia

Negatywne (niekorzystne
dla mnie) zachowania

Lista pozytywnych
objawéw
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Psycholog, psychoterapeuta, psychiatra - kto jest kim?

Podstawowa réznica miedzy tymi zawodami moze by¢ formalnie dookreslo-
na wyksztatceniem os6b wykonujacych te zawody.

PSYCHOLOG

Psycholog to osoba, ktéra ukoniczyta studia z tytutem magistra psychologii.
Tryby edukacji sa juz teraz rézne. W przesztosci psycholog konczyt 5-letnie
studia jednolite magisterskie, obecnie moze skonczy¢ studia 3-letnie licen-
cjackie i pdZniej 2-letnie magisterskie. Studia oferowane sa takze w réznych
trybach przyspieszonym piecioletnim niestacjonarnym, itp. Istotnym jest
jednak tutaj tytul magistra psychologii. Zazwyczaj taki psycholog konczy stu-
dia z tak zwana specjalnoscia (spoteczna, kliniczna, sadowa, organizacjii pra-
cy, itd. takich specjalnosci jest wiele). Psycholog zajmujacy sie zdrowiem psy-
chicznym z duza pewnoscia bedzie posiadat specjalnos¢ kliniczna i bedzie
pracowal, np. w poradni psychologiczno-pedagogicznej, szpitalu, na oddziale
psychiatrii, onkologii, w domach pomocy spotecznej. W zaleznosci od tego,
gdzie taki psycholog pracuje, do psychologa mozemy sie udaé gdy potrzebu-
jemy diagnozy psychologicznej na przyktad dotyczacych zdolnosci intelektu-
alnych dziecka czy osoby dorostej, kiedy chcemy zasiegnac porady, w ramach
konsultacji psychologicznej, na temat trudnosci psychicznych, emocjonal-
nych z zachowaniem naszym lub bliskich. Warto wspomnie¢, ze w Polsce
zawod psychologa jest regulowany prawnie, posiada okreslone wymagania
i opis zakresu ustug.

PSYCHOTERAPEUTA

Psychoterapeuta to osoba, ktéra ukonczyta 4- lub 5-letnie studium/szkolenie
zakresu psychoterapii. Pomimo tego, ze psychoterapeutami zostaja gtéwnie
magistrowie psychologii, psychoterapeuta moze sta¢ sie takze osoba, kto-
ra nie ukonczyta studiéw magisterskich z psychologii, np. lekarz, magister
socjologii lub pedagogiki. Psychoterapeuta moze pracowac¢ na oddziatach
szpitalnych i udzielaé psychoterapii osobom doswiadczajacym chordb so-
matycznych. Moze pracowaé w indywidualnej praktyce, a takze na oddziale
psychiatrycznym gdzie réwniez udziela pomocy psychoterapeutycznej. Tutaj
takze warto wspomnie¢, ze w Polsce zawo6d psychoterapeuty nie jest regulo-
wany prawnie. W Polsce istnieja towarzystwa (Polskie Towarzystwo Psycholo-
gii, Polskie Towarzystwo Psychiatrii, Polskie Towarzystwo Psychoterapii Po-
znawczo-Behawioralnej), ktore przeprowadzaja egzaminy certyfikujace dla
psychoterapeutéw, ktorzy ukoniczyli szkolenie z zakresu psychoterapii. Ta-
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kie szkolenia oferowane sa w roznych podejsciach (nurtach/modalnosciach).
Podejscie psychoterapeutyczne jest istotng kwestia poniewaz okresla sposdb
pracy psychoterapeuty. Najczesciej moéwimy o podejsciu: psychoanalitycz-
nym, psychodynamicznym, poznawczo-behawioralnym (CBT), systemowym,
dialektycznym, Gestalt, ericksonowskim, skoncentrowanym na rozwigzaniu
(TSR). Warto wybrad takie, ktére jest najblizej naszych potrzeb oraz wartosci
(patrz literatura). Do psychoterapeuty warto wybrad sie gdy doswiadczamy
trudnosci z funkcjonowaniem psychicznym, emocjonalnym, doswiadcza-
my trudnosci kryzysie, trudnosci w parze, w rodzinie. Taki psychoterapeuta
wchodzi w proces odbudowania zdrowia psychicznego i dobrostanu danej
osoby/oséb. Psychoterapia (tutaj w zaleznosci od modalnosci) jest krotko lub
dlugoterminowym procesem, w zaleznosci od prezentowanego przez klienta
problemu.

PSYCHIATRA

Psychiatra to osoba, ktéra ukoniczyla studia medyczne ze specjalizacja w psy-
chiatrii. Jest to zatem zawdd regulowany prawnie, ktérego kompetencje
siegaja diagnozy psychiatrycznej i ustalenia leczenia farmakologicznego.
W przeciwienistwie do psychoterapeuty i psychologa, psychiatra moze wy-
pisywaé recepty, ta osoba jest bowiem lekarzem. Psychiatra najpewniej be-
dzie pracowal w szpitalu lub w gabinecie psychiatrycznym. Psychiatra, kté-
ry ukonczyt szkolenie z zakresu psychoterapii moze takze swiadczy¢ ustugi
psychoterapeutyczne. Do psychiatry udajemy sie zatem kiedy doswiadczamy
bardzo powaznych i gwattownych objawéw pogorszenia sie stanu psychicz-
nego. Mowa tutaj takze o wszystkich formach objawow, ktére powoduja bez-
posrednie zagrozenie dla osoby doswiadczajacej trudnosci jak i dla otoczenia
i 0s6b jej bliskich.

Literatura:

Bailey, A., Ciarrochi, J., Hayes, L. (2019). W putapce mysli - dla nastolatkéw. Jak
skutecznie poradzic sobie z depresjq, stresem i lekiem. Gdanskie Wydawnictwo
Psychologiczne.

Bela, A. (2015). Trening kreatywnosci. Jak pobudzic tworcze myslenie. Edgard.

Capiga, M. (2015). Motywacja przez wielkie M. Wydawnictwo Rea.

Greemberger, D., Padesky C. (2017). UMYSE PONAD NASTROJEM Zmieri
nastréj poprzez zmiang sposobu myslenia. Wydawnictwo Uniwersytetu
Jagiellonskiego.
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Hayes, S.C, Smith, S. (2014). W putapce mysli. Jak skutecznie poradzic sobie z de-
presjq, stresem i lekiem. Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.

Juul, J. (2013). By¢ mezem i ojcem. Wydawnictwo MIND.

Juul, J. (2018). By¢ razem. Wydawnictwo MIND.

Kurdwanowska, D., Mellibruda, L. (2018). A moze nie ma si¢ czego bac? Jak za-
mienic lek w ciekawos¢. Edipresse Polska.

Kossakowska, M. (2017). Projekt DOBRE ZYCIE. Smak Stowa.

Maxie, C. Maultsby, Jr., Wirga, M., DeBernardi, M. (2019). ABC twoich emocji.
Wydawnictwo Dominika Ksieskiego Wulkan.

McKay, M., Rogers, P. D., McKay, J. (2014). Kiedy ztos¢ rani. Jak uciszyc we-
wnetrzne burze?. Wydawnictwo MIND.

Stiffelman, S. (2017). Uwazne rodzicielstwo. Wydawnictwo Galaktyka.

Szczepanik, M. Jak zrozumiec si¢ w rodzinie. NATULI dzieci sg wazne.

Zdrowie psychiczne dzieci i mlodziezy - poradniki dla nauczycieli i rodzi-
c6w - darmowe materialy, do pobrania ze strony https://www.ore.edu.
pl/2020/06/zdrowie-psychiczne-dzieci-i-mlodziezy-poradniki-dla-nauczy-
cieli-i-rodzicow/?fbclid=IwAR34smNbAqihYrBRYXgoA8KbfOyUHcBaly]-
mH8uxsfsycXHAukbyBXIxxC4

Bibliografia

Carr, A. (2009). Psychologia pozytywna. Nauka o szczesciu i ludzkich sitach.
ZyskiS-ka

Mata ksigzeczka zdrowia psychicznego https://docplayer.pl/5744656-Mala-
-ksiazeczka-zdrowia-psychicznego-praktyczny-poradnik-jak-codziennie-
-dbac-o-dobre-samopoczucie-emocjonalne.html

Psychoterapia po ludzku - Stowarzyszenie Intro http://www.psychotekst.pl/
pdf/psychoterapia_po_ludzku_PSYCHOTEKST.pdf
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KRYZYS PSYCHICZNY

Wymaga dzialania na wczesnym etapie. Interwencja podjeta w ciagu 72 h
od wystapienia niepokojacych objawdéw moze znacznie skrocié czas
potrzebny na odzyskanie zdrowia.

WCZESNE SYGNALY

+ Wyrazne zmiany osobowosci i nastroju,

+ Trudnosci z koncentracja,

« Wycofanie sie z kontaktow z rodzing i przyjaciétmi,

 Zainteresowanie lub zaabsorbowanie $miercia,

+ Trudno$ci w pracy,

+ Obnizenie jakoSci pracy,

+ Utrata apetytu lub objadanie sie,

« Bezsennos¢ lub nadmierna sennosc,

+ Brak zainteresowania rozrywkami,

+ Nieustanne znudzenie,

+ Utrata zainteresowan dla rzeczy i spraw, o ktére dotychczas osoba sie
troszczyta,

+ Uskarzanie sie na fizyczne dolegliwosci powigzane z emocjami (m.in. bdle
glowy, silne uczucie zmeczenia ect.)

STANY WYSOKIEGO RYZYKA

+ Mysli samobbjcze,

+ Agresywno$¢ wobec otoczenia spowodowana
wiasnym stanem emocjonalnym, wywotanym
przekonaniem o zagrozeniu plynacym z zewnatrz

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

15



JAK ROZMAWIAC?

Wazne jest uswiadomienie bliskiej osobie, ze jest wazna.
Doswiadczanie kryzysu moze sprawic, Ze osoba czuje sie niepotrzebna
i zbedna. Czas kryzysu to okres, w ktorym 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 skoriczy¢ mysl, choc¢by diuga,

+ Okaz zrozumienie problemé6w - chciej je zrozumied,

« Poswied tyle uwagi, ile potrzebuje dana osoba,

+ 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

SLOWA KLUCZE

+ Jestes dla mnie wazny/a

+ Nie jestes sam/a

+ Jestem z Toba

+ Nie zostawie Cie

« Jest mi przykro, ze tego doswiadczasz

+ Jak moge Ci pomdc?

+ Jestes nam potrzebny/a. Nawet jesli tego nie
Zauwazasz

« Widze, ze jest Ci ciezko

+ Domyslam sie, ze moze by¢ Ci ciezko

« Chce Ciebie zrozumie¢, zrozumiec¢ twdj stan
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CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

POZNAN | WIELKOPOLSKA

Celem funkcjonowania CZP jest uczynienie opieki psychiatrycznej
bardziej dostepna i zréznicowana, dostosowana do indywidualnych potrzeb
pacjenta. Centra dzialaja w ramach NFZ lub sg dotowane ze srodkéw
unijnych, moga z nich skorzystaé bezplatnie takze osoby nieubezpieczone.

Pomoc w przypadkach nagtych powinna by¢ udzielana w nich
w ciagu 72 godzin. Kazde CZP powinno dysponowaé
telefonem interwencyjnym.

DLA KOGO?

Dla wszystkich oséb, ktére zidentyfikowaly u siebie niepokojace objawy
lub maja przekonanie, ze potrzebuja pomocy specjalisty/ow:
psychologa, psychoterapeuty, psychiatry. CZP wspiera takze

rodziny osob chorujacych.

KIEDY?

W kazdym momencie, w sytuacji do§wiadczania kryzysu emocjonalnego
lub dlugotrwatego i ciezkiego kryzysu wynikajacego
z zaburzen psychicznych.

PROCEDURA

Wystarczy zadzwoni¢ pod podany numer interwencyjny przypisany
do konkretnego Centrum Zdrowia Psychicznego
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CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

SRODOWISKOWE CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO POZNAN-POLNOC

ADRES: Tymienieckiego 34, 60-681 Poznan

TELEFON: 61 102 39 73
603 763 008

E-MAIL: biuro@sczp-poznanpolnoc.pl

Pomoc jest dostepna 24 godziny na dobe,
365 dni w roku.
SCZP jest otwarte od poniedziatku do piatku
od 8 do 20, 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: ul. Pitsudskiego 64,
64-600 Oborniki

CALODOBOWA INFOLINIA
INTERWENCYJNA:
882 599 466

SRODOWISKOWE CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA
DZIECI | MLODZIEZY

ADRES: Naramowicka 47D
lok. 104-105, 61-622 Poznan

TELEFON: 61 10 26 915/916

E-MAIL: centrum.novam@swps.edu.pl
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CENTRA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

SRODOWISKOWE CENTRUM

CENTRUM MEDYCZNE ZDROWIA PSYCHICZNEGO
HCP SP. Z 0.0. CENTRUM MEDYCZNE DREWS
ADRES: 28 Czerwca 1956 . nr 194 ADRES: Wojskowa 1,
61-485 Poznan 60-792 Poznan
TELEFON: 61 22 74 338 TELEFON: 732 555 556

E-MAIL: kontakt@centrumdrews.pl

SRODOWISKOWE CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO W SWARZEDZU. BLIZEJ
CIEBIE!

PUNKT KOORDYNACYJNO-ZGLOSZENIOWY
$CZP DOROSLI

ADRES: ul. Piaski 8, 62-020 Swarzedz
TELEFON: 537 591 115

PUNKT KOORDYNACYJNO-ZGLOSZENIOWY
$CZP DZIECI | MLODZIEZ

ADRES: ul. Spacerowa 4, 62-020 Zalasewo
TELEFON: 537 235 352

DYZUR TELEFONICZNY $CZP:
(W DNI WOLNE 0D PRACY)
TELEFON: 536 445 218

Srodowiskowe Centra Zdrowia
Psychicznego majg zostaé
utworzone w najblizszym

czasie w: Lesznie, Wagrowcu
oraz Krotoszynie
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LECZENIE SZPITALNE

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

Leczenie szpitalne obejmuje proces diagnozy, leczenia, pielegnacji oraz
rehabilitacji. Objete jest finansowaniem Narodowego Funduszu Zdrowia,
dzieki czemu leczenie pozostaje bezplatne.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z zaburzeniami afektywnymi, nerwicowymi
i psychotycznymi, ktérzy wymagaja calodobowego leczenia i obserwacji.

KIEDY?

Gdy stan pacjentéw nie jest ustabilizowany, wymaga statej kontroli
lekarskiej i znacznie zaburza funkcjonowanie pacjenta w réznych obszarach
jego zycia.

PROCEDURA

Samodzielne zgloszenie na izbe przyjeé szpitala psychiatrycznego,
w przypadku nasilonych objawdéw, kryzysu, badz bardzo ztego
samopoczucia.

Wizyta u lekarza psychiatry, badz lekarza podstawowej opieki zdrowotnej,
ktorzy wystawia skierowanie do przyjecia na oddzial psychiatryczny.

Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej moze takze kierowac
swoich pacjentéw do psychologa lub psychiatry.
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ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE -
POZNAN

CENTRUM MEDYCZNE HCP
SZPITAL IM. SW. JANA PAWLA I

ADRES: ul. 28 Czerwca 1956r./ 194,
61-485 Poznan

TELEFON: 61 227 43 38

DLA KOGO?

Leczenie zespotéw abstynencyjnych
Osoby doroste z podwdjna diagnoza
Osoby doroste
Dzieci i mtodziez
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ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE -
WIELKOPOLSKA

ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI
ZDROWOTNEJ

ADRES: ul. Limanowskiego 20/22,
63-400 Ostréw Wielkoposlki

TELEFON: 62 59511 00

DLA KOGO?
Osoby doroste

SZPITAL POWIATOWY
IM. ALFREDA SOKOLOWSKIEGO

ADRES: Szpitalna 28, 77-400 Ztotow
TELEFON: 65 511 51 00
Oddziat psychiatryczny ogélny
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ODDZIALY PSYCHIATRYCZNE -
WIELKOPOLSKA

WOJEWODZKI ZAKLAD
OPIEKI PSYCHIATRYCZNEJ

ADRES: Sokotdwka 1,
62-840 Krzyzowki

TELEFON: 784 648 228 (oddziat
psychiatryczny)
62 50 66 734 (Izba przyjec)

Oddziat leczenia zespotow
abstynencyjnych
Oddziat psychiatryczny ogolny
Oddziat leczenia odwykowego

WOJEWODZKI SZPITAL ZESPOLONY
IM. LUDWIKA PERZYNY

ADRES: Poznanska 79, 62-800 Kalisz
TELEFON: 62 76 51 251
Oddziat psychiatryczny ogélny
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ODDZIALY DZIENNE

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

Oddziaty dzienne funkcjonuja w oparciu o program terapeutyczny
wyznaczony na okreslony czas (plan terapii, psychoedukacji, zajeé
rehabilitacyjnych itp.), pacjent powinien wziaé udziat w caltym cyklu
programu terapeutycznego.

Zajecia odbywajg sie w dni robocze, pacjent przebywa pod opieka zespotu
terapeutycznego, otrzymuje posiltek oraz leki wedtug karty zlecen.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z zaburzeniami afektywnymi, nerwicowymi
i psychotycznymi, ktérych stan jest stabilny.

KIEDY?

Gdy nasilenie trudnosci lub objawéw choroby powoduje pogorszenie
codziennego funkcjonowania, ale osoby te nie wymagaja calodobowej
hospitalizacji.

PROCEDURA

Skierowanie od lekarza psychiatry, lekarza rodzinnego lub innego
specjalisty, kierujace na oddziat dzienny.
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ODDZIALY DZIENNE
PSYCHIATRYCZNE
DLA DOROSLEYCH - WIELKOPOLSKA

WOJEWODZKI
e e
DZIEKANKA" IM. SPECJALISTYCZNA MULTIMED
ALEKSANDRA PIOTROWSKIEGO ADRES: ul. Cht_ldoby 16,
ADRES: ul. Poznariska 15 AN Ere
62-200 Gniezno TELEFON: 661 485 266
61429 2506

TELEFON: 61 423 85 00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: Wojska Polskiego 33,
62-500 Konin

TELEFON: 63 243 67 67
63 244 43 95

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: ul. Majkowska 13a,

62-800 Kalisz
TELEFON: 782 899 298
62 501 86 18
GABINETY
LEKARSKIE MEDICOR
ADRES: ul. Plac Paderewskiego 4,
64-000 Koscian

TELEFON: 65 511 03 30
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ODDZIALY DZIENNE
PSYCHIATRYCZNE
DLA DOROSLEYCH - WIELKOPOLSKA

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: ul. Lotnicza 24,

62-400 Ostréw Wlkp.
ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI TELEFON: 724 769 979
ZDROWOTNEJ 62 592 09 00
ADRES: ul. Limanowskiego 20/22,
62-400 Ostrow WIlkp.

TELEFON: 62 595 11 00

SZPITAL POWIATOWY
IM. ALFREDA
SOKOLOWSKIEGO

ADRES: Szpitalna 28, 77-400 Ztotéw
TELEFON: 67 263 22 33
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ODDZIALY DZIENNE
PSYCHIATRYCZNE
DLA DOROSEYCH - POZNAN

PORADNIA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ CENTRUM !VIEDYCZNE HCP
ADRES: ul. 28 Czerwca 1956 . 149, SZPITAL IM. SW. JANA PAWLA I
61-525 Poznan-Wilda ADRES: ul. 28 Czerwca 1956 r. 194,

61-485 Poznan-Wilda
TELEFON: 61 22 74 338

TELEFON: 61 835 43 08

POZNANSKI OSRODEK
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ADRES: o0s. Kosmonautéw 110,
61-642 Poznan

TELEFON: 61 820 33 23
61828 96 54
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ODDZIARY DZIENNE LECZENIA
ZABURZEN NERWICOWYCH -
WIELKOPOLSKA

KONINSKIE
CENTRUM ZDROWIA
PSYCHICZNEGO CZERNIAKOWIE

ADRES: ul. Spotdzielcéw 27,
62-510 Konin

TELEFON: 63 245 47 10

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: Wojska Polskiego 33,
62-500 Konin

TELEFON: 63 243 67 67
63 244 43 95



ODDZIALY DZIENNE DLA DZIECI
I MLODZIEZY - WIELKOPOLSKA

LOG-MED SPOLKA Z. 0. 0.
ADRES: Wrzesinska 14,

62-200 Gniezno
TELEFON: 61 425 53 35

CENTRUM MEDYCZNE HCP

ADRES: ul. 28 Czerwca 1956 194
61-485 Poznan-Wilda

TELEFON: 61 22 74 369
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ODDZIALY DZIENNE LECZENIA
UZALEZNIEN OD ALKOHOLU -
WIELKOPOLSKA

WOJEWODZKI
SZPITAL ZESPOLONY

ADRES: ul. Kardynata S.
Wyszyriskiego 1
62-510 Konin

TELEFON: 63 240 40 00

PORADNIA
SPECJALISTYCZNA IPSIS

ADRES: ul. Piaski 8,
62-020 Swarzedz

TELEFON: 536 426 436

WOJEWODZKI SZPITAL
DLA NERWOWO I PSYCHICZNIE
CHORYCH IM. PIOTROWSKIEGO

“DZIEKANKA"

ADRES: ul. Poznanska 15,
62-200 Gniezno

TELEFON: 61 423 85 00

WOJEWODZKI SZPITAL
NEUROPSYCHIATRYCZNY
IM. OSKARA BIELAWSKIEGO

ADRES: PI. Paderewskiego 1A,
64-000 Koscian

TELEFON: 65 511 51 00



ODDZIALY DZIENNE LECZENIA
UZALEZNIEN OD ALKOHOLU -

WIELKOPOLSKA
PRZYCHODNIA
NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ ,DIAMED” SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: ul. Elizy Orzeszkowej 29C

62-200 Gniezno

TELEFON: 61 669 90 26

CENTRUM
ZDROWIA ALPHA-MED
PATRYK GOLIWAS

ADRES: ul. Szczuczyniska 15
64-500 Szamotuty

TELEFON: 501 091 533

ADRES: ul. Lotnicza 24,
62-400 Ostrow Wikp.

TELEFON: 724 769 979
62 592 09 00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: Wojska Polskiego 33,
62-500 Konin

TELEFON: 63 243 67 67
63 244 43 95
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ODDZIARY DZIENNE LECZENIA
UZALEZNIEN OD ALKOHOLU -
POZNAN

OSRODEK
LECZENIA UZALEZNIEN
| WSPOLUZALEZNIEN
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ S.C.

ADRES: ul. Sw. Marcin 39
61-806 Poznan

TELEFON: 61 853 61 84




LECZENIE SRODOWISKOWE

Leczenie srodowiskowe prowadzi sie w miejscu zamieszkania os6b
potrzebujacych, ktére ze wzgledu na charakter objawdw, trudnosci
w funkcjonowaniu, braku wsparcia spotecznego nie maja mozliwosci
skorzysta¢ z pomocy ambulatoryjnej, a nie wymagaja pobytu na oddziale
psychiatrycznym.

Podstawowa forma kontaktu z pacjentem sg wizyty domowe. W ramach
leczenia srodowiskowego zapewniona jest opieka réznych specjalistéw
np. psychiatry, psychologa, pielegniarki, pracownika socjalnego.

W ramach leczenia wspoélpracuje sie rowniez z rodzing pacjenta. Porady
i wizyty w Zespole Leczenia Srodowiskowego udzielane sa w ramach
kontraktu z NFZ i sa bezptatne.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z przewleklymi zaburzeniami psychicznymi.

KIEDY?

Po zakoniczonym leczeniu na oddziatach calodobowych lub dziennych,
w przypadku oséb wymagajacych dalszej, intensywnej pomocy.
Dla o0séb, z ktérymi nie uzyskano trwatej efektywnej wspétpracy w leczeniu
w warunkach oddziatu szpitalnego/poradni.
Dla pacjentéw wielokrotnie hospitalizowanych, ktdrzy nie utrzymuja sie
w innych formach leczenia.

PROCEDURA
Zgloszenie sie z wlasnej inicjatywy,
Zgloszenie z inicjatywy rodziny
Skierowanie przez publiczne zaktady opieki zdrowotnej oraz organy
pomocy spotecznej lub inne organizacje spoteczne
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LECZENIE SRODOWISKOWE -
WIELKOPOLSKA

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: Wojska Polskiego 33,

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: ul. Lotnicza 24,

62-400 Ostrow Wikp. 62-500 Konin
TELEFON: 724 769 979 TELE';g’;; 33423493567 67
62 592 09 00

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

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

TELEFON: 782 899 298
62 501 86 18

WOJEWODZKI SZPITAL
NEUROPSYCHIATRYCZNY
IM. OSKARA BIELAWSKIEGO

ADRES: PI. Paderewskiego 1A,
64-000 Koscian

TELEFON: 65 511 51 00
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LECZENIE SRODOWISKOWE -

WIELKOPOLSKA
SWARZEDZKIE CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
ADRES: Kornikca 75,
62-020 Swarzedz
CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO TELEFON: 690 999 577

ADRES: t gkowa 5A, 62-700 Turek

TELEFON: 63 280 20 10
731626 726

Nzoz
,DIAMED"” PORADNIE ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

ADRES: Zutawy 9, 62-200 Gniezno

TELEFON: 61-425-04-55
794-055-600
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SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY

Stuza budowaniu sieci oparcia spotecznego i przygotowuja do zycia
w spoteczenstwie oraz funkcjonowania w srodowisku. To placéwki
okresowego dziennego lub calodobowego pobytu, w ktérym osoby
z zaburzeniami psychicznymi moga otrzymacd czesciowa opieke i pomoc
w zaspokajaniu niezbednych potrzeb zyciowych oraz positek.

Odptatnosc miesieczng za ustugi swiadczone w osrodkach wsparcia osobom
z zaburzeniami psychicznymi, ustala sie w wysokosci 5 % kwoty dochodu
osoby samotnie gospodarujacej lub kwoty dochodu na osobe w rodzinie,

jezeli dochdd osoby samotnie gospodarujacej lub dochéd na osobe

w rodzinie przekracza kwote 250% odpowiedniego kryterium dochodowego

(kryterium dla osoby samotnie gospodarujacej - 634 zl, kryterium dla osoby

w rodzinie - 514 z1). Organ moze zwolnié osoby zobowigzane do odptatnosci

za ustugi w osrodkach wsparcia, na ich wniosek, czesciowo lub catkowicie
z tej odplatnosci.

DLA KOGO?

Sa przeznaczone dla 0os6b przewlekle psychicznie chorych
i niepelnosprawnych intelektualnie.

KIEDY?

Po zakoriczonym leczeniu na oddziatach calodobowych lub dziennych,
w przypadku os6b wymagajacych dalszej rehabilitacji.

PROCEDURA
Zgloszenie sie z wlasnej inicjatywy, z inicjatywy rodziny lub przez publiczne
zaklady opieki zdrowotnej oraz organy pomocy spotecznej lub inne
organizacje spoteczne. Decyzje o skierowaniu do osrodka wsparcia dla oséb
z zaburzeniami psychicznymi i decyzje ustalajaca odptatnosc za korzystanie
z ustug w tych osrodkach wydaje wlasciwy organ jednostki samorzadu
terytorialnego prowadzacej lub zlecajacej prowadzenie osrodka wsparcia
dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi.

36



SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY

SRODOWISKOWY DOM
SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY NOWY TOMYSL
SAMOPOMOCY W CHWALKOWIE ADRES: ul. Mickiewicza 10

ADRES: Chwatkowo 74, 64-300 Nowy Tomysl

63-840 Chwatkowo TELEFON: 61 442 12 07
TELEFON: 53 253 54 47 TYP: AiB

TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY
W DEBNIE KROLEWSKIM

ADRES: Debno Krélewskie 53
62-620 Debno Krélewskie

TELEFON: 63 271 17 43
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W ZERONICACH

ADRES: Zeronice 23, 62-730 Dobra
TELEFON: 63 288 79 66
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY

SRODOWISKOWY DOM
SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCYW KRZYWINIU

SAMOPOMOCY ADRES: ul. Generata Chtapowskiego 28
W KUZNICY GRABOWSKIEJ 64-010 Krzywi

ADRES: Kuz’n’icg Grabowska 100 TELEFON: 65 517 90 48
63-522 Kuznica Grabowska

TELEFON: 62 731 21 35
TYP:AiB

TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY IM. DOKTORA
PIOTRA JANASZKA

ADRES: ul. Zagérowska 3a,
62-500 Konin

TELEFON: 63 211 21 70
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY MILACZEW

ADRES: Mitaczew 45a
62-709 Malanéw

TELEFON: 63 288 30 12
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY

SRODOWISKOWY DOM
SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY IM. JANA PAWLA I
SAMOPOMOCY W LUCYNOWIE ADRES: ul. Twércow Liskowa 3

ADRES: Lucynowo 2, 62-850 Liskow

62-402 Ostrowite TELEFON: 62 763 40 59
TELEFON: 63 275 71 56 TYP: AiB

TYP:AiBiC

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W RASZEWIE

ADRES: Raszewy 56
63-210 Zerkow

TELEFON: 62 740 31 23
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W SRODZIE WLKP.

ADRES: Szkolna 2,
63-000 Sroda Wielkopolska

TELEFON: 61 285 38 06
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY

éRODOW’ISKOWY DOM SAMOPOMOCY
SRODOWISKOWY DOM DLA 0SOB DOROSLYCH PRZEWLEKLE
SAMOPOMOCY PLESZEW PSYCHICZNIE CHORYCH
| NIEPELNOSPRAWNYCH
ADRES: ul. Kazimierza Wielkiego 7 INTELEKTUALNIE OSTROW WIELKOPOLSKI

Gl Ay ADRES: Aleje Stowackiego 1c
TELEFON: 62 742 83 60 63-400 Ostréw Wielkopolski

TYP:AiB TELEFON: 62 735 51 52
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W SLOWIKOWIE

ADRES: Stowikowo 24
62-436 Stowikowo

TELEFON: 63 220 51 92
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY OSTRZESZOW

ADRES: ul. T. KoSciuszki 2
63-500 Ostrzeszow

TELEFON: 62 732 06 40
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY MIEDZYCHéD
SRODOWISKOWY DOM ADRES: ul. Teresy Remiszewskiej 4,
SAMOPOMOCY 64-400 Miedzychéd
ADRES: Debno 14, 63-040 Debno TELEFON: 502 371 595
TELEFON: 61 287 45 66 TYP: AiB
TYP:AiB
SRODOWISKOWY
DOM SAMOPOMOCY
ADRES: ul. Willowa 3a
63-800 Gostyn
TELEFON: 65 572 00 73
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W LESZNIE

ADRES: ul. Niepodlegtosci 27¢c
64-100 Leszno

TELEFON: 65 529 98 64
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W KEPNIE
ADRES: Wawrzyniaka 10 SRODOWISKOWY DOM
63-600 Kepno SAMOPOMOCY
TELEFON: 62 782 10 89 ADRES: 11 Listopada 19
TYP: Ai B 62-510 Konin
TELEFON: 63 243 62 30
TYP: A
SRODOWISKOWY DOM

SAMOPOMOCY PRZY MIEJSKOGMINNYM
0SRODKU POMOCY SPOLECZNEJ

SRODOWISKOWY DOM
ADRES: Wroctawska 39 SAMOPOMOCY DABIE
63-200 Jarocin
ADRES: Emilii Plater 1
TELEFON: 62 747 01 70 62-660 Dabie
TYP:AiB TELEFON: 63 266 01 60
TYP:AiB
SRODOWISKOWY DOM

SAMOPOMOCY W KROTOSZYNIE

ADRES: ul. Langiewicza 2
63-700 Krotoszyn

TELEFON: 62 725 26 68
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY

SRODOWISKOWY DOM $DS W PIETRZYKOWIE
SAMOPOMOCY W DORUCHOWIE ADRES: Pietrzykow 49
ADRES: Rolna 5, 63-505 Doruchéw 62-310 Pietrzykow
TELEFON: 62 731 50 20 TELEFON: 63 276 89 04
TYP:AiB TYP:AiB
. SRODOWISKOWY DOM
SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY .DOM ANKI” SAMOPOMOCY W PUSZCZYKOWIE
W GNIEZNIE ADRES: Puszczykowo 16,
ADRES: Poznariska 15/28 PRV T4, O
62-200 Gniezno TELEFON: 61 819 44 46
TELEFON: 61 423 86 60 TYP:AiB
TYP:AiB
SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY
W CHRZYPSKU WIELKIM
ADRES: Gtéwna 16
64-412 Chrzypsko Wielkie
TELEFON: 61 295 11 93
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W TURKU

ADRES: Poduchowne 1

$SRODOWISKOWY DOM 62-700 Turek

SAMOPOMOCY NA SKARPIE TELEFON: 63 278 58 63
ADRES: Gozdowo 59, TYP: AiB
62-300 Wrzesnia
TELEFON: 61 436 11 38
TYP:AiB
SRODOWISKOWY DOM

SAMOPOMOCY W TRZEMESZNIE

ADRES: ul. Mickiewicza 28,
62-240 Trzemeszno

TELEFON: 61 666 93 06
TYP:AiB

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY WAGROWIEC

ADRES: Piaskowa 6,
62-100 Wagrowiec

TELEFON: 67 26 20 231
TYP:AiB
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SRODOWISKOWE DOMY
SAMOPOMOCY - POZNAN
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LECZENIE AMBULATORYJNE

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 psychologiczna, pomoc psychologiczna, czesé
takze psychoterapie.

DLA KOGO?

Dla pacjentéw z przewleklymi zaburzeniami psychicznymi

KIEDY?

Stan pacjenta stabilny - kontynuacja leczenia
Wystepuja niepokojace objawy wymagajace konsultacji psychologicznej
badz psychiatrycznej

PROCEDURA

Zgloszenie sie do lekarza psychiatry (bez skierowania, na Narodowy
Fundusz Zdrowia) lub lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, ktorzy
wystawig skierowanie.

Po otrzymaniu skierowania pacjent zgltasza sie do wskazanej placéwki
swiadczacej opieke ambulatoryjna.
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

CENTRUM
MEDYCZNE NZ0Z PODSTAWOWEJ
CENTRUM
POMOCY SPECJALISTYCZNEJ OPIEKISZPI:E%(‘),VA‘,g;#%?:: INETY
,REMEDIUM” SPOLKA JAWNA
L ADRES: ul. Parkowa 2
ADRES: ul. Adama Mickiewicza 7 64-020 Czempif

64-800 Chodziez

TELEFON: 67 281 08 30 TELEFON: 61 282 66 88

KAROLINA
GORSKA-SENGER NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
+PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO”

ADRES: ul. Przy Dworcu 4
63-800 Gostyn

TELEFON: 62 740 31 23

PORADNIA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
+MEDYK"

ADRES: ul. Zbozowa 26
62-065 Grodzisk Wlkp

TELEFON: 578 878 000




LECZENIE AMBULATORYJNE DLA
DOROSLYCH - WIELKOPOLSKA

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

LA SPECJALISTYCZNE CENTRUM

ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

PODSTAWOWEJ S
| SPECJALISTYCZNEJ MED-COR ADRES: ul. Obozowa 1
ADRES: ul. Starozytna 132A 62:800\Kalisz
62-800 Kalisz TELEFON: 62 766 78 76
TELEFON: 62 753 66 33 SRR s
PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED
ADRES: ul. Przy Dworcu 4
63-800 Gostyn
TELEFON: 782 899 298
62 501 86 18
PSYCHIATRYCZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
+ZDROWIE"
ADRES: ul. Lipowa 5
62-800 Kalisz
TELEFON: 62 757 17 30
62 737 42 50
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
WIELKOPOLSKA

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: Wojska Polskiego 33

62-500 Konin
TELEI;(:;I;:4 334245567 67 KONINSKIE
CENTRUM ZDROWIA

PSYCHICZNEGO CZERNIAKOWIE

ADRES: ul. Spétdzielcow 27
62-510 Konin

TELEFON: 63 24547 10

PRZYCHODNIA
SPECJALISTYCZNA MULTIMED

ADRES: ul. Ks. Jozefa Poniatowskiego 15,
62-600 Koto

TELEFON: 578 878 000
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

CENTRUM MEDYCZNE NZ0Z
PODSTAWOWE.J OPIEKI
ZDROWOTNEJ GABINETY
SPECJALISTYCZNE
ADRES: ul. Nactawska 15 GABIN;LTJIL:SQ KR
64-000 Koscian
. ADRES: ul. Baczkowskiego 3
TELEFON: 65 512 02 20 64-000 Koscian

TELEFON: 65 511 03 30

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
+VIOLMED"” PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

ADRES: ul. PCK 6, 62-600 Koto
TELEFON: 695 662 350




LECZENIE AMBULATORY]JNE -

WIELKOPOLSKA
NIEPUBLICZNY
NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZAKLAD PODSTAWOWEJ ZDROWOTNEJ KROTOSZYNSKA
| SPECJALISTYCZNEJ OPIEKI PORADNIA ZDROWIA
ZDROWOTNEJ ,KOL-MED" PSYCHICZNEGO
ADRES: ul. Wojciechowskiego 3 LIS
63-700 Krotoszyn ADRES: ul. Benicka 9
63-700 Krotoszyn

TELEFON: 62 721 01 98
TELEFON: 62 722 07 81

NzZ0Z ,PSYCHE"

ADRES: ul. Mickiewicza 35
63-700 Krotoszyn

TELEFON: 62 588 05 50

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
ZESPOL PORADNI
SPECJALISTYCZNYCH
PARACELSUS
KATARZYNA JERZYCKA

ADRES: ul. Srédziemna 32.
63-200 Jarocin

TELEFON: 62 505 22 55
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

NIEPUBLICZNY WOJEWGDZKI
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNE. SZPITAL ZESPOLONY
LESZCZYNSKIE CENTRUM -
ZDROWIA PSYCHICZNEGO AD';E'_S{(;‘(')' ﬁespz‘r‘]’(‘)’ 9
,MEDULLITUS"

ADRES: ul. Karasia 20 TELEFON: 65 525 31 95

64-100 Leszno
TELEFON: 65 526 10 73

ONKOLOGICZNY
NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ ONKO-MED

ADRES: ul. Krélowej Jadwigi 4
64-100 Leszno

TELEFON: 65 525 86 80

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
SPECJALISTYCZNA PORADNIA

NEUROPSYCHIATRYCZNA
| UZALEZNIEN ,EGO”

ADRES: ul. Okrezna 20
64-100 Leszno

TELEFON: 601 055 376
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

SAMODZIELNY
PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ
ADRES: ul. Szpitalna 10
64-40 Miedzychod
PORADNIA TELEFON: 95 748 20 11
TERAPIA M. KIELKIEWICZ
SPOLKA JAWNA

ADRES: ul. Jana Pawta Il 3
63-910 Miejska Gorka

TELEFON: 668 908 900

MEDYCZNE
CENTRUM ZDROVITA

ADRES: ul. Zbaszyriska 9
64-300 Nowy Tomysl|

TELEFON: 61 442 16 80
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

PRZYCHODNIA
SAMODZIELNY SPECJALISTYCZNA MULTIMED
PUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ADRES: ul. Lotnicza 24,
ZDROWOTNEJ 62-400 Ostrow Wikp.
ADRES: ul. Szpitalna 2, TELEFON: 724 769 979
64-600 Oborniki 62 592 09 00

TELEFON: 61 297 36 00

OSRODEK
LECZENIA KOMPLEKSOWEGO

ADRES: ul. Wroctawska 81
63-400 Ostrow Wikp.

TELEFON: 62 737 42 50

NZOZ PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO ,MMM”
WALCZAK BENKE, KUBSKI
| GAWRONSKI SPOLKA JAWNA

ADRES: ul. Staroprzygodzka 48
63-400 Ostréw WIkp.

TELEFON: 781 001 000
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
WIELKOPOLSKA

Nz0z
ZESPOL. PORADNI
PSYCHOLOGICZNO-
PSYCHIATRYCZNYCH

ADRES: ul. Al. Wojska Polskiego 43
54-920 Pita

TELEFON: 67 215 62 75

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD PODSTAWOWEJ
| SPECJALISTYCZNEJ
OPIEKI ZDROWOTNEJ

ADRES: ul. Garncarska 1C
63-300 Pleszew

TELEFON: 62 508 16 66 PRZYCHODNIA
LEKARSKA ,RAWMED"
SP.Z 0.0.
 PLESZEWSKIE
CENTRUM MEDYCZNE ADRES: ul. Pitsudzkiego 3
W PLESZEWIE” SP. Z 0.0. 63-900 Rawicz
ADRES: ul. Poznariska 125 A TELEFON: 65 546 12 91
63-300 Pleszew

TELEFON: 62 742 07 00

CENTER-MED

ADRES: ul. 11 Llistopada 1
63-900 Rawicz

TELEFON: 65 545 33 22
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
WIELKOPOLSKA

CENTRUM MEDYCZNE
SOBCZAK LEWICKI S.C.
DANUTA SOBCZAK, ROBERT LEWICKI

ADRES: ul. Bielawska 1A
62-400 Stupca

TELEFON: 63 249 87 88

CENTRUM MEDYCZNE
IWONA ZYS SP. K.

ADRES: ul. Ogrodowa 11A
62-067 Rakoniewice

TELEFON: 61 444 11 22

PRAKTYKA LEKARSKA
SENSORIUM 1
PRZYCHODNIA PSYCHIATRYCZNA

ADRES: ul. Kwiatowa 37
60-185 Skdrzewo

TELEFON: 61 663 44 80

SWARZEDZKIE CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ADRES: ul. Kdrnicka 75
62-020 Swarzedz

TELEFON: 577 820 300
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
WIELKOPOLSKA

SAMODZIELNY PUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ

ADRES: ul. Sukiennicza 13

64-500 Szamotuty
TELEFON: 63 280 20 10
731626 726
PORADNIA
CENTRUM HORYZONT NIEPUBLICZNY
ADRES: ul. £ gkowa 9 SPE:F;’I‘E'I-('ISJI;’%V%TZQSAD
4- t
64-500 Szamotuty _ ALMED"
TELEFON: 531 742 748
ADRES: ul. Folwarczna 1
62-700 Turek

TELEFON: 502 312 706
NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
PORADNIA PSYCHIATRYCZNO-
PSYCHOLOGICZNA
KATHARSIS

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

TELEFON: 881 550 095

CENTRUM
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
PSYCHE

ADRES: ul. tagkowa 5A
62-700 Turek

TELEFON: 63 280 20 10
731626 726
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
WIELKOPOLSKA

NIEPUBLICZNY ZAKLAD
OPIEKI ZDROWOTNEJ -
PORADNIE SPECJALISTYCZNEJ

ADRES: ul. Skocka 18
62-100 Wagrowiec

TELEFON: 67 262 76 40

CM WOLSZTYN SPOLKA
Z OGRANICZONA
ODPOWIEDZIALNOSCIA

ADRES: ul. Dworcowa 3
64-200 Wolsztyn

TELEFON: 68 347 37 97

CENTRUM
POMOCY SPECJALISTYCZNEJ
,REMEDIUM" SPOLKA JAWNA

ADRES: ul. Plac Wojska Polskiego 19
89-300 Wyrzysk

TELEFON: 67 286 74 53

SZPITAL
POWIATOWY IM. ALFREDA
SOKOLOWSKIEGO

ADRES: Szpitalna 28,
77-400 Ztotow

TELEFON: 67 263 22 33
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

POZNAN
SZPITAL KLINICZNY JEZYCKIE
IM. KAROLA JONSCHERA CENTRUM ZDROWIA
UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO PSYCHICZNEGO
IM. KAROLA MARCINKOWSKIEGO ADRES: ul. Litewska 8
ADRES: ul. Szpitalna 27/33 60-605 Poznan-Jezyce

60-572 Poznan-Jezyce
TELEFON: 61 849 12 00

TELEFON: 61 841 79 67

PORADNIA PORADNIA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO ZDROWIA PSYCHICZNEGO
NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI
ZDROWOTNEJ ZDROWOTNEJ
ADRES: ul. Opolska 58 ADRES: ul. 28 Czerwca 1956 r. 149
61-433 Poznan-Wilda 61-525 Poznan-Wilda
TELEFON: 61 832 29 61 TELEFON: 61 835 43 08
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -

POZNAN
NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
PORADNIA PSYCHIATRYCZNO-
PORADNIA PSYCHOLOGICZNA
ZDROWIA PSYCHICZNEGO KATHARSIS
. CENTRUM”

ADRES: ul. Rybaki 1A/1
61-833 Poznan - Stare Miasto

TELEFON: 61 852 54 38

ADRES: ul. Kdrnicka 24
61-141 Poznan - Nowe Miasto

TELEFON: 881 551 771

ZDROWIE
PSYCHICZNE SP. Z 0.0.
SPECJALISTYCZNY OSRODEK
TERAPII | PROMOCJI ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

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

TELEFON: 61 865 87 94

WOJSKOWA

SPECJALISTYCZNA PRZYCHODNIA

LEKARSKA SP Z0Z

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

TELEFON: 261 574 297



LECZENIE AMBULATORY]JNE -

POZNAN
NIEPUBLICZNY CENTRUM
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ MEDYCZNE HCP SPOLKA Z 0.0.
ZESPOL PORADNI SPECJALISTYCZNYCH NZ0Z CENTRUM MEDYCZNE HCP
| PODSTAWOWEJ LECZNICTWO AMBULATORYJNE
OPIEKI ZDROWOTNEJ J.A.P. - MED ADRES: 28 Czerwca 1956/194
ADRES: ul. 0S. B. Chrobrego PAW 11/110 61-485 Poznan-Wilda
60-681 Poznan - Stare Miasto TELEFON: 61 227 42 00

TELEFON: 61 823 44 18

SAMODZIELNY PUBLICZNY UNIWERSYTECKIE
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ CENTRUM STOMATOLOGII
MINISTERSTWA SPRAW I MEDYCYNY SPECJALISTYCZNEJ
WEWNETRZNYCH Sl
| ADMINISTRACJI W POZNANIU ADRES: ul. Bukowska 70
IM. PROF.LUDWIKA BIERKOWSKIEGO 60-812 Poznati
ADRES: ul. Dojazd 34 TELEFON: 881 969 827

60-631 Poznan-Jezyce
TELEFON: 61 846 45 00
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LECZENIE AMBULATORY]JNE -
POZNAN

NIEPUBLICZNY
ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ
ZESPOL PORADNI
SPECJALISTYCZNYCH
,TERMEDICA"

ADRES: ul. Os. B. Chrobrego 101
60-681 Poznan - Stare Miasto
ZDROWIE PSYCHICZNE SP. Z 0.0.
SPECJALISTYCZNY OSRODEK
TERAPII | PROMOCJI ZDROWIA
PSYCHICZNEGO

ADRES: ul. Os. Pod Lipami 103
61-638 Poznan - Stare Miasto

TELEFON: 61 826 84 70

TELEFON: 61 820 80 60

GABINETY
LEKARSKIE MEDICOR

ADRES: ul. Powstaricéw Wlkp. 4
61-895 Poznan - Stare Miasto

TELEFON: 61 855 28 33




INTERWENCJA KRYZYSOWA

Interwencja kryzysowa polega na interdyscyplinarnych, celowych
i skoordynowanych oddzialywaniach majacych na celu utatwienie
odzyskania przez klienta réwnowagi wewnetrznej i poczucia sprawczosci
oraz rozwigzania problemu stanowiacego podioze doswiadczenia
kryzysowego.

Jest to krétkoterminowe i dorazne dzialanie. Przyklady doswiadczen
kryzysowych: konflikty rodzinne, samobéjstwa, przemoc domowa, przemoc
seksualna, wykorzystywanie seksualne dzieci, utraty okotoporodowe,
bezrobocie, wypadki, katastrofy.

DLA KOGO?

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

KIEDY?

Gdy jednostka/grupa/spotecznos$é doswiadcza kryzysu tj. znalazla sie
w sytuacji, ktéra przekracza mozliwosci samodzielnego poradzenia sobie.

PROCEDURA

Zgloszenie sie na dyzur - osobiscie lub telefonicznie, bez koniecznos$ci
zlozenia wezesniej wniosku czy skierowania. Podczas rozmowy zostanie
ustalona forma i zakres pomocy, odpowiadajacy potrzebom i problemom
osoby zglaszajacej sie.

W ekstremalnych sytuacjach (np. zagrozenia zdrowia lub zycia),
niniejsze instytucje oferuja tymczasowe schronienie.
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INTERWENCJA KRYZYSOWA -
WIELKOPOLSKA

BONIFRATERSKI OSRODEK
INTERWENCJI KRYZYSOWEJ

ADRES: Marysin 3
63-820 Piaski

TELEFON: 65 573 90 00
CZYNNY: 24H

PUNKT POMOCY
KRYZYSOWEJ

ADRES: os. Stowackiego 24
64-980 Trzcianka

TELEFON: 67 216 21 64

CZYNNY: PON - PT: 7.30 - 15.30
SB: 10.00 - 18.00

OSRODEK INTERWENCJI
KRYZYSOWEJ PRZY PCPR
W KROTOSZYNIE

ADRES: Sikorskiego 7
63-700 Krotoszyn

TELEFON: 62 722 75 30

CZYNNY: PON - PT
7.00 - 15.00




INTERWENCJA KRYZYSOWA -
WIELKOPOLSKA

OSRODEK INTERWENCJI

KRYZYSOWEJ
ADRES: Zamkowa 17 OSRODEK INTERWENCJI
63-500 Ostrzesz6w KRYZYSOWEJ
TELEFON: 62 732 07 54 ADRES: Poznariska 95
62-006 Kobylnica
CZYNNY: PON - PT: 7.00 - 15.00
TELEFON: 61 815 03 63
6181503 69
CZYNNY:
PON - ND: 8.00 - 20.00
HOSTEL OSRODKA
OSRODEK INTERWENCJI CZYNNY CALODOBOWO
KRYZYSOWEJ PRZY PCPR
W GOSTYNIU
ADRES: Wroctawska 8
63-800 Gostyn

TELEFON: 65 572 75 28
MAIL: pcpr@gostyn.pl

CZYNNY:
PON - PT:7.00 - 15.00
W SRODY: 7.00 - 18.00

TELEFON ZAUFANIA PRZY PCPR
W GOSTYNIU: 65 5727799
PON - PT:7.00 - 15.00
W SRODY: 7.00 - 18.00
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INTERWENCJA KRYZYSOWA -

POZNAN

DPS INTERWENCJI KRYZYSOWEJ:
PUNKT INTERWENCJI KRYZYSOWEJ

ADRES: Niedziatkowskiego 30

61-578 Poznan

TELEFON: 61 835 48 65

PUNKT INFORMACYJNO - KONSULTACYJNY FUNDACJI
POZNANSKIE CENTRUM PROFILAKTYKI SPOLECZNEJ

Kazda osoba doznajaca przemocy i stosujgca przemoc,
a takze bedaca swiadkiem przemocy moze skontaktowac sie

6183548 66
6184107 22

CZYNNY: 24H

MIEJSKIE CENTRUM
INTERWENCJI KRYZYSOWEJ

ADRES: Dolne Chyby 10
60-480 Poznan

TELEFON: 61 814 22 71
CZYNNY: 24H

osobiscie, telefonicznie lub e-mailowo.

tel. 612211112,
Email: fundacja@pcps.pl,

Godziny pracy:

Poniedziatki od 16.00 do 20.00, Wtorki od 12.00 do 16.00
Srody od 16.00 do 20.00, Czwartki od 16.00 do 20.00

Pigtki od 8.00 do 12.00

Soboty od 12.00 do 16.00 (tylko dyzur telefoniczny)
Niedziele od 12.00 do 16.00 (tylko dyzur telefoniczny)
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za wyjatkiem Swiat panstwowych.

PUNKT KONSULTACYJNO-
INTERWENCYJNY
DLA OFIAR PRZEMOCY
W RODZINIE

ADRES: Jackowskiego 18
60-509 Poznan

TELEFON: 61 841-07-22

CZYNNY:
PON - PT: 8.00 - 15.00




TELEFON ZAUFANIA

Telefon Zaufania funkcjonuje w Poznaniu z czterdziestoletnia tradycja.
0d 2002 roku wchodzi w sktad Miejskiego Centrum Interwencji Kryzysowej
w Poznaniu. Stuchajacymi sg doswiadczeni lekarze psychiatrzy oraz
psychologowie.

Pomocy udzielaja w sytuacjach:mysli samobdjczych, problemdéw zdrowia
psychicznego, problemoéw spotecznych, samotnosci.

Pracownicy Telefonu Zaufania kieruja sie standardami IFOTES (Swiatowa
Federacja Pomocy Telefonicznej):

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

+ stuchanie odbywa sie w spos6b otwarty, a stuchajacy nigdy nie narzuca
dzwoniacemu zadnych zobowigzan,

+ informacje przekazywane przez dzwonigcego sa poufne,

+ podczas rozmowy telefonicznej dzwonigcy pozostaje anonimowy.

61192 88
6183549 04

CZYNNY:
pon-pt: 19.00 - 7.00
sb od 15.00 nieprzerwanie do pon do 7.00
dni $wiateczne - 24h
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TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB
UZALEZNIONYCH I ICH RODZIN

Telefon czynny jest przez calg dobe we wszystkie dni tygodnia.
To telefon anonimowy - dla oséb przezywajacych problemy zwiazane
z konsekwencjami picia wtasnego lub oséb bliskich.

Bliscy moga uzyskac¢ informacje oraz emocjonalne wsparcie w sytuacji
radzenia sobie z problemem picia w rodzinie. Pracownicy podaja
informacje o dostepnych formach leczenia uzaleznien oraz udostepniaja
baze adreséw i godzin urzedowania instytucji i organizacji zajmujacych
sie leczeniem uzaleznien, prowadzacych grupy wsparcia, udzielajacych
pomocy psychologicznej, prawnej i socjalne;j.

NIEBIESKA LINIA
61843 01 01
6181417 17

Lokalna infolinia dla:
osob doznajacych przemocy
osob stosujacych przemoc wobec
bliskich swiadkow przemocy domowej
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PRAWA PACJENTA

Ochrona Twoich praw nalezy do zadan Rzecznika Praw Pacjenta,

w imieniu ktérego obowiazki te realizuja Rzecznicy Praw Pacjenta Szpitala
Psychiatrycznego. Mozna zglosic sie do nich z kazdym pytaniem. Jesli
problem bedzie wykraczat poza kompetencje Rzecznika, wskaze im
instytucje wlasciwe do udzielania pomocy w okreslonej sprawie.

JAKO PACJENT SZPITALA PSYCHIATRYCZNEGO

POWINIENES WIEDZIEC, ZE

+ leczenie w szpitalu psychiatrycznym odbywa sie za Twoja zgoda, istnieja
jednak przypadki szczegdlne okreslone w przepisach prawa, w ktérych
leczenie odbywa sie bez zgody;

+ masz prawo do wystapienia do ordynatora z wnioskiem o zgode na
przepustke;

+ tylko w pewnych okolicznosciach moze zostaé zastosowany wobec Ciebie
przymus bezposredni ( przytrzymanie, przymusowe podanie lekow,
unieruchomienie, izolacja)

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

+ zajecia rehabilitacyjne prowadzone w szpitalu psychiatrycznym nie moga
naruszac¢ Twojej godnosci; nie moga réwniez polegac na zastepowaniu
personelu w wykonywaniu czynnosci porzadkowych;

+ jesli z uwagi na swdj stan zdrowia potrzebujesz stalej opieki i pielegnacji,
masz prawo do ubiegania sie o przyjecie do domu pomocy spotecznej;

+ masz prawo do zlozenia wniosku do sadu opiekuriczego w miejscu siedziby
szpitala psychiatrycznego o ustanowienie kuratora (jesli uwazasz, ze w
trakcie hospitalizacji potrzebujesz pomocy w prowadzeniu wszystkich lub
niektérych spraw)
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RZECZNICY PRAW PACJENTA -
WIELKOPOLSKA

Dominika Opata
660-509-982

Szpital Wojewddzki w Poznaniu
Centrum Medyczne HCP Sp. z 0.0.Szpital
Miejski im. Franciszka Raszei - Osrodek
Leczenia Alkoholowych Zespotow
Abstynenckich

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

Katolicki Osrodek Wychowania i Terapii
Uzaleznien Caritas Archidiecezji
Poznanskiej "Wierzenica”

Zaktad Opiekuriczo-Leczniczy

i Rehabilitacji w Poznaniu

Prywatny Osrodek Leczenia Uzaleznienl
i Wspotuzaleznienia,, AGNUS”

Katarzyna Stepczak
789 404 717
+ Wojewddzki Szpital Neuropsychiatryczny

im. Oskara Bielawskiego w Ko$cianie
+ Zaklad Opiekuriczo-Leczniczy w Sremie
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AKTYWIZACJA ZAWODOWA

Powiatowe Urzedy Pracy

« jesli osoba po przebytym kryzysie psychicznym,
posiada status osoby niepelnosprawnej, moze
by¢ zarejestrowana w PUP jako:

- osoba bezrobotna lub poszukujaca pracy
(m.in. jesli posiada rente z tytutu niezdolnosci
do pracy, socjalna lub zasitek staty)

- osoba taka moze skorzystac z ustug/instrumentow
takich jak: szkolenia, staze, prace interwencyjne,
przygotowanie zawodowe dorostych

Dla 0s6b z niepelnosprawnoscia przewidziane
sa ustugi Urzedu Pracy finansowane ze srodkéw
PFRON.

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

Czym jest ekonomia spoteczna
i solidarna?

To sfera aktywnosci obywatelskiej, ktora
poprzez dziatalno$¢ ekonomicznag i dziatalno$é
pozytku publicznego stuzy: integracji zawodowej
i spotecznej 0s6b zagrozonych marginalizacja
spoteczna, tworzeniu miejsc pracy, Swiadczeniu
ustug spotecznych uzytecznosci publicznej (na rzecz
interesu ogo6lnego) oraz rozwojowi lokalnemu.
W obszarze ekonomii spotecznej moga znalezé
zatrudnienie osoby z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego, nie posiadajace orzeczenia
o niepelnosprawnosci.

Chcesz dowiedzied sie wiecej o mozliwosciach
zatrudnienia? Zadzwon do Osrodka Wspierania
Ekonomii Spotecznej, ich lista znajduje sie na
stronie:
http://wielkopolskaes.pl/index.php/partnerzy/
359-owes-w-wielkopolsce



INNE PRZYDATNE INFORMAC]JE

# Pamietaj, stowarzyszenia,
fundacje wyspecjalizowane

w danym temacie, najczesciej sa
zorientowane w mozliwosciach
wsparcia i pomocy poza
miejscem swojego dzialania.
Nawet jesli nie ma takiej
organizacji blisko Twojego
miejsca zamieszkania, zawsze
mozesz zadzwonic i zapytac

o wazng dla Ciebie sprawe!

Stowarzyszenie
PSYCHE SOMA POLIS

Wsparcie wsparcie psychoonkologiczne
dla osé6b dotknietych choroba
Nnowotworowa.

Aby spotkad sie ze specjalista, zapisac
do Stowarzyszenia lub skorzystac
z dziatari Akademii Walki z Rakiem
wystarczy sie zglosic:

Stowarzyszenie telefonicznie: 61 820 27 46502 994 497

, lub 501 080 663 (pn - pt od 9:00 do 21:00
na Rzecz Os6b z Autyzmem pn-p )

ProFUTURO https://www.psychesomapolis.org/

. , akademia-walki-z-rakiem
- diagnoza zaburzen ze spektrum autyzmu.

+ konsultacje indywidualne.

* zajecia grupowe.

« warsztaty dla dorostych oséb z autyzmem
+ izespolem Aspergera.

- grupa wsparcia dla rodzic6w. Internetowa baza oraz
- potkolonie letnie wyszukiwarka placéwek
+ szkolenia dzialajacych w obszarze
zdrowia psychicznego
https://pro-futuro.org znajduje si¢ na stronie:

Telefon kontaktowy: 61 843 40 38 www.zdrowawielkopolska.pl
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