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Niniejszy informator powstat w ramach realizacji zadania publicz-
nego p.t. ,Razem wbrew stereotypom”- edukacja w zakresie pro-
filaktyki zdrowia psychicznego oraz antystygmatyzacji dla miesz-
kancéw Warszawy realizowanego przez Fundacje eFkropka w
okresie od 01.07.2025 r. do 31.12.2027 r.

W ramach zadania przewidziano:
Grupy wsparcia oraz psychoedukacyjne dla oséb
z doswiadczeniem kryzysu psychicznego m.in.:

- ,Na temat Choroby Afektywnej Dwubiegunowej”

- ,Komunikacja z elementami treningu asertywnosci”

- ,Zapobieganie nawrotom w przewlektych nawracajgcych
zaburzeniach psychicznych”

- ,Dla rodzin 0s6b z niepetnosprawnosciami i zaburzeniami
psychicznymi”

- ,1rening metapoznawczy”

B Warsztaty:

- antyautostygmatyzacyjne wg protokotu ,Jestem jaki/ jaka jestem”
- antystygmatyzacyjne z kontaktu z osobg w/po kryzysie psychicz-
nym dla rodzin i bliskich os6b z doswiadczeniem kryzysu psychicz-
nego

I otwarte spotkania informacyjno-edukacyjne
dla mieszkancéw dzielnic Warszawy.

Opowiemy o miejscach pomocowych, o obecnej sytuacji w ochro-
nie zdrowia psychicznego, o centrach zdrowia psychicznego opar-
tych na psychiatrii Srodowiskowej, 0 naszej Poradni u Asystentéw
Zdrowienia i odpowiemy na ewentualne pytania.

Zadanie publiczne jest wspoétfinansowane ze Srodkéw Miasta
Stotecznego Warszawy zgodnie z umowg UMIA/PZ/B/VI/1/1/PSY-

CHD/196/2025-2027.



INFORMATOR PRZYGOTOWALY DLA PANSTWA:

Joanna Krzyzanowska-Zbucka

lekarz psychiatra, przewod-
niczgca Sekcji Naukowej Psy-
chiatrii Srodowiskowe] i Reha-
bilitacji Polskiego Towarzystwa
Psychiatrycznego, wspotzatozy-
cielka i cztonkini Zarzadu Fun-
dacji eFkropka. Przewodnicza-
ca Komitetu Organizacyjnego
Kongres Zdrowia Psychicznego.

fundacja
eFkropka

Katarzyna Chotkowska

psycholog, psychoterapeut-
ka, interwentka kryzysowa.
Wspoltpracuje z wieloma or-
ganizacjami pozarzagdowymi z
terenu Warszawy i Mazowsza.
Od kilkunastu lat wspiera oso-
by z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego na drodze zdro-
wienia. Prowadzi warsztaty,
szkolenia, poradnictwo psycho-
logiczne, psychoterapie indywi-
dualna.

KRS 0000382481



Razem

dla zdrowia

peychicenese
SPIS TRESCI
Kto?
(o rolach w ps;/chiatrii) str. 1-5
Gazie?
(o miejscack%viladczen.ia ustug) str. 6-13
Jak?
(o metodach wsparcia) str. 23-33

Adresy

str. 34-38



RIS IDROWIENIA
fundacja ZOROWIA
eFkropka PSYCHICZMEGD

PORADNIA
E ol R l U ASYSTENTOW
Marsz
Zétte] Wataikl



WSTEP

Korzystanie z systemu opieki psychiatrycznej jest stresujgce ze
wzgledu na specyfike problemdw, ktére stymulujg do szukania
pomocy, a niejasna i réznorodna struktura opieki jeszcze nasila
zagubienie w trudnej sytuacji. Czesto nie mamy informacji gdzie
i do kogo sie zwréci¢, bo mozna sie pogubi¢ w gaszczu poradni,
osrodkow, centréw, mamy tez problem z doprecyzowaniem ocze-
kiwan i nie wiemy na co mozemy liczy¢. Dlatego przygotowalismy
dla Panstwa informator na temat rél, z jakimi mozna sie zetkngc
w psychiatrycznej opiece zdrowotnej, dostepnej oferty i zasad
obowigzujgcych w tym systemie. Lekarze psychiatrzy, psycholo-
dzy i inni terapeuci i asystenci majg za zadanie wspiera¢ odzyski-
wanie zdrowia i stabilnosci psychicznej nie tylko oséb chorujgcych
psychicznie, ale takze tych z problemami emocjonalnymi wyni-
kajgcymi z trudnosci zyciowych, wyzwan wspodtczesnej rzeczywi-
stosci czy stresowych wydarzen. Ale z powodu stygmatyzacji i au-
tostygmatyzacji czesto unikamy szukania pomocy na wstepnym
etapie radzenia sobie z kryzysem, ale im dtuzej nie podejmujemy
leczenia lub wsparcia, tym trudniej bedzie ,stang¢ na nogi". Le-
karz rodzinny lub pierwszego kontaktu powinien wiedzie¢ gdzie
nas skierowac i zmotywowac do szukania pomocy. Poniewaz do
zdrowienia w i po kryzysie psychicznym konieczne moze by¢ nie
tylko leczenie (zaréwno farmakologiczne jak i psychoterapia), ale
takze rozne formy wsparcia spotecznego, od kilku lat toczy sie w
Polsce reforma podstawowe] opieki psychiatrycznej majaca na
celu sprawienie aby pomoc byta tatwo dostepna, szybka, przyja-
zna i blisko domu.

Szukajcie pomocy w Centrach Zdrowia Psychicznego.

Ale najpierw przeczytajcie nasz informator.
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Psycholog

Psycholog to specjalista, ktéry ukoniczyt piecioletnie studia magi-
sterskie na kierunku psychologia. Zawdd ten jest niezwykle réz-
norodny i obejmuje wiele specjalizacji - mozna wyrdézni¢ m.in.
psychologa klinicznego, sgdowego, biznesu, sportu czy neuropsy-
chologa. Praca psychologa polega na udzielaniu szeroko rozu-
mianego wsparcia psychologicznego: od diagnozy i opiniowania,
przez poradnictwo i pomoc w trudnosciach zyciowych, az po inter-
wencje kryzysowa.

Psychotera peuta

Psychoterapeuta to specjalista, ktory ukonczyt kilkuletnie (zazwy-
czaj czteroletnie) szkolenie przygotowujgce do prowadzenia psy-
choterapii - jednej z metod leczenia problemdw, w ktérych istotng
role odgrywajg czynniki psychiczne. Najczesciej psychoterapeuta
zostaje psycholog, ale zawdd ten mogg wykonywac takze absol-
wenci innych kierunkéw studiow, jesli zdobyli odpowiednie kwa-
lifikacje. Psychoterapia prowadzona jest w réznych nurtach, czyli
podejsciach do pracy z pacjentem. Do najpopularniejszych naleza:
psychoterapia psychodynamiczna, psychoanalityczna, poznaw-
czo-behawioralna, systemowa, humanistyczna oraz integracyjna.

Terapeuta srodowiskowy

Terapeuta Srodowiskowy to osoba, ktéra ukonczyta specjalistycz-
ne szkolenie z zakresu terapii Srodowiskowej lub posiada wy-
ksztatcenie wyzsze, np. w dziedzinie psychologii czy pedagogiki
specjalnej (w tym przypadku prace na stanowisku terapeuty sro-
dowiskowego umozliwia pozytywna opinia kierownika placowki
medycznej).




Jego zadaniem jest wspieranie osoby z zaburzeniami psychicznymi
w jej codziennym Srodowisku. Obejmuje to m.in. rozpoznawanie
potrzeb i mozliwosci pacjenta, prowadzenie dziatah terapeutycz-
nych, motywowanie do leczenia oraz podejmowanie interwencji,
gdy pojawia sie taka koniecznos¢.

nterwent kryzysowy

Interwent kryzysowy to specjalista z wyksztatceniem wyzszym
(niekoniecznie psycholog), ktory ukonczyt szkolenia przygotowu-
jgce do pracy w obszarze interwencji kryzysowej (studia podyplo-
mowe). Posiada wiedze i umiejetnosci niezbedne do wspierania
0s0b w sytuacjach silnego stresu - na przyktad po traumatycznym
wydarzeniu, w obliczu powaznej choroby czy po stracie bliskiej
osoby. Jego rolg jest przede wszystkim stabilizacja emocjonalna
osoby w kryzysie, zadbanie o jej bezpieczenstwo, wskazanie moz-
liwosci dalszej pomocy specjalistycznej oraz wsparcie w odzyska-
niu zdolnosci samodzielnego radzenia sobie. Warto pamieta¢, ze
interwencja kryzysowa ma charakter krotkoterminowy i skupia sie
na pomocy tu i teraz.

Doradca zawodowy

Doradca zawodowy wspiera w wyborze Sciezki ksztatcenia, kie-
runku doszkalania lub zawodu, biorgc pod uwage Twojg sytuacje
zyciowg, mozliwosci i stan zdrowia. Moze prowadzi¢ zaréwno za-
jecia grupowe, jak i spotkania indywidualne. Pomaga w tworzeniu
planu poszukiwania pracy, przygotowaniu dokumentéw aplikacyj-
nych oraz w przygotowaniach do rozmowy kwalifikacyjnej. Z ustug
doradcy zawodowego mozna skorzysta¢ m.in. w centrach dosko-
nalenia zawodowego, urzedach pracy oraz instytucjach zajmuja-
cych sie edukacja, rynkiem pracy i aktywizacjg zawodowa.



Trener pracy

Trener pracy to specjalista przygotowany do wspierania osdb z nie-
petnosprawnosciami w zdobyciu i utrzymaniu zatrudnienia. Jego
rola polega nie tylko na towarzyszeniu pracownikowi w procesie
podejmowania i wykonywania pracy, ale takze na doradzaniu pra-
codawcom w zakresie zatrudniania oséb z niepetnosprawnoscia.
Trener pomaga klientowi w sprawach formalnych zwigzanych z
pracg, wspiera w realizacji codziennych obowigzkéw zawodowych
oraz w budowaniu relacji z pracodawcg i wspotpracownikami.

Terapeuta zajeciowy

Terapeuta zajeciowy wspiera osoby z niepetnosprawnosciami
poprzez réznorodne aktywnosci o charakterze terapeutycznym.
Mogga to by¢ zajecia kulinarne, artystyczne, manualne i wiele in-
nych. Celem terapii zajeciowej jest poprawa kondycji psychofizycz-
nej, rozwijanie samodzielnosci oraz podnoszenie jakosci zycia. Te-
rapeuci zajeciowi pracujg m.in. w Warsztatach Terapii Zajeciowej
(WTZ), szpitalach czy szkotach specjalnych.

Pracownik socjalny

Osoba zajmujaca sie sprawami socjalnymi pacjentéw/oséb bedg-
cych w trudnej sytuacji zyciowej. Jego zadaniem jest wspieranie
w staraniu sie o Swiadczenia socjalne (pieniezne i niepieniezne).
Swiadczeniem niepienieznym moze by¢ poradnictwo specjali-
styczne (prawne, psychologiczne), Swiadczenia rzeczowe (zyw-
nos¢, opat), ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze,
zapewnienie schronienia. Pracownicy socjalni zatrudniani sg m.in.
w szpitalach i Osrodkach Pomocy Spotecznej. Osrodki Pomocy
Spotecznej w Warszawie sg w kazdej dzielnicy.
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Lekarz psychiatra

Psychiatra to lekarz po ukornczeniu uniwersytetu medycznego
lub akademii medycznej (tak dawniej nazywaty sie uczelnie me-
dyczne), ktory po kilku latach szkolenia i po egzaminie uzyskat
specjalizacje z psychiatrii, ma doswiadczenie pracy w szpitalu
psychiatrycznym i ambulatorium. Zajmuje sie diagnostyka lekar-
skag i moze przepisywac leki, wystawia zwolnienie z pracy w razie
potrzeby, oraz rézne zaswiadczenia o szczegolnych potrzebach (o
edukacji wspomaganej, pozwoleniu na bron, zdolnosci do czynno-
$ci prawnych itp.).

Rezydent

Rezydent to lekarz medycyny w trakcie specjalizacji. Rezydentura,
czyli nauka i zdobywanie doswiadczenia praktycznego trwa zwy-
kle okoto 5 lat. W tym czasie pod opieka doswiadczonych specjali-
stow uczy sie jak badac i leczy¢ pacjentéw. W wiekszosci szpitali w
oddziatach psychiatrycznych dyzurujg bardziej doswiadczeni re-
zydencji, czes$¢ z nich moze po dwdch latach przyjmowaé ambu-
latoryjnie.

Opiekun medyczny

Opiekun medyczny to pomocnik pielegniarki, zwykle zatrudniony
na oddziatach psychiatrycznych.

Pielegniarka psychiatryczna

Jest to pielegniarka, po ukoniczeniu studidow pielegniarskich na
uczelni medycznej, posiadajgca specjalizacje z psychiatrii, profe-
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sjonalistka potrzebna w kazdej formie leczenia psychiatrycznego,
zarébwno w szpitalach, poradniach, zespotach Srodowiskowych,
domach pomocy spotecznej i zool-ach.

Asystent zdrowienia

Jest to osoba po powaznym kryzysie psychicznym zwigzanym z
hospitalizacjg psychiatryczng, zwana ekspertem przez doswiad-
czenie, ktéra pomaga innym pacjentom, dzielgc sie wiasnym do-
Swiadczeniem choroby. Aby zostac asystentem zdrowienia trzeba
by¢ w stabilnym stanie psychicznym, miec za sobg wtasng psycho-
terapie i przepracowane doswiadczenie kryzysu. Asystent zdro-
wienia przeszedt odpowiednie szkolenie i staz, otrzymat certyfikat,
wspotpracuje z innymi profesjonalistami w zespotach terapeu-
tycznych. Jest przygotowany do wsparcia oséb w kryzysie i pomo-
cy im na drodze do zdrowienia, moze prowadzi¢ psychoedukacje,
kluby pacjenta i grupy wsparcia. W polskim systemie opieki psy-
chiatrycznej AZ zatrudniani s w Centrach Zdrowia Psychicznego,
zarébwno w oddziatach catodobowych, dziennych, zespotach $ro-
dowiskowych jak i w poradniach.

fundacja
eFkropka

www.ef.org.pl




O MIEJSCACH SWIADCZENIA UStUG

GDZIE?

Zajrzyj na strone: www.wsparcie.um.warszawa.pl




M leszkanie treningowe
| wspomagane

Mieszkania chronione dzielg sie na mieszkania treningowe
i wspomagane. Zasady ich funkcjonowania okresla Rozporzgdze-
nie Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 30 pazdzier-
nika 2023 r. w sprawie mieszkan treningowych i wspomaganych.
Prowadzenie takich mieszkan nalezy do zadan witasnych gminy
o charakterze obowigzkowym. Mogg one takze by¢ prowadzo-
ne przez powiaty dla oséb z wiecej niz jednej gminy. Mieszkancy
przebywajg w mieszkaniach catodobowo przez wczesniej usta-
lony czas Terapeuci i psychologowie wspierajg mieszkancow co
najmniej przez 3 godziny dziennie przez 7 dni w tygodniu. Kadra
pomaga w zaspokajaniu codziennych potrzeb, organizowaniu cza-
su, zatatwianiu spraw urzedowych, treningach porzadkowych czy
kulinarnych oraz w innych dziataniach wspierajgcych samodziel-
nosc. Warto podkresli¢, ze mieszkania chronione nie majg na celu
zapewnienia tradycyjnego miejsca zamieszkania, lecz skupiajg sie
na rehabilitacji spotecznej i wspieraniu usamodzielnienia miesz-
kancow. Gtéwnym celem pobytu w takich miejscach jest osiggnie-
cia jak najwyzszego poziomu usamodzielnienia mieszkanca.

H ostel interwencyjny

Hostele zapewniajg nocleg w sytuacjach interwencyjnych, czyli w
nagtych przypadkach, osobom doswiadczajgcym kryzyséw. Nagte
przypadki w wiekszosci dotyczg doswiadczenia przemocy. Zasa-
dy ich funkcjonowania zalezg od instytucji prowadzacej hostel.
Moga z nich korzysta¢ osoby, ktére nie potrzebujg catodobowego
wsparcia. Hostele zazwyczaj prowadzg Osrodki Interwencji Kryzy-
sowej oraz organizacje pozarzgdowe.
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Wa rsztaty terapii zajeciowej
(WT2)

Zasady funkcjonowania Warsztatow Terapii Zajeciowej (WTZ) re-
gulowane sg gtéwnie przez Rozporzgdzenie Ministra Gospodarki,
Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 25.03.2024 r. w sprawie warszta-
tow terapii zajeciowej. Placowki te majg na celu wspieranie oséb
z niepetnosprawnosciami w procesie rehabilitacji spotecznej i za-
wodowej. W WTZ prowadzone s3g réznorodne zajecia, m.in. arty-
styczne, manualne, kulinarne, komputerowe oraz treningi umie-
jetnosci spotecznych. Ich celem jest zdobycie lub przywrécenie
kompetencji potrzebnych do podjecia zatrudnienia. Do Warszta-
tow Terapii Zajeciowe] kierowane sg osoby, ktore sg w stabilnym
stanie - mozliwe jest ze w niedtugim czasie bedg mogty podjac
zatrudnienie. Warsztaty mogg by¢ prowadzone przez organizacje
pozarzadowe, takie jak fundacje i stowarzyszenia, oraz przez inne
podmioty. Uczestnikami WTZ mogga by¢ osoby z prawnie potwier-
dzonym stopniem niepetnosprawnosci, ktére w orzeczeniu majg
wskazanie do uczestnictwa w terapii zajeciowe;.

V 4
Srodowiskowe Domy
Samopomocy (s

Srodowiskowe Domy Samopomocy (SDS) dziatajg zgodnie z Roz-
porzgdzeniem Ministra Pracy i Polityki Spotecznej dotyczgcym tych
placowek. Sg przeznaczone dla oséb przewlekle chorujgcych psy-
chicznie (typ A), z niepetnosprawnoscig intelektualng (typ B) oraz
dla oséb wykazujacych inne przewlekte zaburzenia czynnosci psy-
chicznych (typ C). Placéwki te wspierajg uczestnikow w budowaniu
relacji spotecznych, rozwijaniu umiejetnosci spotecznych i samo-
dzielnosci. SDS oferujg catodzienne wsparcie w formie dziennego
pobytu, zapewniajgc pomoc profesjonalistow, takich jak psycholo-
gowie i terapeuci, oraz wsparcie w zaspokajaniu codziennych po-
trzeb. Srodowiskowe Domy Samopomocy sg odpowiednim
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miejscem dla 0séb z niepetnosprawnosciami, ktére odczuwaja sa-
motnos¢ i potrzebujg wsparcia terapeutow. Spis placowek znaj-
dziesz na stronie https://wsparcie.um.warszawa.pl/-/srodowisko-
we-domy-samopomocy.

Zak’rad opiekunczo-leczniczy
(ZOL)

Zaktady Opiekunczo-Lecznicze (ZOL) zapewniajg catodobowg
opieke pacjentom, ktérzy nie wymagajg hospitalizacji, ale nie sgw
petni samodzielni. Placowki te oferujg kompleksowe Swiadczenia
obejmujace leczenie, pielegnacje i rehabilitacje. Pobyt w ZOL jest
ograniczony czasowo, w przeciwienstwie do Doméw Pomocy Spo-
tecznej. W ramach opieki pacjenci mogg otrzymac r6znorodng po-
moc m.in. wsparcie lekarskie i pielegniarskie, fizjoterapie, leczenie
farmakologiczne oraz positki.

Dom Pomocy Spotecznej

(DPS)

Domy Pomocy Spotecznej (DPS) to placowki catodobowe, w kto-
rych zamieszkujg osoby wymagajace statej opieki ze wzgledu na
wiek, chorobe lub niepetnosprawnos¢. Przyjecie do DPS wyma-
ga zgody osoby lub jej przedstawiciela ustawowego. W placéw-
kach tych Swiadczone sg ustugi bytowe, opiekuncze, edukacyjne
i wspomagajgce. Mieszkaricami moga by¢ m.in. osoby starsze,
przewlekle chore somatycznie, przewlekle chorujgce psychicznie
oraz osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng. Od 1 listopada
2023 r. mozliwe jest takze krotkoterminowa opieka w DPS. Ta for-
ma jest skierowana do 0séb starszych, z niepetnosprawnos$ciami,
chorujgcych, ktére wymagaja czasowego wsparcia. Pobyt kroét-
koterminowy moze by¢ realizowany w formie dziennej lub cato-
dobowej. Adresy domdéw mozna sprawdzi¢ na stronie:
https://wsparcie.um.warszawa.pl/domy-pomocy-spoleczne;j.
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Klub pacjenta

Kluby pacjenta to miejsca najczesciej prowadzone przez szpita-
le, centra zdrowia psychicznego lub organizacje pozarzadowe.
Uczestnicy majg tam okazje spotkac sie z osobami, ktére doswiad-
czyty kryzysu psychicznego, a takze skorzystac ze wsparcia tera-
peuty i spedzi¢ czas w mitej atmosferze. Kluby sg szczegdlnie po-
mocne dla 0oséb po leczeniu/pracujgcych, ktére nadal odczuwajg
samotnosc¢ i chcg miec towarzystwo w wolnym czasie. Oprécz za-
je¢ rekreacyjnych na miejscu, takich jak gry i zabawy, organizowa-
ne sg takze wyijscia, np. na spacer, do kina czy muzeum. Gtéwnymi
celami klubéw pacjenta jest podtrzymywanie relacji spotecznych,
przeciwdziatanie samotnosci i izolacji, zapewnienie wsparcia pro-
fesjonalisty oraz kreatywne spedzanie czasu wolnego.

Fundacje/Stowa rzyszenia

Fundacje i stowarzyszenia to tzw. organizacje pozarzgdowe.
W Warszawie dziata wiele organizacji, ktére wspierajg osoby z za-
burzeniami psychicznymi oraz ich bliskich i rodziny. Sg organizacje
nakierowane specjalistycznie - wspierajgce osoby doroste, dzie-
Ci i mtodziez lub senioréw, osoby z depresjg czy ludzi w zatobie.
Oferujg one m.in. warsztaty, szkolenia, zajecia terapeutyczne oraz
poradnictwo. Warto poszukac takich organizacji w swojej okolicy
i skorzystac z ich wsparcia w razie potrzeby.

Specjalistyczne ustugi
opiekuncze

Specjalistyczne ustugi opiekuncze (SUO) to pomoc Swiadczona
przez wykwalifikowanych profesjonalistéw, dopasowana do po-
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trzeb wynikajacych z choroby lub niepetnosprawnosci. Osrodek
Pomocy Spotecznej przyznaje takie ustugi, okreslajgc ich zakres,
czas trwania i miejsce Swiadczenia. SUO moze obejmowac m.in.
pomoc w codziennych czynnosciach, pielegnacje, wsparcie tera-
peutyczne, motywowanie do aktywnosci oraz trening umiejetno-
$ci spotecznych. Zasady Swiadczenia tych ustug reguluje Rozpo-
rzgdzenie Ministra Polityki Spotecznej w sprawie specjalistycznych
ustug opiekunczych.

Zespé’r srodowiskowy/

zespot leczenia domowego
(zL$, zLD)

ZLS (ZLD) to o$rodek udzielajgcy wsparcia pacjentowi w jego miej-
scu zamieszkania, w formie wizyt domowych. Dotyczy oséb, ktére
z roznych powoddw nie sg w stanie dotrzec¢ do lekarza czy psy-
chologa w poradni, a potrzebne jest im leczenie. Zwykle w takim
zespole zatrudniony jest lekarz psychiatra, pielegniarka psychia-
tryczna i kilku psychologéw. Konieczne jest skierowanie od pro-
wadzacego psychiatry w poradni, a przyjecie zwykle poprzedzo-
ne jest kwalifikacjg - czyli spotkaniem ze specjalistg pracujgcym
w tym osrodku.

Poradnia Zdrowia
Psychicznego (pzp)

PZP to miejsce w ktérym odbywaijg sie wizyty ambulatoryjne u le-
karzy i psychologéw. Do psychiatry mozna sie zgtosi¢ bez skiero-
wania, do psychologa jest ono konieczne z jednostki z kontraktem
z NFZ, wiec takze moze je wystawic lekarz pierwszego kontaktu.
Zapisy przyjmowane sg przez rejestracje telefonicznie, osobiscie
lub elektronicznie. Pacjenci leczeni sg farmakologicznie, mogg tez
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chodzi¢ do psychoterapeuty na terapie indywidualng lub grupowg
(jesli taka funkcjonuje przy PZP), pielegniarki psychiatryczne wyko-
nuja drobne zabiegi (iniekcje lekdw o przedtuzonym dziataniu, lub
pobrania krwi na badania). Przy niektorych poradniach powstajg
oddziaty dzienne opisane ponizej.

Centrum Zdrowia
Psychicznego (czp

CZP to nowa struktura zawierajgca kilka Scisle wspotpracujgcych
elementow, zapewniajgcych ciggtos¢ leczenia:

1) Punkt Zgtoszeniowo Koordynacyjny (PZK)

jest to miejsce do ktérego mozna zgtosi¢ sie ,z ulicy”, bez skie-
rowania, nie trzeba sie umawia¢, majg tam dyzury psycholodzy,
ktérzy w nagtej sytuacji udzielg porady i pokierujg dalszg pomocg,
jesli trzeba skierujg pilnie do lekarza, do oddziatu dziennego, lub
w skrajnych wypadkach do szpitala.

2) Poradnia Zdrowia Psychicznego (PZP)

nalezaca do CZP, wspétpracuje z PZK, jesli trzeba w ciggu 72 go-
dzin ma obowigzek udzieli¢ porady lekarskiej, w ten sposdb unika-
my dtugiego oczekiwania w sytuacjach niecierpigcych zwtoki.

3) Oddziat Dzienny

4) Zesp6t Leczenia Domowego/ Srodowiskowego

5) Oddziat psychiatryczny ogéiny

Wszystkie te czesci wspotpracujg i aktywnie przekazujg sobie pa-
cjentéw, aby Ci nie zagubili sie w poszukiwaniu pomocy, wsparcie
jest oferowane rodzinom, istotna rolg CZP jest edukacja spotecz-
na w lokalnej spotecznosci.

Szpltal psychiatryczny:
oddziat calodobowy

oddziat dzienny

oddziat ogélnopsychiatryczny

oddziat sprofilowany
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Hospitalizacje psychiatryczne mogg odbywac sie w oddziatach
psychiatrycznych szpitali wielospecjalistycznych czy powiatowych
(jeden z oddziatéw obok ginekologii, chirurgii i interny) lub w szpi-
talach tzw. jednoimiennych, zwykle duzych osrodkach poza mia-
stem, czasem zwanych ,zaktadami”, w ktérych pobyt zwykle zwig-
zany jest z duzg stygmatyzacjg, a ich nazwy wchodzg w potoczny
lokalny jezyk jako ,straszak”. Oddziat psychiatryczny catodobowy
to miejsce diagnostyki i leczenia trwajgcego przez 24 godziny 7
dni w tygodniu. Jezeli jest to oddziat ogélnopsychiatryczny, cza-
sem zwany ,zamknietym” lub ,ostrym”, do ktorego przyjmowane
sg osoby w stanach nagtych i zagrazajgcych, wymagajacych hospi-
talizacji, ma on zaplecze laboratoryjne i mozliwos¢ zrobienia ba-
dan potrzebnych do réznicowania zaburzen, a opieka pielegniar-
ska i lekarska jest dostepna catg dobe, pacjent nocuje w szpitalu.
O koniecznosci leczenia szpitalnego decyduje lekarz, obowigzuje
tu Ustawa o Ochronie Zdrowia Psychicznego, ktora w wyjatko-
wych sytuacjach pozwala na przyjecie pacjenta bez jego zgody. Do
takiego oddziatu nie jest konieczne skierowanie.

W czesci osrodkow klinicznych sg do dyspozycji catodobowe od-
dzialy o charakterze terapeutycznym przeznaczone dla pacjentow
z konkretnymi schorzeniami, wymagajacymi leczenia specjali-
stycznego profilowanego (np. zaburzenia odzywiania, zaburzenia
osobowosci, uzaleznienia, pacjenci ze ztozonymi diagnozami itp.).
Do takich oddziatéw konieczne jest skierowanie od prowadzgcego
psychiatry w poradni, a przyjecie zwykle poprzedzone jest kwalifi-
kacja - czyli spotkaniem ze specjalistg pracujgcym w tym oddziale.

Oddziaty dzienne to miejsca, w ktérych pomoc udzielana jest
w ciggu dnia, a po potudniu i na noc pacjent wraca do domu. W
oddziatach dziennych leczeni sg pacjenci, ktérym nie wystarcza
wizyta w poradni raz na kilka tygodni, a nie wymagajg pobytu
na oddziale og6lnym. Oddziaty dzienne zwykle majg oferte tera-
peutyczng - zajecia grupowe, lekarz jest dostepny codziennie. Do
takich oddziatow takze konieczne jest skierowanie od prowadzg-
cego psychiatry w poradni, a przyjecie zwykle poprzedzone jest
kwalifikacjg - czyli spotkaniem ze specjalistg pracujgcym w tym
oddziale.
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FUNDACJA .
EFKROPKA (eF)
DZIALAMY fandacis
DLA ZDROW'A - eFkropka

PSYCHICZNEGO
OD 2011 ROKU.

KIM JESTESMY

Fundacja eFkropka powstata, aby wspiera¢ osoby z doswiadcze-
niem kryzysu psychicznego, w tym te z diagnozg psychiatryczng.
Naszym celem jest:

OBRONA PRAW OSOB ZMAGAJACYCH SIE Z PROBLEMAMI
ZDROWIA PSYCHICZNEGO (W TYM PRAWA DO DOSTEPNE-
GO I HUMANITARNEGO LECZENIA),

PRZECIWDZIALANIE DYSKRYMINACJI | STYGMATYZAC]I,

ZAPOBIEGANIE WYKLUCZENIU SPOLECZNEMU | ZAWODO-
WEMU.

Zatozycielami fundacji sg uznani specjalisci i aktywisci w dziedzi-
nie zdrowia psychicznego: Joanna Krzyzanowska-Zbucka (psy-
chiatra), Jerzy Ktoskowski (psychoterapeuta) oraz Marta Niedz-
wiedzka (psychiatra dzieci i mtodziezy, psychoterapeutka).
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Ich dziatalno$¢ nawigzuje do tradycji humanistycznej i sSrodowi-
skowej psychiatrii, ktérej gtbwnym zatozeniem jest reforma prze-
starzatego systemu opartego na modelu azylowym.

NASZE UNIKALNE PODEJSCIE

Angazujemy Ekspertéw przez doswiadczenie

Poradnie u Asystentéw Zdrowienia,

NASZA MISJA | SPOLECZNOSC

Fundacja eFkropka jest jednym z najwazniejszych podmiotow

w Polsce, ktéry taczy trzy grupy:

Ekspertow Ekspertow
przez edukacje przez
doswiadczenie

Bliskich
i spotecznikéw

specjalistow zajmu- osoby z doswiadcze-
jacych sie leczeniem  niem kryzysu zdro-

i terapia. wia psychicznego,

w tym edukatoréw

i asystentow zdro-

wienia dziatajacych

w modelu Peer-to-

-Peer.
fundacja
eFkropka KRS 0000382481
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Dziatamy w trzech gtéwnych obszarach:

POMOC

Zapewniamy wsparcie osobom w kryzysie psychicz-
nym i ich bliskim. Prowadzimy nowatorska Poradnie u
Asystentow Zdrowienia, ktora profesjonalizuje nasze
dziatania pomocowe Mozna skorzysta¢ w niej z indy-
widualnego wsparcia asystenta zdrowienia, wsparcia
grupowego oraz uczestniczy¢ w naszych warsztatach
antystygmatyzacyjnych i antyautostygmatyzacyjncych.

DZIALANIA SYSTEMOWE

Dazymy do poprawy dostepu do opieki psychiatrycz-
nej w Polsce oraz do rozwoju modelu srodowiskowego,
ktéry stawia pacjenta w centrum. Nasze najwazniejsze
inicjatywy to:

Kongres Zdrowia Psychicznego - najwieksze wydarze-
nie tego typu w Polsce, w ktorym wzieto udziat ponad
4700 uczestnikow,

Marsz Zottej Wstgzki - to manifestacja solidarnosci
z osobami z doswiadczeniem kryzyséw psychicznych
oraz ich rodzinami i bliskimi,

petycje, konferencje naukowe i wystgpienia medialne
promujgce zmiany w systemie.

EDUKACJA

Prowadzimy szeroko zakrojone dziatania edukacyjne
i antystygmatyzacyjne, w tym: ponad 350 warsztatow
dla przeszto 3 700 uczestnikéw, ponad 100 webinaréw
z udziatem 2600 oséb, akcje Swiadomosciowe (np. pod-
czas Pol'and’Rock Festival) i kampanie spoteczne. Nasi
reprezentancji pojawiajg sie w mediach, na konferen-
cjach naukowych, uczestniczg w pracach Komisji Sejmo-
wych, zasiadajg w ciatach doradczych Ministra Zdrowia
i Rzecznika Praw Pacjenta
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NASZ CEL

Tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy, niezaleznie od doswiadczen
zdrowotnych, moze liczy¢ na wsparcie, zrozumienie i akceptacje.
Wierzymy, ze reforma systemu psychiatrycznego jest kluczem do
budowania lepszego, bardziej przyjaznego spoteczenstwa.
Zapraszamy do wspétpracy i wspierania naszej misji!

FUNDACJA JAKO LIDER ZMIAN W SYSTEMIE
PSYCHIATRYCZNYM

Fundacja eFkropka od lat aktywnie dziata na rzecz reformy psy-
chiatrii Srodowiskowej, promujgc odejscie od archaicznego syste-
mu azylowego opartego na duzych szpitalach psychiatrycznych.
Dzieki naszym dziataniom - w tym organizacji Kongresu Zdrowia
Psychicznego i wspotpracy z decydentami - powstato juz 117 Cen-
trow Zdrowia Psychicznego w Polsce, obejmujgcych opiekg ponad
14 milionéw osob.

Naszym celem jest, aby reforma zostata usankcjonowana
ustawowo, zapewniajgc stabilne finansowanie i dostepnos¢
opieki dla kazdego Polaka.

SILA WSPOLPRACY | AKTYWIZAC)I SPOLECZNE]J

Unikatowg cechg Fundacji eFkropka jest zaangazowanie wielu wo-
lontariuszy, w tym Ekspertow przez doswiadczenie, ktorzy dzielg
sie swoimi historiami i prowadzg warsztaty edukacyjne oraz grupy
wsparcia. Wspotpracujemy z profesjonalistami, organizacjami po-
zarzgdowymi, mediami i Srodowiskiem biznesowym, aby tworzy¢
przyjazne spoteczenstwo wolne od stygmatyzacji i dyskryminacji
0s0b z diagnozg psychiatryczng. Razem pokazujemy, ze zdrowie
psychiczne ma znaczenie, a osoby po kryzysach mogg aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym i zawodowym.
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~ dla Centrow Zdrowia

Psychicznego
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JAK NAS WESPRZEC?

Patronite: www.patronite.pl/eFkropka
1,5% KRS: 0000382481 - jesteSmy OPP!
Nest Bank: 73 2530 0008 2016 1049 6433 0004

Kupujac w naszym sklepie

2=

WIECE)J O NAS

n Facebook: efkropka

Instagram: @efkropka N

..' PRZEDSIEBIORSTWO
m LinkedIn: Fundacja eFkropka Q.d SPOLECZNE

G YouTube: Fundacja eFkropka
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WARSZAWSKIE ORGANIZACJE POZARZADOWE DZIALAJACE NA RZECZ
0SOB Z DOSWIADCZENIEM KRYZYSOW PSYCHICZNYCH:

Warszawski Dom pod Fontanna

to miejsce, w ktérym osoby z doswiadczeniem kryzysu zdrowia
psychicznego wspolnie tworzg przestrzen do rozwoju i wspieraja
sie w powracaniu do zdrowia. Korzystamy ze wzajemnego wspar-
cia jakie daje obecnosc¢ drugiej osoby - wspdlnie prowadzimy Dom
i wykonujemy zadania ,ramie w ramie” oraz uczymy sie od siebie
nowych umiejetnosci. Pomagamy we wchodzeniu lub powrocie
na rynek pracy, nawigzywaniu wartosciowych relacji oraz odzyski-
waniu niezaleznosci. JesteSmy samopomocowg organizacjg dzia-
tajgca zgodnie z miedzynarodowym Modelem Domu-Klubu.
Odwiedz nas: ul. Nowolipki 6A, Warszawa

Zadzwon: 528-580-898

Zajrzyj: www.wdpf.org.pl

Fundacja Psychiatrii Srodowiskowej
im. Prof. Andrzeja Piotrowskiego

prowadzi wszechstronng dziatalno$¢ na rzecz oséb z niepetno-
sprawnosciami oraz osob z doswiadczeniem kryzysu psychicz-
nego. Jej celem jest poprawa jakosSci zycia poprzez wspieranie
integracji spotecznej i zawodowej, zapewnianie dostepu do reha-
bilitacji, terapii oraz doradztwa, a takze promowanie zdrowia psy-
chicznego i idei réwnosci szans. Waznym obszarem dziatalnosci
Fundacji sg kampanie spoteczne podnoszace Swiadomosc¢ potrzeb
i praw 0sob z niepetnosprawnosciami i doswiadczeniem kryzysu
psychicznego. Fundacja wspotpracuje z instytucjami publicznymi
i organizacjami pozarzgdowymi, aby wspdlnie tworzy¢ warunki
sprzyjajace petnej integracji spotecznej i zawodowej swoich be-
neficjentdw. Aktualnie prowadzi na Bielanach dla os6b doswiad-
czajgcych kryzysow psychicznych: Mieszkanie Wspomagane (ul.
Nocznickiego) oraz Klub Samopomocy (ul. Kasprowicza 30)
Kontakt do Klubu Samopomocy: tel. 690 641 680,
klub.bielany@gmail.com,kontakt do Mieszkania Wspomagane-
go: mch.bielany@gmail.com
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.Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciét i Rodzin Oséb
z Zaburzeniami Psychicznymi ,,POMOST”

dziata na rzecz os6b z doswiadczeniem choroby psychicznej i ich
rodzin od 1994 r. Cztonkami stowarzyszenia moga by¢ zarowno
cztonkowie rodzin oséb chorujgcych jak i profesjonalisci pracuja-
cy i wspierajgcy osoby z doswiadczeniem kryzysu psychicznego.
Od poczatku swojego istnienia Stowarzyszenie POMOST budu-
je system oparcia spotecznego, ktéry utatwia osobom po kryzysie
psychicznym powro6t do aktywnego zycia w Srodowisku lokalnym.
Tworzy i wigcza sie w dziatania zmierzajgce do przeciwdziatania
izolacji spotecznej i stygmatyzacji os6b chorujgcych psychicznie.
Prowadzi wiele projektéw skierowanych do oséb z doswiadcze-
niem choroby psychicznej i ich rodzin, miedzy innymi: Grupe
wsparcia TROP, Osrodek Wsparcia i Punkt Wsparcia, Warsztaty
Terapii Zajeciowej. Wiecej informacji na stronie:
www.pomost.info.pl

WTZ: ul. Sw. Wincentego 85, 03-291 Warszawa, tel.: 22 614 16
49, e-mail: wtz@pomost.info.pl, Osrodek Wsparcia, ul. Sreniawi-
tow 4, 03-188 Warszawa, tel.: 22 403 65 11, e-mail: osrodek.wspar-
cia@pomost.info.pl

~INTEGRACJA” Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb
z Zaburzeniami Psychicznymi

JesteSmy organizacjg pozarzgdowg dziatajagcg od 1991 roku na
rzecz zdrowia psychicznego. Naszg misjg jest pomoc osobom z
zaburzeniami psychicznymi, doswiadczajgcym kryzysu psychicz-
nego. Organizujemy projekty wspierajgce zdrowie psychiczne w
spotecznosci lokalnej i rozwijamy psychiatrie Srodowiskowa. Dzia-
tamy jako partner instytucji publicznych i organizacji, wdrazajac
innowacyjne rozwigzania w psychiatrii. Aktywnie uczestniczymy
w ksztattowaniu polityki zdrowia psychicznego na poziomie miej-
skim i krajowym.

ul. A. Grottgera 25A, 00-785 Warszawa, www.stowarzyszenie-in-
tegracja.pl, e-mail: integracja.grottgera@gmail.com, tel: 22 840 66
40
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Fundacja Nie widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie powstata z potrzeby mowienia
otwarcie o problemach zdrowia psychicznego. Poprzez edukacje
i zwiekszanie Swiadomosci chcemy oswoi¢ spoteczenstwo z trud-
nymi zagadnieniami. Wierzymy, ze jest to droga, ktéra pozwoli na
zahamowanie rosngcych i coraz bardziej przerazajacych statystyk.
www.niewidacpomnie.org, ul. Okopowa 58/72, lok 604, Klif To-
wer, 01-042 Warszawa

Stowarzyszenie Otwarte Drzwi

Misjg Stowarzyszenia Otwarte Drzwi jest zapobieganie wyklucze-
niu spotecznemu, podejmowanie dziatan wspierajgcych osoby
wykluczone (z niepetnosprawnosciami, bezrobotne, dzieci i mto-
dziez z rodzin dysfunkcyjnych, senioréw) oraz tworzenie warun-
koéw ich powrotu do spoteczenstwa i petni praw.

Dziatamy od 1995 roku, wspierajgc bezposrednio w placéwkach
w zlokalizowanych na terenie Warszawy: Dzielnica Praga Potnoc,
Dzielnica Srédmieécie, Wola, Ochota, Wilanéw oraz za pos$rednic-
twem programow i projektow, ktérych z roku na rok nam przyby-
wa. ul. Targowa 82a, 03-448 Warszawa Tel. 22 619 85 01
www.otwartedrzwi.pl

Aby sprawdzic wszystkie warszawskie orga-
nizacje pozarzgdowe zapraszamy na strone:
WWW.SpPIs.Ngo.pl/warszawa
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RODZAJE PSYCHOTERAPII

Istniejg rézne nurty psychoterapeutyczne (nurt -to inaczej rodzaj
psychoterapii). Ponizej wymieniono tylko niektére z istniejgcych
nurtébw - te najbardziej popularne. Mozesz wybraé nurt, kté-
ry ,najbardziej do Ciebie przemawia”, natomiast wazne jest aby
byta to metoda naukowo potwierdzona. Jest to wazne poniewaz
obecnie funkcjonuje (szczegdlnie na rynku ustug prywatnych)
wielu specjalistéw, ktérzy okreslajg sie terapeutami, a nie posia-
daja zadnych uznanych kwalifikacji do prowadzenia psychotera-
pii. Przed wybraniem rodzaju psychoterapii warto zapoznac sie z
charakterystyka danego rodzaju terapii, na czym polega, czy jest
adekwatna do Twojego problemu. Sprawdz czy ma udowodniong

skutecznosé.

ten nurt terapii zaktada, ze za-
chowanie cztowieka oraz spo-
sOb, w jaki postrzega i odbiera
rzeczywistos¢, zalezg od pew-
nych nieSwiadomych mecha-
nizmoéw. Mechanizmy te mogg
prowadzi¢ do  problemow
utrudniajgcych codzienne funk-
cjonowanie. W terapii psycho-
dynamicznej istotne jest zro-
zumienie tych nieSwiadomych
.Czesci” osobowosci, a takze
uwzglednienie wptywu dziecin-
stwa i relacji z opiekunami (np.
rodzicami). Ten rodzaj terapii
zazwyczaj ma charakter dtugo-
terminowy.

terapia humanistyczna opiera
sie na zatozeniu, ze kazdy czto-
wiek posiada w sobie ogromny
potencjat, ktéry pozwala mu
sie rozwija¢. Terapeuta pod-
chodzi do pacjenta z empatig i
zrozumieniem, wspierajac jego
zdolnosci do samouzdrawiania
i rozwoju osobistego. W trakcie
terapii pacjent moze lepiej zro-
zumiec siebie, swoje potrzeby
i przekonania, a takze wzmoc-
ni¢ poczucie wtasnej wartosci.
Czas trwania terapii jest zréz-
nicowany - moze obejmowac
kilka miesiecy, a w niektoérych
przypadkach nawet kilka lat.
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jest to metoda terapii przezna-
czona dla rodzin i par. W tym
podejsciu gtdbwny nacisk ktadzie
sie na relacje oraz najblizsze
otoczenie pacjenta, a takze na
role, jakie poszczegdlne osoby
petnig w systemie rodzinnym.
Nurt ten zaktada, ze nikt nie
funkcjonuje w izolacji - wszyscy
wchodzimy w relacje, interakcje
i systemy. Przedmiotem terapii
nie jest wytgcznie pacjent, lecz
caty system, w ktorym zyje.

terapia ta jest szczegdlnie po-
lecana osobom cierpigcym z
powodu napadow leku, zabu-
rzen afektywnych (np. depre-
sja) oraz zaburzeniami obsesyj-
no-kompulsyjnymi. Zatozenie
tego nurtu jest przekonanie, ze
mysli i przekonania wptywajg
na emocje oraz zachowanie pa-
cjenta. Jesli btedne przekonania
zostang skorygowane, odbidr
rzeczywistosci i towarzyszace
mu emocje réwniez stang sie
bardziej adaptacyjne. Dlatego
wazne jest zidentyfikowanie
tych przekonan i praca nad
nimi. Typowym elementem te-
rapii sg takze zadania domowe,
ktore pacjent wykonuje miedzy
sesjami.
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LEKARZE ZAJMUJA SIE STAWANIEM
DIAGNOZ, LECZENIEM.

w psychiatrii sktada sie z kilku etapéw. Podstawg jest rozmowa,
ktéra nie powinna polega¢ na mechanicznym odpytywaniu i odha-
czaniu punktéw przy pacjencie. Trzeba zebra¢ wywiad od samego
pacjenta, a w miare mozliwosci takze od jego rodziny. Padajg py-
tania na temat chordb w rodzinie, etapdw rozwojowych pacjenta,
urazéw, natogdw, zwyczajow, a nastepnie okolicznosci wystgpie-
nia pierwszych niepokojgcych objawéw.

Na poczatku rozmowy porusza sie tatwiejsze tematy, a dopiero
pozniej te trudniejsze. Wazne jest takze wyjasnienie, dlaczego
przeprowadza sie badanie i zadaje okreslone pytania.

Ocena zagrozenia samobdjczego - bardzo istotny element bada-
nia - powinna nastepowac dopiero po nawigzaniu odpowiedniej
relacji z pacjentem.

Réwnolegle prowadzi sie obserwacje wyglagdu i zachowania pa-
cjenta - od momentu wejscia do gabinetu, przez caty czas roz-
mowy, a takze podczas badania somatycznego i neurologicznego,
ktére sg ostatnimi elementami - istotnym uzupetnieniem badania
psychiatrycznego.

stanowi podsumowanie informacji uzyskanych od pacjenta, jego
otoczenia oraz z badania i obserwacji. Obejmuje ona ocene stanu
Swiadomosci i orientacji, kontaktu, nastroju, napedu, wygladu i
zachowania, pamieci oraz krytycyzmu. Waznym elementem jest
stwierdzenie obecnosci lub nieobecnosci leku, zaburzenh spostrze-
gania i myslenia, objawow depresyjnych, psychotycznych oraz
mysli i tendencji samobdjczych. Na tej podstawie lekarz formutuje
wstepng diagnoze, ktora najczesciej sprowadza sie do sformuto-
wania: ,obserwacja w kierunku ..."
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Rozpoznanie moze by¢ weryfikowane podczas dalszego kontak-
tu z pacjentem na kolejnych wizytach, lub na oddziale w szpitalu,
a takze po uzyskaniu wynikow badan dodatkowych. Zlecajgc ba-
dania dodatkowe lekarz poszukuje ewentualnych przyczyn zabu-
rzen, poniewaz stan somatyczny pacjenta moze wptywac na jego
zdrowie psychiczne. Rutynowe badania dodatkowe zleca sie za-
rowno w ambulatorium jak i w szpitalu, w trakcie hospitalizacji jest
zwykle wieksza do nich dostepnos¢. Do istotnych nalezg badania:

krwi (morfologiczne, biochemiczne, poziomu hormondw,
witamin itp.)

obrazowe (tomografia mozgu (CT / TK) , rezonans magnetycz-
ny mozgu (MRI))

neurofizjologiczne jak elektroencefalografia (EEG).

Warto pamieta¢, ze rozpoznanie moze sie zmienia¢ w miare roz-
woju zaburzen lub ujawniania nowych faktéw, a badania dodat-
kowe pomagajg wyklucza¢ niektore hipotezy. Czasem lekarz w
trakcie diagnostyki, w miare pojawiajgcych sie watpliwosci, moze
zleci¢ bardziej skomplikowane badania (genetyczne, psycholo-
giczne, neurologiczne), ale zwykle odbywa sie to w o$rodkach kli-
nicznych.

zleca lekarz po postawieniu diagnozy i uzyskaniu zgody pacjenta
na nie. Przed zaproponowaniem leczenia pacjent powinien uzy-
ska¢ informacje na temat rozpoznania i dalszych wskazan. Psy-
chiatra zwykle rekomenduje leczenie farmakologiczne i/lub inne
(np. psychoterapie) a wybdér metody wynika z obrazu psychopato-
logicznego (,zestawu” i nasilenia objawow) i z ewentualnych prze-
ciwskazan.

biologiczne (leki i metody niefarmakologiczne)

psychoterapeutyczne.
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Lekarze zajmujg sie zwykle leczeniem biologicznym, cho¢ niekto-
rzy psychiatrzy szkolg sie w psychoterapii i moga takze w ten spo-
s6b pomagac pacjentom.

Do lekéw stosowanych w psychiatrii nalezg srodki przeciw depre-
syjne, stabilizatory nastroju, neuroleptyki, leki wspierajgce pamiec
i myslenie, stymulanty oraz leki przeciwlekowe. Jakie leki stosuje-
my w okreslonych chorobach i sytuacjach ustalane jest na pod-
stawie badan przeprowadzanych w wielu osrodkach klinicznych,
mija kilka lat zanim lek zostanie uznany za skuteczny i wtgczony
w zalecenia. Leki mozna podawac doraznie (w sytuacjach nagtych,
krotko), terapeutycznie (odpowiednio dtugo do wycofania sie ob-
jawow) i podtrzymujaco (aby zapobiega¢ nawrotom choroby).
Leczenie psychiatryczne najczesciej prowadzone jest ambulato-
ryjnie - czyli pacjent przychodzi do lekarza do poradni na kolej-
ne wizyty, czasem potrzebna jest hospitalizacja psychiatryczna,
a formy posrednie czyli tzw. hospitalizacja domowa, lub opieka
Srodowiskowa sg dostepne w Centrach Zdrowia Psychicznego.
W przypadku zaburzen przewlektych i nawracajgcych, najpierw
stosuje sie leczenie pierwszego rzutu (preparaty dobrane do na-
silenia objawow i indywidualnych ograniczen pacjenta), jesli to
nie pomaga, stosuje sie leczenie drugiego rzutu (czyli inne leki z
réznych grup lub taczenie ich dziatania), a w sytuacji, gdy choroba
jest lekooporna, siega sie po inne metody biologiczne i terapie.
Leki podawane sg doustnie i / lub domiesniowo (w tym leki o tzw.
powolnym uwalnianiu).

Do metod niefarmakologicznych zalicza sie elektrowstrzgsy - elek-
troterapie (EW), leczenie Swiattem - Swiattoterapie i przezczaszko-
wga stymulacje magnetyczng (TMS). W Polsce EW i TMS stosuje sie
jedynie w szpitalu w przypadku lekoopornych depresji, Swiattote-
rapia bywa pomocna w sezonowych wahaniach nastroju, moze
byc¢ stosowana w domu.

Lekarze po uzyskaniu prawa do wykonywania zawodu, poza re-
ceptami, wystawiajg zwolnienia z pracy, skierowania do szpitali
i poradni specjalistycznych oraz na okreslone badania i zabiegi,
a takze réznego rodzaju zaswiadczenia dla celéw orzeczniczych
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(do lekarza medycyny pracy, o Swiadczenie rehabilitacyjne, renty,
orzeczenie 0 niepetnosprawnosci), natomiast psychiatrzy dzieci
i mtodziezy wystawiajg zaswiadczenia o specjalnych potrzebach
nieletnich pacjentow jak nauczanie wspomagane. W tych sytu-
acjach obowigzujg okreslone druki, czes¢ mozna juz wystawiac
elektronicznie.

Ustawa o zawodzie lekarza i lekarza dentysty reguluje zasady wy-
konywania tych zawoddéw w Polsce. Okresla:

kto moze uzyskac prawo wykonywania zawodu (m.in. wy
magane wyksztatcenie i staz),

prawa i obowigzki lekarzy (np. kierowanie sie dobrem
pacjenta, tajemnicg lekarska),

zasady odbywania stazu podyplomowego i specjalizacji,
kwestie odpowiedzialnosci zawodowe;j,
role samorzadu lekarskiego.

Jej celem jest zapewnienie bezpieczenstwa pacjentéw i wysokiej
jakosci Swiadczen zdrowotnych. Zawdéd lekarza to zawdd zaufa-
nia publicznego - pacjent dzieli sie z nim bardzo osobistymi infor-
macjami, oczekujac, ze pozostang one tajemnica. Juz Hipokrates
podkreslat, ze lekarz powinien milcze¢ o tym, czego dowiedziat sie
podczas leczenia. Lekarz moze ujawnic tajemnice tylko w wyjatko-
wych sytuacjach, np. gdy jej zachowanie mogtoby zagrozi¢ zdro-
wiu lub zyciu pacjenta.
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TRESCI PROFILAKTYCZNE:
JAKDBAC O ZDROWIE PSYCHICZNE,
GDZIE | KIEDY SZUKAC POMOCY?

Zdrowie psychiczne jest tak samo wazne jak zdrowie fizyczne -
wptywa na nasze mysli, emocje, relacje z innymi oraz codzienne
funkcjonowanie. Dbanie o nie pomaga radzi¢ sobie ze stresem,
trudnosciami i wyzwaniami zycia codziennego, a takze wzmacnia
poczucie wtasnej wartosci i satysfakcje z zycia.

Ten rozdziat powstat po to, aby przyblizy¢ proste i skuteczne spo-
soby wspierania zdrowia psychicznego. Znajdziesz tu informacje
o tym, jak rozpoznawac swoje potrzeby, budowaé odpornosc
psychiczng, korzystac ze wsparcia specjalistdw oraz wprowadzac
zdrowe nawyki w codziennym zyciu. Dzieki temu bedziesz mogt
lepiej zrozumiec siebie, swoje emocje i potrzeby, a takze zadbac
o réwnowage i dobrostan psychiczny.

Pamietaj: dbanie o zdrowie psychiczne to proces, ktory
warto rozpoczqc juz dzis - mate kroki w codziennym Zzy-
Ciu mogq przyniesc wielkie korzysci.

1. Aktywnos¢ fizyczna - regularna aktywnosc¢ fizyczna wspiera
utrzymanie zdrowia psychicznego. Pamietaj, nie musi byc¢ to ak-
tywnosc silnie wysitkowa. Spacery lub jazda na rowerze tez beda
pomocne!

2. Sen - zadbaj o higiene snu: unikaj silnego Swiatta wieczorem,
ktadz sie spa¢ w miare mozliwosci o statej porze, zmecz sie fizycz-
nie w ciggu dnia (ale nie bezposrednio przed snem, nie najadaj sie
przed pojsciem spac. Jesli masz problemy ze snem unikaj kawy
i alkoholu, w ciggu dnia nie spedzaj czasu w t6zku (Twéj mozg ma
kojarzy¢, ze t6zko jest od spania), unikaj drzemek w ciggu dnia. Je-
$li masz problemy ze snem (bezsennos$¢ lub nadmierna sennosc)
zgtos sie do lekarza.
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3. Jedzenie dla zdrowia psychicznego - pamietaj aby w twojej
diecie znalazty sie kwasy ttuszczowe omega-3 (ttuste ryby, siemie
Iniane, orzechy wioskie), ktore wspierajg procesy koncentracji,
pamieci, korzystnie wptywaja na rozw6j mozgu. Wybieraj rowniez
produkty bogate w cynk i selen (mieso, jaja, rosliny strgczkowe,
ryby), wspierajg funkcjonowanie mézgu i prawidtowe funkcjono-
wanie uktadu nerwowego.

4. Wiedza - korzystajgc z tego poradnika juz dziatasz na rzecz
swojego zdrowia psychicznego. Dbaj o to aby wiedzie¢ jak wspie-
ra¢ swoje zdrowie psychiczne, jakie sg symptomy zaburzen psy-
chicznych, do jakich specjalistow i gdzie doktadnie udac sie w przy-
padku pogorszenia zdrowia psychicznego.

5. Hobby i odpoczynek - pamietaj aby zachowywac work-life ba-
lance. Dbaj o to by mie¢ wolny czas, czas odpoczynku, dbaj o to by
wykonywac aktywnosci, ktore sg dla Ciebie przyjemne (robienie
na drutach, taniec, uktadanie puzzli, ptywanie). Odpoczynek sprzy-
ja poprawie koncentracji, zwiekszeniu kreatywnosci, poprawie ja-
kosci snu, poprawie nastroju, obnizeniu poziomu kortyzolu (tzw.
hormon stresu).

6. Znajdz swdj spos6b radzenia sobie ze stresem - wazne jest
abys znalazta/znalazt swoj sposéb radzenia sobie w sytuacjach dla
Ciebie trudnych. Dla jednych to bedzie sport, dla innych szydetko-
wanie, dla jeszcze innych oséb rozmowa z przyjacielem. Wazne
aby znalez¢ sposob, ktéry Tobie pomaga. Warto wyprébowac tez
znane techniki relaksacyjne np. Trening autogenny Schultza czy
wizualizacje.

7. Kontakty spoteczne - posiadanie wspierajgcych kontaktow
spotecznych (czyli posiadanie dobrych znajomych, przyjaciof)
wspiera utrzymanie zdrowia psychicznego. Warto zadbac¢ o odpo-
wiednie otoczenie spoteczne i odpowiedzialnie budowac relacje
z innymi. Dobrze jest mie¢ blisko ludzi, na ktérych mozesz liczy¢.
8. Obowiazki - dla zdrowia psychicznego niezwykle wazne jest
posiadanie aktywnosci, ktéra angazuje i nadaje codziennosci
sens. Nie chodzi tu wytgcznie o ruch fizyczny, ale o zajecia, ktére
dajg poczucie celu i odpowiedzialnosci. Moze to by¢ praca, wolon-
tariat, pielegnowanie ogrodka czy inne dziatania, ktére sprawiaja,
ze wstajgc rano wiemy, po co to robimy. Takie aktywnos$ci wzmac-
niajg poczucie wartosci i pomagajg utrzymac zdrowie psychiczne.
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REKOMENDACJE DZIALAN
W KRYZYSIE PSYCHICZNYM
ZAROWNO DLA OSOBY
W KRYZYSIE, JAK | DLA JE] BLISKICH.

1 . Pamietaj specjalisci sq po to aby pomagac - jesli czujesz sie
gorzej, widzisz, ze w Twoim samopoczuciu nastgpita duza zmiana,
trudno Ci satysfakcjonujgco funkcjonowad, czujesz, ze potrzebu-
jesz wsparcia - zgto$ sie do psychologa, psychiatry, psychotera-
peuty.

Pamietaj proszenie 0 pomoc to nie jest stabosc - to dobry
Sposob radzenia sobie z problemami.

2 « Zadbaj o podstawy - sen, regularne positki i chwile odpoczyn-
ku to fundament, ktéry wspiera Twojg odpornos¢ psychiczng.

3. Szukaj relacji - porozmawiaj z kims, komu ufasz. Podzielenie
sie tym, co czujesz, moze przynies¢ ulge. Spedzaj czas z osobami,
ktore lubisz, przy ktérych czujesz sie bezpiecznie.

4. Badz dla siebie zyczliwy - traktuj siebie tak, jak potraktowat-
bys bliskg osobe w trudnym momencie.

5. Dziataj matymi krokami - nie musisz od razu rozwigzac
wszystkich probleméw. Skup sie na jednym drobnym kroku, ktory
mozesz zrobic¢ dzis.
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6. Pamietaj, ze kryzys mija - to, co teraz przezywasz, nie bedzie
trwato wiecznie. Pomoc i wsparcie mogg przyspieszy¢ ten proces.

Rekomendacje dla bliskich osoby

w kryzysie

1 « Staraj sie by¢ obecny - czasem najwiekszym wsparciem jest
po prostu towarzyszenie, milczenie i gotowos¢ do wystuchania.

2. Stuchaj bez oceniania - nie bagatelizuj uczuc (,nie przesa-
dzaj”, ,inni majg gorzej"), ale pozwdl, by druga osoba opowiedzia-
ta, co czuje.

3 « Zachecaj do szukania pomocy - delikatnie sugeruj kontakt ze
specjalistg, pokazujac, ze proszenie o pomoc jest czym$ natural-
nym. Jesli masz mozliwo$¢ pomdz w umowieniu, dotarciu do spe-
cjalisty.

4. Dbaj o swoje granice - wspieranie osoby w kryzysie moze
by¢ obcigzajgce. Szukaj tez wsparcia dla siebie, by méc pomagac
skuteczniej.

5 « Unikaj dawania prostych ,ztotych rad” - zamiast moéwi¢ ,wez
sie w gars¢”, powiedz ,jestem obok, mozesz na mnie liczyc¢".

6. Zadbaj o praktyczne wsparcie - pomoc w codziennych spra-
wach (np. zakupy, gotowanie, towarzyszenie w wizycie u lekarza)
moze by¢ nieoceniona.
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ADRESY

Uwaga: Informacje o placéwkach moga ulegaé
zmianom. Zaleca sie kontakt telefoniczny lub
sprawdzenie aktualnych danych na oficjalnych
stronach internetowych przed wizytg.




Centra Zdrowia Psychicznego (CZP)

Wiecej informacji o CZP na stronie www.osczp.org.pl

CZP Pruszkow, ul. Partyzantow 2/4, 05-802 Pruszkéw, budynek V,
tel. 22 739 14 26, ul. Plac Czerwca 1976 roku nr 3, 02-495 Warsza-
wa -Ursus, tel. 22 250 08 83.

Podmiot leczniczy prowadzacy CZP, Mazowieckie Specjali-
styczne Centrum Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza,

ul. Partyzantéw 2/4, 05-802 Pruszkéw, ul. Zydowska 19, 05-825
Grodzisk Mazowiecki tel. 691 901 721, ul. Limanowskiego 30, 96-
300 Zyrardow, tel. 46 854 32 57,515 410 08

CZP Warszawa Ochota, ul. Skarzynskiego 1, 02-377 Warszawa,
tel. 22 82214 88,513 011 928 lub 519 401 525

CZP Warszawa-Srédmiescie oraz Warszawa-Zoliborz, ul. Nowo-
wiejska 27, 00-665 Warszawa, tel. 22 825 20 31 w. 2, 731 690 740,
ul. Marianska 1, 00-19 Warszawa, tel. 22 299 23 27

ul. Elblgska 35, 01-737 Warszawa, tel. 22 669 09 66, 880 521 689
CZP Ursynowsko-Wilanowskie Centrum Zdrowia Psychiczne-
go (UW CZP),

Ursynéw ul. Zamiany 13, 02-786 Warszawa, tel. 22 218 23 70
Wilandw ul. Goplanska 35, 02-956 Warszawa, tel. 22 218 23 80
CZP Warszawa Bielany, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa,

tel. 22 569 05 38, 22 569 05 37, ul. Kasprowicza 30, 01-867 Warsza-
wa, tel. 22 569 07 50

CZP Warszawa Praga-Potudnie, ul. Szaserow 128, 04-349 War-
szawa, budynek 26, wejscie nr 3 tel. 261 818 042, 665 707 792

ul. Styrskiej 44 Warszawa tel. 22 617 63 08, 607 227 998 (informa-
cje przyjmowane przez SMS)

CZP Warszawa Brodno, ul. Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa,
tel. 22 326 52 90, ul. Remiszewska 14, 03-550 Warszawa, tel. 22
326 59 42 (telefon odbierany przez psychologa pracujgcego w PZK
wtedy, kiedy nie konsultuje Pacjenta, rekomendujemy osobisty
kontakt w godz. dziatania PZK 8-18, lub ponawianie préby kontak-
tu telefonicznego)

CZP Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego - Instytut
Psychiatrii i Neurologii

Punkt 1: ul. Jana lll Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa miesci sie w
Budynku “G”, Punkt 2: ul. Grottgera 25 A Warszawa, Punkt 3:

ul. Chetmskiej 13/17 Warszawa, do wszystkich tel. 22 840 66 44
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CZP Wolskie Centrum Zdrowia Psychicznego, ul. Kasprzaka 17,
01-211 Warszawa tel. 22 389 48 80, 508 306 594 (informacje przyj-
mowane przez SMS), ul. Ptocka 49, 01-152 Warszawa,

tel. 22150 10 10

CZP Zabki Mazowiecki Szpital Wojewédzki Drewnica Sp. z 0.0.,
budynek C, | pietro, pokdj 11, 12 ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zgbki,
tel. 22 419 90 01 ul. Sasina 15, 05-200 Wotomin, tel. 22 419 70 90,
535827 722

Poradnie Zdrowia Psychicznego:

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzysowej,

tel. 22 837 55 59, www.woik.waw.pl ul. 6-go Sierpnia 1/5 02-843
Warszawa (Ursynéw), tel. 514 202 619, 511 200 200 PI. Dgbrow-
skiego 7, 00-057 Warszawa (Srédmiescie), tel. 535 430 902,

PZP Warszawa Ochota, ul. Skarzynskiego 1, 02-377 Warszawa-
-Ochota tel. 22 822 14 88, tel. 513 011 928, 519 401 525

PZP Warszawa-Srédmiescie oraz Warszawa-Zoliborz, ul. Nowo-
wiejska 27, 00-665 Warszawa, tel. 22 825 20 31 w. 2, 731 690 740
PZP Warszawa Ursynéw, ul. Zamiany 13, 02-786 Warszawa,

tel. 22218 2370

PZP Warszawa Wilandw, ul. Goplanska 35, 02-956 Warszawa,
tel. 22218 23 80

PZP Warszawa Bielany, ul. Kasprowicza 30 - rég Podczaszynskie-
go tel. 22 569 07 50, ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa,

tel. 22 569 05 38, 22 569 05 37

PZP Warszawa Praga-Potudnie, ul. Szaseréw 128, 04-141 War-
szawa, budynek 26, wejscie nr 3, tel. 261 818 042, 665 707 792
PZP Warszawa Brédno, ul. Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa,
tel. 22 326 52 90

PZP Warszawa Wola-Srédmiescie, ul. Ptocka 49, 01- 455, War-
szawa, tel. 22 150 10 10

PZP Warszawa Wola-Srédmiescie, ul. Marianska 1, 00-123, War-
szawa, tel. 22 150 10 10

PZP Warszawa Praga-Pétnoc, ul. Jagiellonska 34, 03-719 Warsza-
wa, tel. 22 619 42 31

PZP CePeLek, Warszawa Srédmiescie, ul. Koszykowa 78, 00-911
Warszawa, tel. 459 595 071
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PZP Wojskowej Akademii Technicznej, Warszawa Bemowo,
ul. Kartezjusza 2, 01-480 Warszawa, zapisu na pierwszorazowg wi-
zyte w PZP dokuje sie w rejestracji gtdbwnej: osobiscie, telefonicz-
nie pod nr 22 419 32 10, za posrednictwem osoby trzeciej lub za
pomocg poczty elektronicznej: rejestracja@plwat.pl

Oddziaty dzienne:

Oddziat Dzienny Psychiatryczny Ogélny - Szpital Bielanski,

ul. Cegtowska 80, 01-809 Warszawa, tel. 22 569 07 27

Oddziat Dzienny Psychiatryczny - SZPZLO Warszawa-Ochota,
ul. Szczesliwicka 36, 02-353 Warszawa, tel. 22 823 60 38

Oddziat Dzienny Psychiatryczny - SZPZLO Warszawa Praga-
-Pétnoc, ul. Jagielloriska 34, 03-719 Warszawa, tel. 22 619 42 31
wew. 1110

Oddziat Dzienny Psychiatryczny Rehabilitacyjny - SPZOZ War-
szawa Wola-Srédmiescie, ul. Marianska 1, 00-123 Warszawa, tel.
zapisy prowadzi Biuro Obstugi Pacjenta na Ill pietrze pod nume-
rem telefonu 22 150 10 10

Oddziat Dzienny Psychiatryczny Samodzielnego Zespotu Pu-
blicznych Zaktadéw Lecznictwa Otwartego Warszawa-Praga-
-Potudnie, ul. Styrska 44, 04-188 Warszawa, tel. 22 617 41 34
Oddziat Dzienny Psychiatryczny - Mazowieckie Specjalistycz-
ne Centrum Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza, ul. Party-
zantow 2/4, 05-802 Pruszkow, tel. 22 739 14 00

Osrodki Pomocy Spotecznej (OPS):

Osrodek pomocy spotecznej, osrodek pomocy rodzinie - insty-
tucja samorzadowa $Swiadczaca pomoc spoteczng, dziatajgca w
kazdej gminie (w gminie miejskiej jest to miejski osrodek pomo-
cy spotecznej, zas w gminie wiejskiej to gminny osrodek pomocy
spotecznej).

OPS Bemowo: ul. Tadeusza Petczynskiego 26, 01-471 Warszawa,
tel. 22 487 13 00

OPS Biatoteka: ul. Marywilska 44C, 03-042 Warszawa, tel. 22 300
2040, 22 300 20 41

OPS Bielany: ul. Przybyszewskiego 80/82, 01-824 Warszawa,

tel. 22 568 91 00

OPS Mokotow: ul. Falecka 10, 02-547 Warszawa, tel. 22 849 44 66
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OPS Ochota: Obstuga klientow OPS pod adresem Walentego Sko-
rochod-Majewskiego 3,

02-104 Warszawa, tel. 22 123 67 50

OPS Praga-Potudnie: ul. Wiatraczna 11 (filia nr 1) 04-366 Warsza-
wa, tel. 22 277 33 16, ul. Walecznych 59 (filia nr 2) 03-926 Warsza-
wa, tel. 22 277 33 53

OPS Praga-Pétnoc: ul. Groszkowskiego 5 (filia nr 1) 03-475 War-
szawa, tel. 22 518 59 00, ul. Brechta 15/31 (filia nr 2) 03-473 War-
szawa, tel. 22 518 91 20

OPS Rembertéw: ul. Plutonowych 10, 04-404 Warszawa, tel. 22
277 34 20

Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnicy Srédmiescie im. prof.
Andrzeja Tymowskiego: ul. Konwiktorska 3/5, 00-217 Warszawa,
tel. 22 628 07 12

OPS Targéwek: ul. Sw. Wincentego 87 (filia nr 1 - osiedle Brédno)
03- 291, Warszawa tel. 22 277 02 00, ul. Stojanowska 12/14 (filia nr
2 - osiedla Targowek, Targowek Fabryczny, Zacisze) 03-558 War-
szawa, tel. 22 679 51 57

OPS Ursus: Plac Czerwca 1976 r. nr 1, 02-495 Warszawa,

tel. 22 277 34 63

OPS Ursynéw: ul. . Cybisa 7, 02-784 Warszawa, tel. 22 544 12 00
OPS Wawer: ul. Widkiennicza 54, 04-974 Warszawa, tel. 22 277
36 00

OPS Wesota: ul. 1 Praskiego Putku 21A, 05-075 Warszawa,

tel. 22 77344 12,22 77394 40,22 77394 34

OPS Wilanéw: ul. Przyczétkowa 27A, 02-968 Warszawa,

tel. 22 648 22 26

OPS Wtochy: ul. Czeresniowa 35, 02-457 Warszawa,

tel. 22 863 98 37,22 863 91 75

OPS Wola: ul. Gen. J. Bema 91, 01-233 Warszawa, tel. 22 571 50 00
OPS Zoliborz: ul. Dembinskiego 3, 01-644 Warszawa,

tel. 22 569 28 00

Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie: ul. Lipinska 2, 01-833
Warszawa, ul. Targowa 81, 03-408 Warszawa, tel. 22 599 71 00,
https://wcpr.pl/

Stoteczne Centrum Opiekunczo - Lecznicze: Warszawa ul. Me-
hoffera 72/74, tel. 22 811 06 88, ul.Olchy 8, tel. 22 615 70 41
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Dokonujac zakupéw w naszym sklepie, wspierasz osoby
doswiadczajgce kryzysu psychicznego i ich bliskich.




Razem

dla zdrowia

psychicznego

INFORMATOR WARSZAWSKI
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