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WSTEP

Witaj, Drogi Nieznajomy. Moze jeszcze nie mieliSmy okaz;ji
si¢ pozna¢ — nazywam si¢ Tomasz Rejent. Zapraszam Ci¢ do wyjat-
kowej podrozy, w ktorej razem zglebimy obszar kryzysu psychicz-
nego i dojdziemy do zrozumienia oraz akceptacji wtasnych emocji.
Ta ksigzka jest owocem wieloletniej pracy z ludzmi, ktorzy by¢
moze tak samo jak Ty zmagali si¢ z kryzysami oraz zaburzeniami
psychicznymi, i jest cze$cig naszego projektu ,,Razem w kierunku
Umacniania”, realizowanego przez Fundacj¢ Pomocy Psychologicz-
nej 1 Edukacji Spolecznej RAZEM, przy wsparciu Zarzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego. Nasze dziatania skierowane sa do miesz-
kancow Mazowsza. Maja one na celu dotarcie do serc 0os6b mierza-
cych si¢ z kryzysami, oferujac im wsparcie w zmaganiach. Chcemy
pomaga¢ w budowaniu odpornosci psychicznej oraz konstruktyw-

nych metod radzenia sobie z do§wiadczanymi trudnosciami.

Inspiracja do stworzenia tej publikacji byty liczne spotkania
z niezwyktymi osobami, ktére doznaty w zyciu nie tylko radosci

1 nadziei, ale rowniez ciemnosci, bolu, choroby i strachu. Wspo6lnie
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z nimi pracowatem nad odkryciem zrodet tych trudnych uczu¢ i zna-
lezieniem drogi do wyjscia z kryzysu. Obserwowatem, jak ich cier-
pienie powoli ustepuje i przychodzi ulga. W kolejnych rozdziatach
tej ksiazki poznasz niezwykte historie bohaterow, ktorzy odwazyli
si¢ stang¢ twarzg w twarz ze swoimi trudno$ciami psychicznymi, po-
szukujac nadziei i zmiany. Wierze, ze ksigzka, ktorg teraz trzymasz
w reku, stanie si¢ inspiracjg do szukania pomocy i budowania satys-

fakcjonujacego zycia.

Kryzys psychiczny czesto jest opisywany jako spirala mysli
1 uczué, z ktérej w danym momencie nie widzimy wyjscia. W takich
trudnych chwilach tatwo straci¢ kontakt ze soba, wlasnymi potrze-
bami, pragnieniami 1 emocjami, szczeg6Olnie gdy otaczajacy nas
swiat szybko pedzi do przodu. To bardzo wazne, aby da¢ sobie po-
zwolenie na przezywanie emocji, nawet tych najbardziej bolesnych.
Wiem, Ze uznanie siebie za wazna osobg¢ i zaakceptowanie oraz wy-
razenie swoich uczu¢ moze wymaga¢ wielkiej odwagi, jednak jest

kluczowe dla naszego zdrowia psychicznego.

Zapraszam Ci¢ do wyruszenia ze mng w podrdz po inspiruja-

cych historiach ludzi odwaznie szukajgcych pomocy. Moze niektore
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fragmenty beda dla Ciebie trudne, ale obiecuje, ze razem odkryjemy
ogromng sile wewnetrzng, ktora drzemie w osobach doswiadczajg-
cych kryzysow i zapewne rowniez w Tobie. Szukanie drogi do lep-
szego jutra jest prostsze, gdy przyjrzymy si¢ realnie naszym do-

$wiadczeniom 1 bez oceniania zaakceptujemy prawdg.

Przezywanie smutku 1 bezsilnos$ci nie jest oznaka stabosci,
a niezwyktej sity, bo przyjecie whasnych emoc;ji takimi jakie sg, wy-
maga odwagi. Zdarza si¢ tak, ze kryzys okazuje si¢ waznym punk-
tem zwrotnym w zyciu i szansg na glebsze poznanie siebie, odkrycie
wlasnych wartosci czy rozwdj osobisty. Nie zawsze tak jest, ale jesli
odnajdziemy w kryzysie wsparcie i §wiadomie przez niego przej-
dziemy, to jestem gl¢boko przekonany, ze te najtrudniejsze mo-
menty przyniosg zmiang i pomoga nam odnalez¢ na nowo sens zy-
cia. Przechodzac kryzys cierpimy, ale rdwniez poszukujemy we-
wnetrznych zasobow i sily, ktdre pomagaja nam z niego wyjs¢ i poz-

niej juz z nami zostajg.
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Celem tej ksigzki jest nie tylko zaoferowanie wiedzy na temat
radzenia sobie z kryzysami psychicznymi, ale takze stworzenie prze-
strzeni do refleksji nad wlasnym zyciem i tym, co jest dla nas na-
prawde wazne. Podziele si¢ z Tobg inspirujagcymi historiami ludzi,
ktore mialem przyjemnos¢ pozna¢. Opowiem Ci o jasnych i ciem-
nych stronach kryzysu psychicznego, ktory bez odpowiedniej opieki
moze przynie$¢ kolejne trudnosci, ale rowniez moze da¢ szans¢ na

r0zw0j osobisty.

Kryzys nie wybiera—moze dotkna¢ kazdego z nas, niezaleznie
od wieku, wyksztatcenia czy stanu konta bankowego. Niestety, sys-
tem edukacji rzadko kiedy przygotowuje nas do zrozumienia trud-
nosci psychicznych i radzenia sobie z ich konsekwencjami. Dlatego
mam nadziej¢, ze ta ksigzka stanie si¢ dla Ciebie zrodiem inspiracji
oraz drogowskazem wskazujacym dalszy kierunek. Chcg, zeby byta
zarowno przewodnikiem pomagajacym przejs$¢ przez trudne chwile,
jak 1 dowodem na to, ze w kryzysie tkwi potencjat zmiany na lepsze.
Opowiem Ci o procesie uwalniania si¢ spod wpltywow przeszlych

doswiadczen, odbudowywania relacji z samym soba, odnajdywania
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wewnetrznej rownowagi i uczenia si¢, jak traktowac¢ samego siebie

z akceptacja i miloscia.

Niech ta lektura bedzie dla Ciebie okazjg do zatrzymania sie,
spojrzenia w glab siebie, odkrycia i zaakceptowania wtasnych prze-
zy¢. Pamigtaj, ze kazdy kryzys to roOwniez szansa na zmiang, na
wzrost, na odnalezienie nowego, by¢ moze bardziej autentycznego

sposobu bycia soba.
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Zrozumie¢ kryzys psychiczny



ZROZUMIEC KRYZYS PSYCHICZNY

W tym rozdziale opowiem Ci o kryzysie psychicznym, ktory
moze stac si¢ pierwszym krokiem ku poznaniu siebie i wtasnej psy-
chiki. Zacznijmy od poczatku — czym wilasciwie jest kryzys psy-
chiczny? To pytanie moze wydawac si¢ prostsze niz jest w rzeczy-
wistosci. Kryzys psychiczny to nie tylko chwilowe potkniecie. To
moment, w ktérym wszystko co dotychczas wydawato si¢ pewne,
nagle zaczyna si¢ chwia¢. To czas, gdy nasze sprawdzone metody
radzenia sobie z rzeczywistoscia przestaja dziataé.

Wyobraz sobie na chwile, ze codzienno$¢ nagle traci swoj
rytm. Kazdy dzien przynosi nowe wyzwania i obawy, a Ty mimo
prob zachowania spokoju czujesz, ze powoli tracisz grunt pod no-
gami. Przyjmijmy, ze powodem jest ci¢zka choroba.

Poczatkowo probujesz przekonac siebie, ze to tylko chwilowy
stan, ze ,,wszystko na pewno si¢ utozy”. Spedzasz godziny na poszu-
kiwaniu rozwigzan i cho¢by iskierki nadziei. Do pracy chodzisz me-
chanicznie, Twoje mysli sg gdzie indziej — krazg wokoét jednego, pa-
lacego pytania: ,,Co moge zrobic¢?”.

Z kazdym dniem czujesz, ze coraz bardziej tracisz kontrole nie
tylko nad sytuacja, ale takze nad soba. Pojawia si¢ w Tobie mysl, ze
,,COS$ jest nie tak”, ze przestajesz siebie rozpoznawac. W pracy zau-

wazasz niezadowolenie przetozonego, a w domu — rosngcy dystans
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miedzy Tobg a bliskimi. Chciatbys si¢ z kims$ podzieli¢ swoimi oba-
wami, ale jednocze$nie myslisz, ze musisz by¢ silny, ze nie mozesz
pozwoli¢ sobie na stabos¢.

Wracasz do domu, do swojego $wiata, ktory z kazda chwilg
wydaje si¢ coraz mniejszy, coraz bardziej ograniczony, czujesz si¢
jak w pulapce. Wpadasz w spirale mys$li, poczucia winy i bezradno-
Sci. Niestety nie akceptujesz tego, ze masz prawo czu¢ si¢ przytto-
czony. Nie chcesz pogodzic si¢ z tym, ze w Twoim zyciu pojawit si¢
smutek i bezsilno$¢. Kryzys psychiczny to co$ wiecej niz tylko zbioér
trudnych emocji. To moment, w ktorym potrzebujesz czasu, aby za-

akceptowac sytuacje, z ktorg przyszto Ci si¢ zmierzyc¢.

Warto wiedzie¢, ze istniejg rézne rodzaje kryzysow, ktorych
mozemy do$wiadczyc¢:

-kryzysy rozwojowe, ktore pojawiajg si¢ w naturalnych punk-
tach zwrotnych naszego zycia,

-kryzysy sytuacyjne, wywotane nagtymi i nicoczekiwanymi
wydarzeniami,

-kryzysy egzystencjalne, ktore sktaniaja nas do zastanowie-
nia si¢ nad najglebszymi pytaniami o sens zycia,

-kryzysy srodowiskowe, ktore przynosza ze sobg zmiany na
wielka skale, dotycza catych spotecznosci, a jednoczesnie wptywaja

na zycie jednostki.

12
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Nie ma jednego, uniwersalnego schematu przechodzenia przez
kryzys. Niektore sg jak letnie burze — szybkie i intensywne, a inne
przypominaja dtugie, zimowe miesigce, petne refleksji i wewnetrz-
nej pracy. Pamigtaj, ze kazdy kryzys, niezaleznie od czasu jego trwa-

nia, niesie ze sobg mozliwos$¢ wzrostu 1 zmiany.

Zauwazenie znakow wskazujacych na kryzys to pierwszy krok
do jego zrozumienia i rozwigzania. Objawy moga by¢ réznorodne
I wielowymiarowe. Moga obejmowac zardwno sfer¢ emocjonalna,
jak i fizyczng oraz behawioralng— od uczucia cigglego zmgczenia,
poprzez trudnos$ci z koncentracja, az po nagte zmiany w zachowaniu.
Nasze ciato sygnalizuje nam w ten sposéb, ze warto si¢ na chwile
zatrzymac, by odkry¢ przyczyny swojego stanu. Zrozumienie kry-
zysu wymaga od nas cierpliwosci, empatii wobec siebie i otwartosci
na wsparcie z zewnatrz. To jest proces, w ktorym stopniowo uczymy
si¢ akceptowac swoje emocje, rozpoznawac wilasne potrzeby 1 szu-
ka¢ skutecznych sposobow radzenia sobie z trudnosciami. W jego
trakcie mozemy odkry¢ nieznane dotad obszary naszej psychiki, na-
uczy¢ si¢ nowych sposobdw radzenia sobie z wyzwaniami i do-

swiadczy¢ glebokiej transformacji.
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Warto wiedzie¢, jak zazwyczaj przebiega kryzys. Dzigki temu
tatwiej nam bedzie dostrzec, ze my lub kto$ z bliskich zmagamy si¢

z wladnie tego typu sytuacja.

Faza szoku

Wyobraz sobie, ze Twoje zycie toczy si¢ znanym, ustalonym
rytmem. Masz plany, marzenia, codzienne obowigzki. Nagle poja-
wia si¢ wydarzenie, ktore wywraca wszystko do gory nogami, a Ty
czujesz bezradno$¢. Probujesz odnalez¢ ulge w zaprzeczaniu temu,
co si¢ stato. ,,To nieprawda, to niemozliwe, musi by¢ jakie§ wyjscie”
— powtarzasz sobie, cho¢ w glebi serca wiesz, ze przed Tobg bardzo

trudny etap.

Faza napigcia

Gdy pierwszy wstrzags minie, zaczyna narasta¢ napigcie. Jest
to czas, gdy stopniowo zdajesz sobie spraw¢ z nowej rzeczywistosci.
Z kazdym dniem, z kazda godzing, odczuwasz coraz wieksza presje,
by znalez¢ jakies wyjscie z trudnej sytuacji. To etap, w ktérym
Twoje wewnetrzne zasoby sg wystawione na probe. Szukasz wspar-
cia, probujesz roznych metod, lecz czesto czujesz si¢ przyttoczony

1 nie widzisz efektow swoich staran.

14
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Faza mobilizacji

Nastepnie wkraczasz w fazg mobilizacji. To czas, gdy zdajesz
sobie sprawg, ze to co dotychczas wiedziale$ i umiate$, moze okazad
si¢ niewystarczajace. Zaczynasz szuka¢ nowych rozwigzan. To etap
pelen bolu, ale rowniez determinacji. W tym czasie zaczynasz do-
wiadywac si¢ o sobie nowych rzeczy i odkrywasz swoje zasoby. Je-
$li si¢ na to otwierasz, to w Twoim zyciu pojawiaja si¢ ludzie, ktorzy

daja Ci wsparcie.

Rozwigzanie

To jest etap, w ktorym Twoj kryzys moze przeksztatci¢ si¢
w rozwojowe do$§wiadczenie lub wrecz przeciwnie — poglebic sie.
Jest szansa, ze w fazie mobilizacji si¢gniesz po takie zasoby i1 wspar-
cie, dzigki ktorym odnajdziesz na nowo rownowage i poznasz war-
tosciowe metody radzenia sobie, ktore zostang z Tobg juz na zawsze.
Moze by¢ tez niestety tak, ze walka z kryzysem bedzie ciagle trwaé
1 bez skutecznej pomocy moze si¢ on poglebi¢. W takim przypadku

przejdziesz do fazy dekompensacji.

Faza dekompensacji

To jest etap, ktorego nikt nie chce doswiadczy¢. Moment,

15
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w ktorym wydaje si¢, ze wszystkie sity Ci¢ opuszczaja. Doswiad-
czasz wewnetrznego chaosu, poczucia totalnej utraty kontroli nad
wlasnym zyciem. W tym momencie zazwyczaj niezbedna okazuje
si¢ profesjonalna pomoc, poniewaz bez otrzymania wsparcia kryzys
moze zamieni¢ si¢ w zaburzenie psychiczne. Dzi¢ki specjalistyczne;j

opiece tatwiej jest wyj$¢ z najtrudniejszego etapu kryzysu.

Podsumowujac, ten rozdziat jest zaproszeniem do wejrzenia
w glab siebie. Chociaz droga przez kryzys moze by¢ trudna, niesie
ze soba szans¢ na glebsze zrozumienia siebie i otaczajacego nas
$wiata. Warto nauczy¢ si¢ rozpoznawa¢ w sobie pierwsze oznaki
kryzysu psychicznego i od razu sigga¢ po wsparcie, poniewaz jesli
zbyt dtugo bedziemy mierzy¢ si¢ z tym trudnym stanem, nasze zdro-
wie psychiczne moze jeszcze bardziej si¢ pogorszy¢. W kolejnych
rozdziatach porozmawiamy o tym, jak sobie radzi¢, gdy w konse-

kwencji kryzysu doswiadczymy zaburzeh psychicznych.
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ZYCIE Z CHOROBA PSYCHICZNA

Kryzys i choroba wigzg si¢ ze sobag w dwojaki sposob. Zdarza
sie, ze na skutek kryzysu podupadamy na zdrowiu, a moze by¢ réw-
niez tak, ze wpadamy w kryzys z powodu choroby. Zalezy mi na
tym, zeby jak najwigcej osob wiedzialo, jak sobie radzi¢ z tego ro-
dzaju trudno$ciami. Pamig¢taj, ze w mniejszym czy wigkszym stop-
niu dotycza one nas wszystkich. Trudniejsze momenty sg naturalng
czgscig zycia, a gdy otwieramy si¢ na rozmowg¢ o nich, fatwiej nam

przez nie przejsc.

W przeciwienstwie do kryzysu psychicznego, ktory jest odpo-
wiedzig na konkretne zdarzenie zyciowe 1 zazwyczaj ma charakter
krotkotrwaty, choroby psychiczne moga trwac dtugie lata lub nawet
by¢ stanem przewlektym. Choroba psychiczna, inaczej zaburzenie
psychiczne, jest stanem o znacznie szerszym zakresie, ktory wplywa
na sposob myslenia, odczuwania, zachowania i interakcji jednostki
z otoczeniem. Wymagajg one czgsto kompleksowej 1 dlugotermino-
wej opieki, wlaczajac w to terapie psychologiczng, farmakologiczna,

a takze wsparcie spoteczne 1 rehabilitacje.

Podstawowg réznicg migdzy kryzysem psychicznym a cho-
robg psychiczng jest czas trwania i przyczyny. Choroby psychiczne
maja czgsto podloze w czynnikach genetycznych, biochemicznych,

a takze w doswiadczeniach zyciowych 1 srodowiskowych, podczas
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gdy kryzys psychiczny jest bezposrednig reakcjg na stresujace lub
traumatyczne wydarzenie w zyciu osoby. Interwencja w przypadku
kryzysu koncentruje si¢ na zapewnieniu wsparcia i strategii radzenia
sobie w krotkim okresie, natomiast leczenie chordéb psychicznych
wymaga dlugofalowego podejscia, ktore moze obejmowac rézno-
rodne metody terapii, a w niektorych przypadkach wiaczenie lecze-
nia farmakologicznego. Rozréznienie migdzy tymi dwoma stanami
ma kluczowe znaczenie dla zrozumienia, jak najlepiej pomdc 0so-
bom dos$wiadczajacym trudnosci psychicznych, zapewniajac im od-
powiednie wsparcie i interwencje zgodne z ich aktualnymi potrze-

bami.

Choroba psychiczna przez wiele lat byta tematem tabu, ktory
budzitl Igk, niezrozumienie, a nawet stygmatyzacj¢. Na szczgscie to
si¢ coraz bardziej zmienia, a o trudnosciach psychicznych mowi si¢
coraz glosniej 1 szerzej. To bardzo wazne, bo gdy podejdziemy do
zaburzenia z akceptacjg i cieckawoscig, mamy szans¢ na lepsze po-
znanie siebie 1 mechanizmow rzadzacych nasza psychika. Dzieki
temu trudne do$wiadczenia mogg sta¢ si¢ zrodtem glebokiego
wgladu w siebie samego, a w konsekwencji - paradoksalnie - zbudo-

wac naszg sil¢ 1 odporno$¢ psychicznag.

20



ZYCIE Z CHOROBA PSYCHICZNA

Czytajac rozdziatl ,,Zycie z choroba psychiczna”, mozesz do-
strzec, ze mimo trudnos$ci i wyzwan, jakie niesie ze sobg diagnoza,
prowadzenie petnego i satysfakcjonujacego zycia jest mozliwe.
Przyjrzymy si¢ blizej temu, jak to jest zy¢ z depresja, chorobg afek-
tywng dwubiegunowg czy schizofrenig i jak te zaburzenia wplywajg
na relacje z bliskimi, prace zawodowa oraz samopoczucie. Cho¢
droga do zdrowia czy tatwiejszego zycia nie jest prosta, to warto ja
przejs$¢. Bardzo istotne w radzeniu sobie z trudno$ciami jest wspar-

cie bliskich oraz profesjonalna pomoc terapeutyczna.

Chce podzieli¢ si¢ z Tobg historiami, ktore pokazuja, ze nawet
w najciemniejszych momentach mozna odnalez¢ nadziej¢. Pamigtaj,
ze kazda historia, ktorg tu przedstawie, jest dowodem na to, ze cho-
roba psychiczna nie definiuje cztowieka, lecz jest jednym z wielu
aspektow jego zycia. Wspolnie zobaczymy, jak wazna jest otwarto$¢
na doswiadczenie choroby, akceptacja siebie 1 swojej sytuacji oraz
gotowos¢ do podjecia dziatan majacych na celu poprawe wlasnego

samopoczucia i funkcjonowania.

W tym rozdziale nie tylko przyjrzymy si¢ chorobom 1 zaburze-
niom psychicznym, ale tez temu, jak Zy¢ z nimi godnie 1 petnig Zycia.
Chcg, zeby choroba kojarzyta si¢ nie tylko z trudem, ale rowniez

Z nadzieja 1 mozliwo$ciami.

21
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Zacznijmy od depresji. Rozpoznanie tego zaburzenia wymaga
kompleksowego podejscia, skupiajacego si¢ na doktadnym zebraniu
wywiadu lekarskiego i psychologicznego, a takze na przeprowadze-
niu szczegdlowego badania stanu psychicznego pacjenta przez spe-
cjaliste, takiego jak lekarz psychiatra. Istotne sg informacje o czasie
trwania 1 rodzaju objawow depresyjnych, ich zmianach, a takze
0 ewentualnej obecnosci wspotistniejacych zaburzen psychicznych

1 somatycznych, ktore moga wptywac na rozwdj i przebieg depres;ji.

Analiza historii medycznej pacjenta, w tym stosowanych le-
kow 1 uzywek, jest kluczowa, poniewaz niektore substancje moga
wywotywa¢ lub nasila¢ objawy depresji. Uzycie narzgdzi diagno-
stycznych, takich jak kwestionariusze objawowe (np. Inwentarz De-
presji Becka, Skala Depresji Hamiltona), pozwala na obiektywna
oceng nasilenia objawow depresji oraz monitorowanie postgpow le-

czenia.

W diagnostyce depresji wazne jest rowniez przeprowadzenie
badan przesiewowych w kierunku zaburzen afektywnych dwubiegu-
nowych, aby wykluczy¢ obecnos$¢ epizodéw hipomaniakalnych lub
maniakalnych. Badania laboratoryjne mogg by¢ pomocne w identy-

fikacji czynnikow ryzyka depresji. Na przyktad niedobory witamin
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lub mikroelementow oraz niezdiagnozowane wczes$niej choroby so-

matyczne moga wplywac na stan psychiczny pacjenta.

Depresja czgsto wspotwystepuje z innymi zaburzeniami, ta-
kimi jak zaburzenia Igkowe, osobowosci, uzaleznienia, zaburzenia
odzywiania czy snu, co moze komplikowa¢ diagnoze i leczenie. Po-
nadto, depresja jest zwigzana z wigkszym ryzykiem wystapienia lub
pogorszenia stanu w przypadku wielu choréb somatycznych, w tym
przewlektych zespotéw bolowych, chordb neurodegeneracyjnych,
nowotworow, chordb tarczycy, cukrzycy, udaru mézgu czy zawatu
serca. Podejscie diagnostyczne do depresji wymaga zatem holistycz-
nego spojrzenia na pacjenta, uwzgledniajacego zardwno aspekty
psychiczne, jak 1 somatyczne oraz gotowosci do wspotpracy z in-
nymi specjalistami w celu zapewnienia kompleksowej opieki zdro-

wotne;j.

To zaburzenie zajmuje szczegdlne miejsce w codziennosci
wielu osob. Jest to cichy towarzysz, zdolny z nieoczekiwang sitg od-
dziatywaé na wszystkie sfery naszego zycia. Pozwol, ze opowiem Ci
histori¢ Marka, fikcyjnej postaci, ktora jednak moglaby by¢ kazdym
z nas. Marek jest 34-letnim programista, ktory od kilku lat zmaga sie

z depresja. Jego pasja jest fotografia. Weekendy zazwyczaj spedzat

23



ROZDZIAL 1T

na wedrowkach po gorach, z aparatem w dtoni. Jednak od kiedy de-
presja wkroczyta do jego zycia, aparat kurzy si¢ na potce, a gory

wydaja si¢ nieosiggalne.

Z poczatku Marek ttumaczyt sobie, ze kazdy ma gorsze dni.
Niestety te gorsze dni staty si¢ tygodniami, a nawet miesigcami.
W koncu zatracit poczucie rado$ci z zycia. Budzenie si¢ rano stato
si¢ dla niego wyzwaniem. Swiat, ktory kiedy$ byt pelen barw, teraz
wydaje si¢ szary. Praca, ktora sprawiala mu przyjemnos¢, przyttacza

go. Marek czuje si¢ jak aktor grajacy posta¢ samego siebie.

Pierwszym krokiem do zmiany tego trudnego stanu byta roz-
mowa z przyjacielem, ktory zauwazyt, ze Marek od dawna nie jest
soba. Na poczatku nasz bohater nie chcial przyzna¢, ze potrzebuje
pomocy, ale ostatecznie otworzyt si¢ na wsparcie. Wizyta u specja-
listy byla poczatkiem dlugiej drogi leczenia. Marek poczatkowo
sceptycznie podchodzit do farmakoterapii, obawiajac si¢ skutkow
ubocznych i zmiany swojej osobowosci. Z czasem jednak zdecydo-
wat si¢ na nie 1 zauwazyl, ze mgta depresji powoli zaczeta si¢ roz-

praszac.

Terapia byta dla Marka miejscem, w ktorym mogl otwarcie

mowi¢ o swoich lekach, a takze 0 ogarniajacym go poczuciu pustki
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1 bezsensu. Uczyt si¢ na niej, jak rozpoznawac¢ sygnaty, ktore jego
ciato 1 umyst wysytaja, gdy depresja zaczyna si¢ nasila¢. Dzigki re-
gularnym wizytom u psychoterapeuty Marek zaczat stopniowo od-

zyskiwa¢ kontrolg nad swoim zyciem.

Najwiekszym wyzwaniem bylo dla niego zmierzenie si¢ z we-
wnetrznym krytykiem, ktory nieustannie podszeptywal mu, ze nie
warto walczy¢ 1 lepiej si¢ podda¢, bo i tak nie da rady. Mimo
wszystko Marek z kazdym dniem uczyt si¢ tego, ze ma prawo do
szczgsdcia 1 zycia bez ciaglego cigzaru. Zawalczyt o siebie, dzigki

czemu wrocit do swoich pasji i dobrego samopoczucia.

Historia Marka jest przypomnieniem, ze depresja to nie wyrok,
a z odpowiednig pomoca mozna znalez¢ droge powrotng do siebie.
Warto pamigtac, ze kazdy z nas zastuguje na wsparcie i zrozumienie,
na mozliwo$¢ wyrazenia swoich uczu¢ 1 emocji bez obawy o osad.
Marek nadal jest na swojej drodze do pelnego zdrowia, ale juz wie,

ze nie musi jej przechodzi¢ sam.

Przyjrzyjmy si¢ teraz schizofrenii. Diagnostyka tej choroby

jest procesem ztozonym i wymagajacym. Ze wzgledu na réznorod-
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nos$¢ objawdw oraz ich niespecyficzny charakter na wczesnych eta-
pach choroby precyzyjne rozpoznanie moze by¢ wyzwaniem. Klu-

czowymi elementami w diagnozowaniu schizofrenii sa:

1. Doktadny wywiad kliniczny. Rozmowa z pacjentem jest
fundamentalna, aby uzyska¢ informacje na temat historii jego zdro-
wia psychicznego, rodzaju i czasu trwania objawdw, jak rowniez ich
wptywu na funkcjonowanie zyciowe pacjenta. Wazne sg rowniez in-
formacje o ewentualnych epizodach psychotycznych, zaburzeniach

mys$lenia, halucynacjach czy urojeniach.

2. Rozmowa z bliskimi. Informacje pochodzace od rodziny
czy bliskich os6b moga by¢ cenne w celu uzyskania pekniejszego
obrazu zachowan i zmian w funkcjonowaniu pacjenta, szczegolnie
w przypadkach, gdy pacjent nie jest w stanie adekwatnie opisac

swoje doswiadczenia.

3. Obserwacja kliniczna. Ocenie podlegaja zachowania pa-
cjenta, jego sposob komunikacji, prezentacja emocjonalna oraz
ogolny stan psychiczny. Wnikliwa obserwacja moze ujawni¢ ob-
jawy, ktore moga by¢ trudne do samodzielnego zidentyfikowania

lub zakomunikowania.
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4. Kiryteria diagnostyczne: Do diagnozy schizofrenii wyko-
rzystuje si¢ miedzynarodowe kryteria diagnostyczne takie jak DSM-
5 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders, 5th Edi-
tion) lub ICD-10 (Migdzynarodowa Klasyfikacja Choréb, 10. rewi-

zja).

Te kryteria okreslajg specyficzne wymogi dotyczace rodzaju i czasu

trwania objawow niezbednych do postawienia diagnozy.

5. Wykluczenie innych przyczyn: Niezbe¢dne jest wyklucze-
nie innych mozliwych przyczyn objawow, takich jak zaburzenia
afektywne, zaburzenia osobowosci, uzycie substancji psychoaktyw-
nych czy inne schorzenia neurologiczne. W tym celu moga by¢ po-
trzebne badania dodatkowe, np. badania krwi czy rezonans magne-

tyczny mozgu.

6. Monitoring i obserwacja: W niektérych przypadkach ko-
nieczna jest dtuzsza obserwacja pacjenta i monitorowanie zmian w
jego stanie psychicznym, aby doktadnie okresli¢ natur¢ i przebieg
choroby. Wczesne etapy schizofrenii czgsto charakteryzuja si¢ obja-

wami, ktore mogg by¢ mylone z innymi zaburzeniami psychicznymi.

7. Interwencje w fazie prodromalnej: W przypadkach podej-

rzenia schizofrenii na wczesnym etapie (faza prodromalna) zalecane
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sg interwencje, ktére moga op6zni¢ lub nawet zapobiec pelnemu roz-
wojowi choroby. Obejmujg one psychoterapig, psychoedukacje oraz

w niektorych przypadkach leczenie farmakologiczne.

8. Kompleksowe podejscie: Diagnoza i leczenie schizofrenii
wymagaja zintegrowanego podejscia, uwzgledniajacego zarowno

aspekty medyczne, psychologiczne, jak i wsparcie spoteczne.

Weczesne rozpoznanie i podjecie odpowiedniego leczenia sg
kluczowe dla poprawy rokowan i jakosci zycia osob dotknigtych
schizofrenig. Dlatego tak wazne jest, aby proces diagnostyczny byt
przeprowadzany przez do$wiadczonych specjalistow zdolnych do
zintegrowanej oceny roznorodnych aspektow stanu zdrowia pa-
cjenta. Ta choroba stawia przed osobami nig dotknietymi oraz ich
bliskimi ogromne wyzwanie. Schizofrenia z natury wprowadza do
zycia chaos, nie tylko przez swoje objawy, ale tez jej wplyw na re-
lacje spoteczne i codzienne funkcjonowanie.

Pozwol, ze przedstawi¢ Ci historie Julii, ktorg stworzytem
z wielu znanych mi Zyciorysow. Ta kobieta reprezentuje realne wy-
zwania, z jakimi borykaja si¢ osoby zyjace ze schizofrenig. Julia ma
32 lata i jest artystkg grafiki komputerowej. Jej tworczos¢ zawsze

byla dla niej sposobem na wyrazenie siebie 1 poradzenie sobie ze
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stresem. Niestety gdy schizofrenia zdominowata jej zycie, Julia

przestata tworzy¢. Wewngtrzny chaos przestonit jej kreatywnos¢

1 pasje.

Poczatkowo Julia doswiadczata niepokojacych halucynacji
stuchowych, ktére zaklocatly jej percepcje rzeczywistosci. Szepty
1 komentarze, ktorych nikt inny nie styszal, stopniowo zaczety wply-
wac na jej poczucie bezpieczenstwa i samopoczucie. Pomimo tego,
Julia probowata ignorowac te objawy, obawiajac si¢ stygmatyzacji

1 wplywu diagnozy na jej zycie zawodowe i spoteczne.

Decydujagcym momentem byto do$wiadczenie, podczas kto-
rego Julia poczula, ze traci kontakt z rzeczywistoscig — jej mysli staty
sie chaotyczne, a $wiat zaczal wydawac si¢ jej obcy. To sklonito ja

do poszukiwania pomocy medycznej.

Diagnoza schizofrenii byta dla Julii zar6wno szokiem, jak
1 pewnego rodzaju ulga. Z jednej strony potwierdzenie, ze jej do-
$wiadczenia maja konkretne podtoze medyczne, dalo jej nadzieje na
zmiang. Z drugiej strony zaczeta obawiac si¢ o przysztos¢ i reakcje

otoczenia.
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Droga do stabilizacji byta dla Julii petna wyzwan. Farmakote-
rapia pomogta zmniejszy¢ intensywnos¢ objawoéw psychotycznych,
ale to psychoterapia i wsparcie bliskich odegraty kluczowa rolg w jej
procesie zdrowienia. Julia uczyta sie, jak zy¢ ze schizofrenig — iden-
tyfikowac sygnaty ostrzegawcze, radzi¢ sobie z objawami 1 nie po-

zwala¢, aby choroba definiowala jej tozsamos¢.

Historia Julii pokazuje, ze cho¢ schizofrenia jest choroba
wplywajacg na wszystkie aspekty zycia, nie musi oznacza¢ konca
marzen i aspiracji. Z odpowiednim wsparciem, zrozumieniem i le-
czeniem osoby dotknigte tg chorobg moga kontynuowaé swoje zy-

cie, realizowac pasje 1 budowac satysfakcjonujace relacje.

Podobnie jak przy depresji, réwniez w tym przypadku klu-
czowe jest otoczenie chorujacych 0sob empatia, wsparciem i doste-
pem do skutecznych form terapii. Schizofrenia nie jest wyrokiem —
z odpowiednim podej$ciem i pomocg, mozliwe jest osiggniecie sta-

bilizacji 1 utrzymanie jakosci zZycia na satysfakcjonujacym poziomie.
Schizofrenia to ztozone zaburzenie psychiczne, ktore wptywa

na sposob, w jaki osoba mysli, czuje 1 zachowuje si¢. Chociaz czesto

jest kojarzona z rozdwojeniem osobowosci, tak naprawdg¢ charakte-

30



ZYCIE Z CHOROBA PSYCHICZNA

ryzuje si¢ glebokim rozlaczeniem z rzeczywistoscia, ktore moze ma-
nifestowac si¢ poprzez omamy, urojenia, zaburzone myslenie 1 kon-
centracj¢, a takze zmiany w emocjach i zachowaniu. Schizofrenia
wptywa nie tylko na osob¢ dotknigta choroba, ale takze na jej bli-
skich, wymagajac od nich cierpliwosci, zrozumienia i wsparcia.
Mechanizm powstawania schizofrenii nie jest do konca zrozu-
miaty, ale naukowcy zgadzaja sie¢, ze ta choroba ma podloze za-
réwno genetyczne, biologiczne jak i srodowiskowe. Wystepowanie
schizofrenii w rodzinie zwigksza ryzyko jej rozwoju, jednak nie jest
to jedyny czynnik. Stresujace lub traumatyczne wydarzenia Zzy-
ciowe, jak rowniez uzywanie niektoérych substancji psychoaktyw-

nych, moga przyczynia¢ si¢ do wystapienia schizofrenii.

Leczenie schizofrenii zazwyczaj wymaga podej$cia wieloa-
spektowego, obejmujacego farmakoterapie, psychoterapi¢ oraz
wsparcie spoteczne. Leki przeciwpsychotyczne moga znaczaco
zmniejszy¢ objawy psychotyczne, umozliwiajagc osobom choruja-
cym lepsze funkcjonowanie w spoteczenstwie. Psychoterapia i pro-
gramy rehabilitacji spotecznej sa niezbgdne, aby pomdc osobom ze
schizofrenig w radzeniu sobie z wyzwaniami dnia codziennego, po-
prawie umiejetnosci spotecznych 1 komunikacyjnych, a takze w za-

rzgdzaniu emocjami.
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Pamigtanie o tym, ze schizofrenia jest choroba, a nie wyborem
czy staboscig charakteru, jest kluczowe w walce ze stygmatyzacja
1 izolacjg osob nig dotknigtych. Edukacja spoleczna i1 otwarta roz-
mowa na temat schizofrenii mogg przyczynic¢ si¢ do lepszego zrozu-
mienia choroby i zmniejszenia obcigzenia psychicznego, jakie niesie
ze sobg diagnoza, a przy tym tatwiejszej drogi ku dobremu funkcjo-

nowaniu.

Schizofrenia jest zlozona i wymagajaca, ale z odpowiednig po-
moca 1 wsparciem, osoby nig dotkniete moga prowadzi¢ pelne i sa-
tysfakcjonujace zycie, niezaleznie od wyzwan, ktore przed nimi

stoja.

W kolejnej czgsci przyjrzyjmy si¢ chorobie afektywnej dwu-
biegunowej. To zaburzenie objawia si¢ cyklicznymi zmianami na-
stroju, oscylujacymi pomig¢dzy skrajnymi biegunami — fazg depre-
syjng 1 maniakalng lub hipomaniakalng. Charakterystyczna dla tej
choroby naprzemienna dynamika standw emocjonalnych sprawia, ze
jest ona jednym z najbardziej ztozonych i trudnych do zrozumienia

zaburzen psychicznych. Kluczowe kryteria diagnostyczne to:

1. Co najmniej 2 nawroty choroby.
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2. Przynajmniej jeden epizod manii, hipomanii lub epizod
mieszany (objawy depresyjne i maniakalne/hipomaniakalne jedno-

czesnie).

Jesli wystepuja tylko epizody depresyjne, rozpoznawane sg za-
burzenia afektywne jednobiegunowe. Chorobe dwubiegunowsg cze-
sto rozpoznaje si¢ dopiero po latach diagnozy jako depresja nawra-
cajaca. Tak si¢ dzieje, zwlaszcza gdy pierwszy epizod manii lub hi-
pomanii pojawia si¢ pozniej. Diagnostyka moze by¢ trudna, szcze-
goblnie dla typu II (fagodniejsze epizody hipomanii). Choroba naj-
czesciej rozpoznawana jest u 0oséb w wieku 20-30 lat, cho¢ pierwsze
epizody moga wystapi¢ wczesniej. Wczesne rozpoznanie i leczenie

sa kluczowe dla zarzadzania choroba.

Choroba afektywna dwubiegunowa wymaga statej opieki me-
dycznej 1 odpowiedniego leczenia, ktére ma na celu stabilizacje na-
stroju. Dobrze dobrana pomoc pozwala wielu osobom cierpigcym na
to zaburzenie prowadzi¢ aktywne zycie zawodowe 1 spoleczne, rea-

lizowac swoje pasje oraz budowac satysfakcjonujace relacje.
Obraz kliniczny choroby afektywnej dwubiegunowej obej-

muje zarowno epizody depresyjne, charakteryzujace si¢ obnizeniem

nastroju i Utratg zainteresowan, jak i epizody maniakalne, w ktorych
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pojawia si¢ nadmierna aktywnos$¢, zwiekszona samoocena oraz nie-
kiedy niebezpieczne zachowania. Rozpoznanie i leczenie tej cho-
roby jest skomplikowane, wymaga doktadnej diagnostyki i indywi-

dualnie dopasowanego planu terapeutycznego.

Pozwolcie, ze opowiem Wam historic Adama, 29-lethiego
specjalisty IT, ktory od dwoch lat zmaga si¢ z chorobg afektywna
dwubiegunowa. Adam jest pasjonatem jazdy na motocyklu i muzyki
klubowej, a jego najwickszym marzeniem jest podréz do Azji. Jego
zycie ma takze ciemniejszg strong. Walczy z chorobg, ktéra potrafi
diametralnie zmieni¢ jego sposdb postrzegania §wiata 1 siebie sa-

mego.

Adam opisuje swoje doswiadczenia z epizodem depresyjnym
jako czas, kiedy $wiat stracit kolory, a on sam czut si¢ jakby pogra-
zony w ciemnosci, pozbawiony nadziei i sit. Z kolei w fazie manii
doswiadczal niekontrolowanego wzrostu energii, ktory prowadzit do
nieprzemyslanych decyzji, a jego poczucie wlasnej wartosci rosto do

niebezpiecznych rozmiarow.

Dla Adama, jak i dla wielu innych 0so6b zyjacych z chorobg

afektywna dwubiegunowa, kluczowe stato si¢ zrozumienie wlasnej
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choroby, nauka rozpoznawania sygnatow ostrzegawczych i akcepta-
cja potrzeby regularnego przyjmowania lekéw oraz uczestnictwa

w terapii. Adam dzieli si¢ tym, ze poczatkowo trudno byto mu zaak-
ceptowac diagnoze i zmierzy¢ si¢ z koniecznoscig leczenia. Jednak
z czasem zrozumiat, ze dzigki odpowiedniej terapii 1 wsparciu bli-
skich moze znalez¢ rownowage, kontynuowac zycie z wicksza swia-

domoscig 1 cieszy¢ si¢ nim.

Podobnie jak w przypadku depresji i schizofrenii, otwarta roz-
mowa na temat choroby afektywnej dwubiegunowej, edukacja spo-
feczna i wsparcie 0sob cierpigcych oraz ich rodzin sa niezb¢dne
W zmniejszaniu stygmatyzacji 1 budowaniu srodowiska, ktore pro-
muje zrozumienie i akceptacje. Choroba afektywna dwubiegunowa,
cho¢ pelna wyzwan, nie musi by¢ wyrokiem. Z wtasciwa pomoca
1 determinacja, osoby nig dotknigte moga prowadzi¢ petne 1 satys-

fakcjonujace zycie.

Zycie z chorobg psychiczng to droga petna wyzwan, ktéra
réwnoczesnie otwiera mozliwo$¢ glebokiego zrozumienia siebie
1 swojego zachowania. PrzyjrzeliSmy si¢ r6znym aspektom zycia
z depresja, schizofrenig i chorobg afektywna dwubiegunowg. Pamie-

tajmy, jak niezwykle wazne jest zrozumienie specyfiki wtasnej cho-
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roby, dla skutecznego zarzadzania zyciem pomimo trudnosci wyni-
kajacych z diagnozy, ale takze budowanie zdrowszych relacji z oto-

czeniem.

Zrozumienie 1 akceptacja wilasnej choroby stanowig funda-
ment, na ktorym mozna oprze¢ strategi¢ radzenia sobie z codzien-
nymi wyzwaniami. Otwarto$¢ na nauke o sobie i swoich potrzebach
pozwala lepiej zarzadzac objawami, wybra¢ odpowiednie metody le-
Czenia 1 wsparcia, a takze zy¢ w zgodzie z wlasnymi ograniczeniami
1 mozliwo$ciami. Kluczowe jest uswiadomienie sobie, ze nie jeste-

$my tylko nasza diagnoza, a kompletna, niepowtarzalng osobg.

Zrozumienie objawoOw 1 specyfiki choroby pozwala na lepsze

zarzadzanie wlasnym zyciem, wybor odpowiednich form terapii

I wsparcia, a takze nauk¢ zycia w zgodzie z wlasnymi ogranicze-
niami i mozliwo$ciami. To zrozumienie jest kluczem do zbudowania
pomostu miedzy doswiadczaniem choroba a mozliwo$ciami, ktore
przed nami stojg. Kazdy z nas, niezaleznie od tego z jakimi wyzwa-
niami si¢ mierzy, powinien pamigta¢ o tym, ze choroba psychiczna
nie definiuje nas jako cztowieka. Nasze zycie, marzenia, pasje, rela-
cje z innymi ludzmi - to wszystko tworzy obraz, ktérego nie mozna

zredukowa¢ do jednego wymiaru.
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Podsumowujac, nauka zycia z naszg choroba, a nie tylko prze-
ciwko niej, jest kluczowa. To oznacza akceptacje, ale tez nieustanng
prac¢ nad sobg, szukanie wsparcia w terapii, w bliskich, a przede
wszystkim w sobie samym. Zdrowienie psychiczne to proces, w kto-
rym wazne sg mate kroki, cierpliwos¢ 1 wytrwatos$¢. Ostatecznie,
kazda historia zawarta w tym rozdziale to przestanie nadziei i dowod
na to, ze nawet w najtrudniejszych momentach mozna znalez¢ $wia-

tto, ktore prowadzi do lepszego samopoczucia.

Edukacja spoteczenstwa w zakresie zdrowia psychicznego,
akceptacja trudnos$ci psychicznych i pamig¢¢ o tym, ze ludzie nie sg
jedynie swoja diagnoza, zapobiegaja wykluczeniu spotecznemu.
Wsparcie otoczenia w kryzysie lub zaburzeniu psychicznym sa nie-
zmiernie wazne, wigc izolacja lub samoizolacja os6b zmagajacych
si¢ z trudnosciami, dziata na ich niekorzys¢. Otwarta rozmowa na
temat chorob, takich jak depresja, schizofrenia czy choroba afek-
tywna dwubiegunowa, edukacja spoteczna 1 wsparcie osob cierpia-
cych oraz ich rodzin, sg niezbedne do zmniejszenia stygmatyzacji

1 tworzenia srodowiska, ktore jest akceptujace.
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WYJSCIE Z WYKLUCZENIA SPOLECZNEGO

Kazdego dnia spotykamy ludzi, ktérzy maja zupetnie inne do-
swiadczenia niz my. Cze$¢ z nich boryka si¢ z trudnosciami psy-
chicznymi. Tym, co taczy nas wszystkich, jest gl¢boka potrzeba by-
cia cze$cig spotecznosci. Wykluczenie spoteczne i autostygmatyza-
cja stanowig jednak bariery, ktére utrudniajg osiggnigcie poczucia
przynalezno$ci. Niestety osoby doswiadczajace zaburzen nie tylko
sg izolowane przez spoleczenstwo, ale rowniez same si¢ z niego wy-
cofuja z obawy przed odrzuceniem. Doswiadczenie pokazuje, ze
spoteczna akceptacja wobec oséb z do§wiadczeniem choroby psy-
chicznej jest nadal na niskim poziomie. Tylko niewielki odsetek an-
kietowanych wyraza gotowo$¢ do bezproblemowego zaakceptowa-
nia osoby z zaburzeniem psychicznym w swoim otoczeniu. Takie
statystyki pokazujg rozmiar wyzwania, jakim jest przetamanie ba-
riery wykluczenia 1 budowanie otwarto$ci spotecznej. Zmierzenie
si¢ z wykluczeniem stanowi jedno z kluczowych wyzwan dla osob
do$wiadczajacych trudnosci psychicznych. W tym rozdziale opo-
wiem Ci o odnajdywania wlasnego miejsca w spoteczenstwie. Pod-
jecie takiej refleksji wymaga odwagi, otwarto$ci 1 zrozumienia za-

réwno od oso6b doswiadczajacych zaburzen, jak i catego otoczenia.

Stygmatyzacja, rozumiana jako spoteczna dezaprobata, nega-
tywnie wplywa na osoby zmagajace si¢ z niepetnosprawnoscia lub

zaburzeniami psychicznymi. Objawia si¢ poprzez dystansowanie
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sie, dewaluacjg, stereotypizacje, utrate aprobaty spolecznej, segre-
gacje, a w skrajnych przypadkach nawet przez eksterminacj¢. Takie
postawy spoleczne prowadza do pozbawienia 0s6b z zaburzeniami
psychicznymi mozliwosci petienia rdl rodzinnych i zawodowych
oraz ograniczajg ich kontakty towarzyskie, co skutkuje ich faktycz-

nym wykluczeniem.

Jednym z istotnych elementow, ktory przyczynia si¢ do wy-
kluczenia, jest autostygmatyzacja, czyli proces, w ktorym osoba
z chorobg psychiczng uwewnetrznia negatywne postawy spoteczne
1 zaczyna postrzegac si¢ przez pryzmat stereotypow oraz uprzedzen.
To z kolei moze prowadzi¢ do obnizonej samooceny, izolacji oraz
zrezygnowania z aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym 1 za-
wodowym, poglebiajac trudnosci w procesie zdrowienia.

W swojej pracy spotykam wiele os6b zmagajacych si¢ z trud-
nosciami psychicznymi, ktore borykajg si¢ z wykluczeniem z zycia
zawodowego 1 spotecznego. Czgsto wynika ono z braku samoakcep-
tacji, niewystarczajace] wiedzy na temat choroby oraz krzywdza-
cych przekonan o sobie 1 otaczajgcym swiecie. Osoby, ktore si¢ wy-
kluczaja, czesto do§wiadczaja pogltebienia objawdéw choroby, trud-
no$ci w nawigzywaniu i utrzymywaniu relacji, a takze napotykaja na
przeszkody zawodowe. Izolacja spoleczna i brak wsparcia moga

znaczaco utrudni¢ proces zdrowienia.
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Kluczem do przeciwdziatania wykluczeniu jest akceptacja sie-
bie, edukacja na temat wtasnej choroby oraz zmiana krzywdzacych
przekonan o sobie i §wiecie. Zrozumienie wtasnej sytuacji, dostep
do odpowiedniej terapii, wsparcie ze strony bliskich i spotecznosci
moga pomoc w przetamywaniu bariery wykluczenia. Wiedza o cho-
robie, dostepnos¢ terapii 1 wsparcie spoteczne oraz rodzinne sa nie-
ocenione w procesie zdrowienia i reintegracji z zyciem spotecznym

oraz zawodowym.

Proces przeciwdzialania wykluczeniu wymaga zatem nie tylko
indywidualnej pracy nad soba, ale takze zmian w spotecznym po-
strzeganiu choréb psychicznych. Edukacja, promowanie postaw
otwartos$ci i akceptacji, a takze wspieranie dostgpu do kompleksowej
opieki zdrowotnej 1 systemOow pomocy to kluczowe elementy budo-
wania $wiata, w ktorym kazdy, niezaleznie od swojej sytuacji zdro-

wotnej, moze czu¢ si¢ mile widziany.

Edukacja czgsto zaczyna si¢ od zrozumienia i akceptacji wia-
snej diagnozy. Nie jest to proces tatwy ani szybki, ale jest niezbedny
do budowania fundamentéw dla dalszej pracy nad sobg 1 integracji
ze spoteczenstwem. Kluczowa role w tym procesie odgrywa psy-

choedukacja, czyli systematyczne zdobywanie wiedzy na temat
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wlasnej choroby, jej objawoéw, metod leczenia oraz sposobow radze-

nia sobie z trudno$ciami, jakie niesie ze soba diagnoza.

Pierwszym krokiem w kierunku zrozumienia wtasnej sytuacji
jest rozmowa z lekarzem psychiatra lub psychoterapeuts. Profesjo-
nalna diagnoza i wstepne wyjasnienie natury zaburzenia sq klu-
czowe dla dalszego procesu zdrowienia. Osoba doswiadczajaca za-
burzenia powinna otrzyma¢ kompleksowe informacje na temat tego
z czym si¢ mierzy. Lekarz moze réwniez skierowaé pacjenta do od-
powiednich specjalistow, grup wsparcia, a takze zaleci¢ najbardziej

odpowiednig forme terapii.

Udzial w grupach wsparcia, gdzie mozna spotka¢ innych lu-
dzi do$wiadczajacych podobnych trudnosci, jest kolejnym krokiem
w procesie edukacji. Spotkania te oferuja nie tylko mozliwo$¢ wy-
miany do$wiadczen i strategii radzenia sobie z choroba, ale takze
budujg poczucie wspolnoty i zrozumienia. Dzigki nim uczestnicy
uczg si¢, ze nie sg sami ze swoimi problemami, co moze znaczaco
wplynaé na ich samopoczucie i motywacj¢ do dzialania. Bezcenne
moga okazaé si¢ rowniez rozmowy z osobami, ktore przezyly po-
dobne doswiadczenia. Taka wymiana pogladow i strategii radzenia
sobie z chorobg moze przynies¢ nowe perspektywy i otworzy¢ droge

do lepszego zrozumienia wiasnych emocji i zachowan. Osoby, ktore
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przeszty przez podobny proces, czgsto potrafig zaoferowac prak-
tyczne rady, ktore sg trudno dostepne w standardowej opiece zdro-
wotnej. Warsztaty edukacyjne i terapeutyczne oferuja z kolei na-
rzedzia niezb¢dne do zrozumienia mechanizméw choroby i naucze-

nia si¢ nowych, zdrowszych sposobow myslenia i dziatania.

Bardzo duze znaczenie ma takze edukacja spoleczna. Rozu-
mienie chordb psychicznych przez srodowisko oraz obalanie mitow
i stereotypow zwigzanych z tymi zaburzeniami, sg rownie wazne, jak
edukacja samych osob doswiadczajacych tych problemow. Spo-
teczna akceptacja i zrozumienie moga znacznie utatwi¢ osobom
z diagnozg funkcjonowanie w codziennym zyciu, zmniejszajac ob-

cigzenie psychiczne zwigzane z obawg przed stygmatyzacja.

Po zrozumieniu wtasnej sytuacji i akceptacji choroby psy-
chicznej jako cze$ci zycia, kolejnym waznym krokiem na drodze do
przetamania wykluczenia spotecznego jest wlaczanie si¢ w dziala-
nia Srodowiska. Aktywne uczestnictwo w Zyciu spotecznym nie
tylko umozliwia budowanie nowych relacji i sieci wsparcia, ale row-
niez pozwala na ponowne odkrycie wlasnych wartosci oraz mozli-
wosci. W procesie przetamywania wykluczenia spotecznego, tak
samo wazne jak edukacja i zrozumienie, jest podejmowanie dziatan

z ludZzmi ze swojego otoczenia oraz korzystanie z dostgpnych form
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wsparcia. To one umozliwiajg budowanie pozytywnej rzeczywisto-
$ci, w ktoérej choroba psychiczna jest tylko jednym z elementow zy-

cia, nie definiujagcym catosci cztowieka.

Zajecia edukacyjne, np. kursy jezykowe, szkolenia kompute-
rowe czy warsztaty artystyczne to doskonata okazja do rozwoju oso-
bistego 1 zawodowego. Uczestnictwo w takich zajeciach nie tylko
wzbogaca zyciorys, ale moze rowniez moze odwroci¢ uwagg od co-
dziennych probleméw, co ma pozytywny wplyw na samopoczucie.
Zaangazowanie si¢ w wolontariat to kolejny sposéb na aktywne
uczestnictwo w zyciu spotecznym. Praca na rzecz innych nie tylko
buduje poczucie wtasnej wartosci i satysfakcji, ale rOwniez umozli-
wia nawigzanie nowych relacji, opartych na wspolnych wartosciach
1 celach. Wolontariat moze by¢ takze rdwniez okazja do zdobycia
umiejetnosci 1 doswiadczen, ktére moga przyczyni¢ sie do lepszego
funkcjonowania w spoteczenstwie. Aktywne uczestnictwo w roézno-
rodnych formach wsparcia i zaje¢ ma kluczowe znaczenie w budo-
waniu poczucia przynaleznos$ci 1 integracji. Dzigki temu procesowi,
osoby do$wiadczajace chordb psychicznych moga poczué si¢ mniej
izolowane i lepiej zrozumiane przez otoczenie. Wiaczanie si¢ w zy-
cie spoteczne i aktywnos$¢ w réznych obszarach zycia to nie tylko

sposob nie tylko na przetamanie barier, ale rowniez na zwigkszenie
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poczucia wlasnej wartosci. Odkrywanie nowych talentow, rozwija-
nie pasji i osigganie sukcesdéw w matych dziataniach moga mie¢
ogromny wpltyw na poprawe samopoczucia i wzrost poczucia wila-

snej wartosci.

Nastgpnym istotnym krokiem w procesie przetamywania wy-
kluczenia spotecznego jest zrozumienie, ze kazdy z nas ma wazng
role do odegrania w tym procesie. Niezaleznie od naszych osobi-
stych doswiadczen czy sytuacji zdrowotnej, mamy mozliwos¢é wpty-
wania na ksztaltowanie $wiata, ktory nas otacza. Bardzo wazne jest
reprezentowanie otwartej i akceptujacej postawy wobec os6b do-
tknietych chorobami psychicznymi. Nasze indywidualne podejscie,
empatia i gotowos¢ do wspierania innych majg ogromne znaczenie

dla budowania atmosfery petnej zrozumienia.

Dziatania organizacji spotecznych, rowniez nasz Fundacji,
czesto daza do minimalizowania wykluczenia. Poprzez wydarzenia
edukacyjne, promowanie inicjatyw integracyjnych oraz wspieranie
dostepu do potrzebnych §rodkow, organizacje moga budowaé wa-
runki sprzyjajace pelnej integracji osob dotknietych trudnosciami

Réwniez tworzenie 1 wdrazanie przepisow, ktore chronig prawa 0sob
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zmagajacych si¢ z problemami zdrowotnymi oraz alokowanie §rod-
koéw na rozw0j systemow wsparcia sg kluczowe dla budowania spo-
teczenstwa, w ktorym kazdy ma szans¢ na pelne uczestnictwo

W nim.

Wspdlna odpowiedzialno$¢ oznacza, ze kazdy z nas ma wptyw
na ksztattowanie spoteczenstwa, ktore akceptuje 1 wspiera réznorod-
no$¢ sytuacji zdrowotnych. Dzialajac razem naprawde mozemy
zmieni¢ $§wiat na lepsze, tworzac przestrzen, w ktorej kazdy czlo-

wiek czuje si¢ wazny i doceniony.

Przeciwdziala¢ wykluczeniu mozna na szeroka skale spo-
teczng oraz w najblizszym otoczeniu, na przyktad rodzinie. Wspar-
cie bliskich jest niezmiernie istotne dla poczucia przynaleznosci
0s0b dotknigtych trudnos$ciami psychicznymi typu kryzysy, zaburze-
nia i choroby. Rodzina, jako nieodtaczny element wsparcia, odgrywa
zasadniczg role w procesie leczenia 1 integracji. W kolejnym roz-
dziale zaglebimy si¢ w to, czego dos§wiadczaja bliscy 0sob z trudno-
$ciami. Porozmawiamy tez o tym, jak rodzina moze radzi¢ sobie

w obliczu wyzwan.
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RODZINA W OBLICZU CHOROBY PSYCHICZNEJ]

Rodziny mogga sta¢ si¢ fundamentem zmiany, pomagajac prze-
tamywac¢ bariery wykluczenia spotecznego i stygmatyzacji. To wia-
snie w tych relacjach kryje sie niezwykta sita, ktora moze przeksztat-
ca¢ trudnosci w droge do zrozumienia i petnej integracji osoby z za-
burzeniami z zyciem spolecznym. Rodzina moze by¢ przestrzenia,
w ktorej kazdy cztonek, niezaleznie od swoich wyzwan, czuje si¢
wazny, doceniony i wspierany. Przyjrzyjmy si¢ temu, jak poprzez
wspotczucie 1 aktywne wsparcie, mozemy budowaé lepszg przy-

sztos¢ dla wszystkich, niezaleznie od wyzwan z jakimi si¢ mierzg.

Rodzina, bedaca podstawowg komorka spoteczng, petni w na-
szym zyciu wiele funkcji. Jest przestrzenia, W ktérej powinnismy
znalez¢ bezpieczenstwo, wsparcie, zrozumienie 1 akceptacje. Jed-
nak, jak pokazuje zycie, kazda rodzina jest unikatowa, a sposob ra-
dzenia sobie z trudno$ciami, w tym z chorobg psychiczng jednego
z jej cztonkow, moze by¢ rozny. Doswiadczenie kryzysu czy zabu-
rzenia psychicznego w rodzinie jest trudnym wyzwaniem, ktore
wptywa na wszystkich jej cztonkdéw, zmieniajac dotychczasowg dy-

namike, schematy dziatania i relacje.

Pojawienie si¢ choroby psychicznej u jednej z os6b wymusza
na wszystkich dostosowanie si¢ do nowej sytuacji. To jak rodzina

radzi sobie z tym wyzwaniem, zalezy od wielu czynnikow, w tym
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od otwartosci na dialog, umiejetnosci wyrazania emocji i gotowosci
do poszukiwania oraz przyjmowania wsparcia z zewnatrz. Wyzwa-
nia te moga by¢ szczegolnie trudne w rodzinach, w ktorych panuja

sztywne granice komunikacji, a emocje i trudnosci sa tematem tabu.

Kiedy rodzina stoi w obliczu choroby psychicznej jednego
z jej cztonkoéw, dynamika i codzienne funkcjonowanie moga ulec
znaczacym zmianom. Jak pokazuje wiele przyktadow z mojej pracy,
choroba psychiczna jednego z cztonkdéw rodziny moze wprowadzié
znaczne napigcia i konflikty, wymagajac od wszystkich znalezienia
nowych sposobow na utrzymanie rownowagi. Moje doswiadczenie
jako psychoterapeuty pokazuje, ze wsparcie dla calej rodziny jest
réwnie wazne, co pomoc oferowana osobie doswiadczajacej zabu-
rzen. W takich sytuacjach wsparcie zewngtrzne, takie jak terapia ro-
dzinna, moze by¢ nieocenione. Praca ze specjalista pomaga zrozu-
mie¢ mechanizmy dziatania choroby 1 znalez¢ najskuteczniejsze
sposoby radzenia sobie z nig. Trudnosci psychiczne dotykaja kon-
kretnej osoby, ale maja wptyw na wszystkich jej bliskich. Co w ta-
kim razie cztonkowie rodziny mogg zrobi¢, aby lepiej poradzi¢ sobie

z wyzwaniami zwigzanymi z chorobg psychiczng?
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Pierwszym krokiem powinno by¢ zdobycie wiedzy na temat
choroby psychicznej. Zrozumienie, czym ona jest, jakie sg jej ob-
jawy, przebieg i mozliwe metody leczenia, moze pomoc rodzinie le-
piej przygotowac si¢ do wspierania chorego oraz radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami. Wiedza ta moze réwniez zmniejszy¢
strach 1 niepewnos$¢, a takze pomoc w obaleniu mitow czy stereoty-
poéw krazacych wokot zaburzen psychicznych. Edukacja na temat
choroby psychicznej, zarowno dla chorego, jak i1 dla jego bliskich,
jest niezbedna do przetamania barier niezrozumienia i Igku. Pojecie
natury zaburzenia, jego objawow, sposobow leczenia i mozliwych
skutkéw objawiajacych si¢ w codziennym zyciu jest kluczowe dla
budowania empatii, cierpliwosci 1 gotowosci do wspolnego stawia-
nia czota wyzwaniom.

Znalezienie odpowiedniego wsparcia zewnetrznego, ta-
kiego jak terapia rodzinna lub grupy wsparcia, bedzie niezmiernie
pomocne. Terapia rodzinna umozliwia wyrazenie swoich uczuc,
obaw oraz nauke skutecznych strategii radzenia sobie w nowej sytu-
acji. Grupy wsparcia oferuja mozliwo$¢ podzielenia si¢ doswiadcze-
niami z innymi rodzinami, ktore przechodzg przez podobne trudno-
sci. To bardzo wazne, aby rodzina nie izolowata si¢ ze swoim pro-
blemem. Wspotczesna psychiatria i psychologia oferujg wiele form

wsparcia - indywidualnych, grupowych i rodzinnych. Korzystanie
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z tych zasobow moze pomac nie tylko przetrwac kryzys, ale rowniez

wyj$¢ z niego silniejszym 1 bardziej zintegrowanym.

Czlonkowie rodziny musza pamie¢ta¢ o dbaniu o wlasne
zdrowie psychiczne i samopoczucie. Zajmowanie Si¢ osoba chorg
moze by¢ wykanczajace emocjonalnie i fizycznie, dlatego tak wazne
jest, aby znalez¢ czas na relaks, hobby czy spotkania ze znajomymi.
Samoopieka jest kluczowa, aby moc efektywnie wspiera¢ bliska

osobe.

Utrzymywanie otwartej komunikacji w rodzinie jest nie-
zwykle wazne. Choroba psychiczna czgsto jest tematem tabu, ale
mowienie o niej otwarcie moze pomoc ztagodzi¢ napigcie i budowac
wspolne zrozumienie. Rodzina powinna stworzy¢ przestrzen, w kto-

rej kazdy czuje si¢ bezpiecznie, wyrazajac swoje uczucia i obawy.

Wazne jest, aby rodzina ustalita zdrowe granice i reali-
styczne oczekiwania zarowno wobec siebie, jak i osoby do$wiad-
czajacej choroby psychicznej. Zrozumienie, ze nie wszystkie pro-
blemy mozna rozwigza¢ od razu i ze proces zdrowienia wymaga

Czasu, moze pomoc w zachowaniu korzystnej perspektywy.

Zachecanie osoby do$wiadczajacej choroby psychicznej do

angazowania si¢ w aktywno$ci poza domem oraz budowanie sieci
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wsparcia spolecznego moze mie¢ pozytywny wpltyw na jej samo-
poczucie oraz poczucie przynaleznosci. Warto korzysta¢ z rozsze-
rzenia swojej sieci wsparcia o inne osoby i rodziny w podobnej sy-
tuacji. Nalezy aktywnie szuka¢ dostepnych zasob6éw i pomocy,

w tym specjalistycznej opieki medycznej, terapii, wsparcia spotecz-
nego czy informacji edukacyjnych. Wiele organizacji oferuje rdézne

formy pomocy dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi i ich rodzin.

W tym momencie chce podkresli¢, ze doswiadczenie choroby
psychicznej w rodzinie, cho¢ niezwykle trudne, moze rowniez staé
si¢ zrodtem glebokiego wzajemnego zrozumienia i empatii. Kryzys
moze przerodzi¢ si¢ w etap, w ktorym wzmacniajg si¢ wi€zi ro-
dzinne 1 wszyscy uczg si¢ nowych, glebszych sposobow komunika-

Cji oraz wspierania si¢ nawzajem.

Pamigtajmy, Ze kazda rodzina i sytuacja jest unikalna, a proces
adaptacji 1 radzenia sobie z choroba psychiczng jednego z jej czlon-
koéw wymaga czasu, cierpliwos$ci oraz zrozumienia. Wazne jest, aby
siega¢ po dostepne zasoby 1 mozliwos$ci wsparcia, a takze dbac

o siebie 1 budowac silne, wspierajace relacje rodzinne.

Stojac w obliczu wyzwan, jakie niesie ze sobg choroba psy-

chiczna w rodzinie, kazdy z nas moze odkry¢ w sobie sity 1 zasoby,
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o ktoérych istnieniu nie mial pojecia. Przebyta droga, cho¢ trudna,
moze okazac si¢ cenng lekcja, ktora nauczy nas nie tylko jak wspie-
ra¢ bliskich, ale réwniez jak zadba¢ o wlasne zdrowie psychiczne

I odpornosc¢. Dzielenie si¢ obowigzkami, otwarta komunikacja i ko-
rzystanie z dostepnych zasobow to fundamenty, na ktérych mozna
zbudowac stabilno$¢ w tych trudnych czasach. Pamigtaj, Zze o nasze
relacje warto dbac nie tylko wtedy, gdy cierpimy, ale na co dzien.
Roéwniez, gdy czujemy si¢ dobrze, mozemy wzmacnia¢ nasza wigz,

aby razem stawia¢ czota wyzwaniom, ktore niesie zycie.
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BUDOWANIE DOBROSTANU I ODPORNOSCI PSYCHICZNEJ

W tym rozdziale podziele si¢ z Tobg tym, jak poprzez $wia-
dome dzialania, akceptacje wlasnych emocji, dbatos¢ o zdrowie fi-
zyczne 1 psychiczne, a takze budowanie pozytywnych relacji z in-
nymi, mozemy stworzy¢ fundament pod prostsza i bardziej satysfak-
cjonujacg przysztos¢. Znajdziesz tutaj nie tylko teoretyczne pod-
stawy odporno$ci psychicznej, ale przede wszystkim praktyczne
wskazowki 1 ¢wiczenia, ktore pomogg Ci w codziennym Zzyciu.
Omoéwimy strategie dzigki ktorym bedzie tatwiej przetrwac trudne
chwile, ale rowniez czerpa¢ z nich site do dalszego rozwoju. W swie-
cie pelnym niepewnosci 1 wyzwan, umiejetnos¢ radzenia sobie ze
stresem, adaptacja zmieniajacych si¢ okoliczno$ci oraz zdolno$¢ do
odnajdywania rownowagi 1 spokoju, sg kluczowymi elementami na-
szego dobrostanu. Dbanie o zdrowie psychiczne i budowanie odpor-
nos$ci psychicznej to procesy wymagajace Swiadomego zaangazowa-

nia w réznych obszarach zycia.

Zacznijmy od proby zrozumienia czym w ogole jest dobro-
stan psychiczny. To nie tylko brak chor6b psychicznych, ale przede
wszystkim stan, w ktorym osoba realizuje swoje mozliwosci, radzi
sobie z normalnymi stresami zycia, pracuje produktywnie i przyczy-
nia si¢ do zycia swojej spotecznosci. To wielowymiarowy aspekt,
obejmujacy dobre samopoczucie fizyczne, emocjonalne, intelektu-

alne i duchowe.
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Opisze teraz kilka praktycznych wskazowek, ktore mogg by¢
pomocne w budowaniu swojego dobrostanu psychicznego:

1. Zadbaj o swoje cialo. Zdrowe ciato jest fundamentem do-
brego samopoczucia psychicznego. Regularna aktywno$¢ fizyczna,
zdrowe odzywianie, wystarczajaca ilo$¢ snu 1 higiena odpoczynku
sg niezbedne w procesie budowania dobrostanu psychicznego. Pod-
chodzenie do ciata z uwazno$cig pozwala lepiej je zrozumie¢ 1 zaak-
ceptowac. To wazne, zeby nauczy¢ si¢ rozpoznawac jego potrzeby
oraz sygnaly, ktore wysyta.

2. Rozwijaj Swiadomos$é¢ i akceptacje wlasnych emocji.
Spojrz na swoje emocje jak na sojusznikow, ktorzy wskazuja Ci
Twoje potrzeby. Praktykuj asertywnos$é, aby wyrazaé uczucia w spo-
sob zdrowy 1 konstruktywny. Nauka regulacji emocji 1 rozwijanie
empatii wobec siebie i innych to kluczowe elementy budowania od-
pornosci psychiczne;j.

3. Znajdz réwnowage miedzy nauka a odpoczynkiem.
Praktyki takie jak medytacja, mindfulness czy hobby intelektualne
moga pomoc wyciszy¢ umyst i zwiekszy¢ koncentracje. Ucz si¢ no-
wych rzeczy, ale pamietaj, by robi¢ to z umiarem i ciekawo$cia, nie
przekraczajac wlasnych granic.

4. Refleksja nad wlasnymi wartoSciami, celami i marze-
niami pomaga nada¢ zyciu sens i kierunek. Znajdz czas na kontem-

placje, praktyki duchowe lub religijne, ktore sa dla Ciebie wazne.
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Zajmowanie si¢ tym, co naprawd¢ ma dla Ciebie znaczenie, przy-
czynia si¢ do wewngtrznego spokoju i poczucia spetnienia.

5. Buduj i pielegnuj zdrowe relacje z innymi. Wsparcie
spoteczne ma ogromny wpltyw na nasze psychiczne samopoczucie.
Ucz si¢ komunikacji, empatii, nawigzywania i utrzymywania relacji.
Pamigtaj, ze blisko§¢ emocjonalna i poczucie przynalezno$ci sg pod-
stawowymi ludzkimi potrzebami.

6. Pracuj nad akceptacja siebie i swojej unikalno$ci.
Kazdy z nas ma swoje mocne i stabe strony. Ucz si¢ doceniaé to, co
w sobie masz najlepszego, jednoczes$nie pracujac nad obszarami do
rozwoju. Samoakceptacja jest fundamentem, na ktorym mozna bu-
dowac zdrowe poczucie wlasnej wartosci 1 odpornos¢ psychiczng.

7. Rozwijaj elastycznos¢ psychiczng, ktora pozwala na ad-
aptacj¢ do zmieniajacych si¢ okolicznosci zyciowych. Praktyku;j ela-
styczno$¢ myslenia, eksploruj rdézne perspektywy i znajduj tworcze

rozwigzania problemow.

Budowanie odpornosci psychicznej jest procesem wymagaja-
cym $wiadomego angazowania si¢ w roznorodne strategie radzenia
sobie ze stresem, trudno$ciami 1 wyzwaniami zyciowymi. Przedsta-
wie Ci teraz integracyjny model BASIC Ph, ktéry pokazuje na jakich

obszarach zycia mozemy si¢ opiera¢, aby wzmacnia¢ swoja odpor-
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no$¢ psychiczng, niezaleznie od zewnetrznych okoliczno$ci. Rozpo-
czynajac proces budowania odpornosci psychicznej, kluczowe jest
glebokie zrozumienie wlasnych reakcji na stres i trudnosci. Model
BASIC Ph oferuje ramy do analizy wtasnych strategii radzenia so-

bie, identyfikujac dominujace obszary:
B (Beliefs) - przekonania i wartosci,
A (Affect) - afekt/emocije,
S (Social) - sfera spoleczna,
| (Imagination) - wyobraznia,
C (Cognition) - poznanie,
Ph (Physiology) - fizjologia.

Swiadomos¢, ktore z tych obszaréw sa u nas najbardziej roz-
wini¢te, pozwala na skuteczniejsze wybieranie sposobow zarzadza-
nia emocjami 1 reakcjami na stres. Skoncentruj si¢ na rozwijaniu
1 stosowaniu swoich dominujacych kanatéw radzenia sobie, jedno-
czes$nie eksplorujac i wzmacniajac te, ktore sa mniej wykorzysty-
wane. Na przyklad, jesli twoim naturalnym sposobem na stres jest

aktywnos$¢ fizyczna (Physiology), postaraj si¢ regularnie ¢wiczyc.
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Jednoczes$nie, moze warto rozwazy¢ rozwdj w obszarze wyobrazni
(Imagination) poprzez sztuk¢, muzyke czy pisanie, by zyska¢ dodat-
kowe narzedzia radzenia sobie w trudnych chwilach.
Utrzymywanie réwnowagi mi¢dzy réoznymi aspektami zycia
jest fundamentem dobrostanu psychicznego. Zadbaj o zdrowe na-
wyki, takie jak odpowiednia ilo$¢ snu, zrownowazona dieta, regu-
larna aktywno$¢ fizyczna, a takze czas na relaks i hobby. Rowno-

waga pomiegdzy pracg a zyciem prywatnym jest tu kluczowa.

Wsparcie spoleczne ma ogromne znaczenie dla naszej odpor-
no$ci psychicznej. Zdrowe, pozytywne relacje z rodzing, przyja-
ciotmi czy wspotpracownikami mogg stanowi¢ potezne zrodto po-
mocy w trudnych czasach. Staraj si¢ aktywnie pielegnowac te rela-

cje, beda one Twoim zasobem w momentach kryzysu.

Praktyki, takie jak medytacja czy mindfulness, pomagaja
zwigkszy¢ swiadomo$¢ wiasnych mysli i emocji, a co za tym idzie
ulatwiajg zarzadzanie stresem i budowanie odpornos$ci psychiczne;.
Uczac si¢ obserwowac swoje doswiadczenia bez oceniania, zysku-

jesz mozliwos$¢ lepszego radzenia sobie z negatywnymi emocjami.
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Odpornos¢ psychiczna nie oznacza braku wrazliwosci czy
emocji, ale zdolno$¢ do adaptacji i efektywnego radzenia sobie z wy-
zwaniami. Badz otwarty na nauke nowych umiejetnosci, pozyskiwa-

nie wiedzy i dostosowywanie si¢ do zmieniajacych si¢ okolicznosci.

Nie boj si¢ szukaé profesjonalnego wsparcia, gdy czujesz, ze
samodzielne strategie radzenia sobie sg niewystarczajace. Psychote-
rapia, doradztwo czy coaching mogg zapewni¢ niezbedne narzedzia

do efektywniejszego budowania odpornosci psychiczne;.

Pamigtaj, ze dbanie o swoja dobra kondycje psychiczng i do-
brostan to proces ciagly, wymagajacy czasu, cierpliwosci i pracy nad
soba. Kazdy ma indywidualng $ciezke rozwoju, warto wigc szano-
wac¢ swoje tempo 1 nie porownywac si¢ z innymi. Dazenie do lep-
Szego poznania siebie i rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie
z trudno$ciami nie tylko wzmacnia odporno$¢ psychiczna, ale takze

przyczynia si¢ do petniejszego 1 bardziej satysfakcjonujacego zycia.

Budowanie dobrostanu i odpornosci psychicznej to ztozone
oraz wielowymiarowe zadanie. Nie chodzi w nim wylacznie o uni-
kanie negatywnych stanéw psychicznych, ale przede wszystkim
o aktywne dazenie do pelni zdrowia psychicznego poprzez $wia-

dome dziatania i praktyki. Model BASIC Ph (przekonania i wartosci,
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emocje, sfera spoleczna, wyobraznia, poznanie, fizjologia) poka-
zuje, ze strategie radzenia sobie sg bardzo réznorodne. Kazdy z nas
moze je rozwija¢ i wzmacniac, aby lepiej przetrwaé trudne chwile

I wyzwania zyciowe.

Kluczem do budowania odpornosci psychicznej jest zrozumie-
nie 1 akceptacja siebie, wtasnych emocji, potrzeb oraz granic. Roz-
wo0j osobisty, dbato$¢ o zdrowe relacje, rownowaga migdzy praca a
wypoczynkiem, zdrowe nawyki zyciowe, a takze praktyki uwazno-
$ci 1 medytacji to elementy, ktore wspdlnie tworza solidny funda-
ment dobrostanu psychicznego. Wazne jest, aby pamigtac, ze nie je-
stesmy w tym sami. Wsparcie spoteczne, zarowno ze strony bliskich,
jak i profesjonalistow, odgrywa kluczowa role w procesie budowa-

nia odpornosci psychiczne;j.

Pamigtajmy, Zze zdrowie psychiczne to nie tylko brak choroby,
ale takze stan, w ktorym kazdy z nas moze rozwija¢ swoj potencjal,
radzi¢ sobie ze zwyktymi stresami zycia, pracowac produktywnie
1 przyczyniac si¢ do zycia wspolnoty. Odpornos¢ psychiczna nie jest
dana raz na zawsze. To cecha, ktéra mozna i1 warto rozwijaé przez

cate zycie.
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Na co dzien dbajmy o swojg dobrg kondycje psychiczna, a jesli
napotkamy trudnos$ci, ktore wytragca nas z rdwnowagi, nie zwle-
kajmy z sigganiem po pomoc. Warto i§¢ przez zycie uznajac zdrowie
psychiczne za wazng dla siebie wartos¢. Wtedy przy pierwszych
oznakach trudnosci przekraczajacych nasze strategie radzenia sobie,
tatwiej jest zareagowac i1 znalez¢ wsparcie. Dziegki takiej postawie
mozemy ochroni¢ si¢ przed bardzo gtebokimi kryzysami czy zabu-

rzeniami.

64






Rozdzial VI
Przewodnik po
dostepnych formach wsparcia



PRZEWODNIK PO DOSTEPNYCH FORMACH WSPARCIA

W zyciu kazdego z nas moga nadejs¢ chwile, gdy bedziemy
zmagac si¢ z problemami, wydajacymi si¢ nie do przezwyci¢zenia.
Czy to z powodu nagromadzenia codziennych trudnos$ci, rosnacych
wymagan naszego Srodowiska, czy tez konfrontacji z wlasnymi
emocjami i my$lami — czasem potrzebujemy wsparcia z zewnatrz.
Rozpoznawanie i akceptacja tego faktu jest pierwszym krokiem do
odzyskania rownowagi psychicznej i emocjonalnej. W tym rozdziale
przedstawie Ci praktyczne informacje na temat tego gdzie i jak szu-
ka¢ pomocy, jakie instytucje i organizacje oferuja wsparcie, a takze
jak korzysta¢ z dostgpnych zasobdw, aby maksymalnie wykorzystac¢

potencjat do samopomocy i profesjonalnej interwencji.

Obserwujemy obiecujacy wzrost §wiadomosci spoteczne;j
w temacie zdrowia psychicznego. Coraz wigcej 0osob decyduje si¢ na
poszukiwanie profesjonalnego wsparcia, co swiadczy o zmniejsza-
jacym si¢ stygmatyzowani terapii i leczenia zaburzen psychicznych.
Dzigki temu droga do zdrowia psychicznego staje si¢ coraz bardziej
dostepna dla kazdego z nas.

W naszym spoleczenstwie istnieje wiele drog wsparcia, za-
rowno dla osob przechodzacych przez trudnosci dnia codziennego,
jak i dla tych, ktorzy zmagaja si¢ z glebszymi problemami psychicz-
nymi. Ponizej przedstawiamy przewodnik po dostepnych formach

pomocy:
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e Poradnie Zdrowia Psychicznego — oferujg konsultacje,
diagnoze oraz terapi¢ prowadzone przez doswiadczonych psycholo-
gow 1 psychoterapeutow.

e Osrodki Interwencji Kryzysowej — udzielaja pomocy
osobom w naglych, trudnych sytuacjach, zapewniajac wsparcie psy-
chologiczne i interwencyjne.

e Osrodki Pomocy Spolecznej i Organizacje Pozarzadowe
— zapewniaja wsparcie materialne, prawne i psychologiczne, poma-
gajac osobom w trudnej sytuacji zyciowej.

e Telefony Zaufania i Punkty Konsultacyjne — oferuja ano-
nimowg pomoc i doradztwo, dostepne dla kazdego potrzebujacego

wsparcia.

Dbajac o zdrowie psychiczne, warto siggngé po pomoc roz-
nych specjalistow, gotowych zaoferowaé swoja wiedzg 1 doswiad-

czenie:

e Psycholog — pierwszy punkt kontaktu dla 0osob szukaja-
cych wsparcia, pomaga w rozwigzywaniu problemow codziennych
oraz w kryzysie emocjonalnym.

e Psychoterapeuta — oferuje dlugoterminowg pomoc,

wspierajac w procesie lepszego zrozumienia siebie i swoich emocji.
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e Psychiatra — lekarz specjalizujacy si¢ w leczeniu zabu-
rzen psychicznych, ktory moze przepisywac leki wspomagajace pro-

ces terapii.

Jak Wyglada Proces Terapeutyczny?

Proces terapeutyczny to droga, ktéra wymaga czasu, cierpli-
wosci 1 zaangazowania. Celem terapii jest nie tylko ztagodzenie ob-
jawow, ale przede wszystkim zrozumienie ich zrédet 1 nauka no-

wych sposoboéw radzenia sobie z wyzwaniami Zyciowymi.

Wokot psychoterapii narosto wiele mitéw i1 nieporozumien. To
wazne, aby pamigtac, ze terapia jest procesem wspotpracy pomiedzy
pacjentem a terapeuta, skierowanym na pomoc i wsparcie, a nie

oceng czy narzucanie gotowych rozwigzan.

Pamigtaj, ze poszukiwanie pomocy jest dowodem sily, a nie
stabos$ci. Niezaleznie od tego, z jakimi trudno$ciami si¢ mierzysz,
istniejg ludzie i miejsca gotowe Ci pomoc. Nie musisz przechodzié

przez to sam.

Na nastepnych stronach znajdziesz szczegdtowe informacje
0 telefonach i adresach placowek w wojewodztwie mazowieckim,

ktore oferuja wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego. Nie wahaj
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si¢ z nich skorzysta¢. Razem mozemy znalez¢ droge do lepszego sa-

mopoczucia i zdrowia.
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Telefon zaufania

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edu-
kacji Spolecznej RAZEM

RAZEM PO SILE telefon zaufania dla se-
nioréw do$wiadczajacych kryzysow psy-
chicznych 790 707 760
www.razem-fundacja.org

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edu-
kacji Spolecznej RAZEM

Razem po zdrowe nawyki telefon zaufania
dla os6b doswiadczajacych alkoholizmu w
rodzinie. 733 563 311 www.razem-funda-
cja.org

Telefon zaufania dla oséb z uzaleznie-
niami behawioralnymi

Konsultacje telefoniczne prowadza specjali-
sci IPZ PTP.

czynny codziennie, takze w weekendy, w
godz. 17-22

tel. 801 889 880

Polskie Towarzystwo Pomocy Telefonicz-
nej

Dla 0s6b z problemem alkoholowym

od poniedziatku do piatku w godz. 15-20
tel. 22 842 26 00

ePoradnia Psychologiczna

Oferta Poradni kierowana jest do 0sob doro-
stych w kryzysie emocjonalnym, potrzebuja-
cych wsparcia i porady psychologicznej.

tel. 116 123

Warszawska ,,Niebieska Linia” — prze-
ciwko przemocy

pomoc psychospoteczna i prawna w zakresie
przeciwdziatania przemocy w rodzinie

tel. 22 668 70 00

Warszawskie Towarzystwo Rodzin i Przy-
jaciol Dzieci Uzaleznionych ,,Powrot z U”
telefon zaufania dla rodzin z problemem
uzaleznienia

czynny w dni powszednie w godz. 10-20, w
soboty w godz. 10-15

tel. 22 844 4470

Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i
mlodziezy

tel. 116 111

Ogélnopolski Telefon Zaufania Narkotyki
— Narkomania

czynny codziennie w godz. 16-21

tel. 801 199 990

Antydepresyjny Telefon Zaufania Funda-
cji Itaka

czynny w poniedzialki i czwartki w godz.
17-20

Przy telefonie dyzuruja lekarze psychiatrzy —
specjalisci od leczenia depres;ji.

Udzielaja porad, wspieraja chorych i ich ro-
dziny.

Nie stawiaja diagnozy, nie lecza — nie da si¢
tego zrobic przez telefon.

e-mail: porady@stopdepresji.pl

Policyjny telefon ds. przeciwdzialania
przemocy w rodzinie

tel. 800 120 226

tel. 22 484 88 01

AA Infolinia

tel. 801 033 242

Bezplatna linia wsparcia dla os6b po stra-
cie bliskich

czynna od poniedziatku do pigtku w godz.
14-20

tel. 0 800 108 108

Calodobowy telefon interwencyjny dla ko-
biet doswiadczajacych przemocy

tel. 600 070 717

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Prze-
mocy w Rodzinie Instytutu Psychologii
Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psycho-
logicznego

tel. 22 668 70 00

Telefon zaufania Fundacji ,,Znajdz Po-
moc” dla osob, ktore odczuwaja stres i
niepokdj wywolany sytuacja zwiazana z
koronawirusem

tel. 800 220 280

Fundacja Nagle Sami (bezplatna linia
wsparcia dla osob po stracie bliskich)

tel. 0 800 108 108

Telefon Zaufania Lambda dla oséb
LGBT+ oraz ich rodzin i bliskich

tel. 22 628 52 22
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Telefon zaufania dla chorych na raka i
opiekunéw

tel. 800 080 164

Telefon interwencyjny dla os6b w trudnej
sytuacji Zyciowej (w tym os6b myslacych o
samobaéjstwie)

tel. 514 202 619

Telefon zaufania dla senioréw i ich bli-
skich ,,Nie jeste$ sam”

tel. 0 800 171 800

Grupa wsparcia Anonimowych Seksoholi-
kéw

tel. 798 056 677 (dla mezczyzn); 534 124
748 (dla kobiet)

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w
Kryzysie Psychicznym

tel. 800 702 222

Telefon zaufania dla os6b starszych

tel. 22 635 09 54

Ogoélnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,,Niebieska Linia”

tel. 800 120 002 telefon catodobowy
Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw
Przemocy Seksualnej

tel. 22 828 11 12

Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

tel. 800 12 12 12

Telefon Zaufania dla rodzicéw i nauczy-
cieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

tel. 800 100 100

Warszawa

Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edu-
kacji Spolecznej RAZEM

ul. Smolnej 13/402 (IV pietro), Warszawa
tel. 733 563 311 www.razem-fundacja.org
Punkt Informacyjno-Konsultacyjny

1-go Praskiego Putku 21a, 05-075 Warszawa
tel. 22 773 70 23

Warszawski Osrodek Interwencji Kryzy-
sowej

6-go Sierpnia 1/5, 02-843 Warszawa

tel. 22 855 44 32

Fundacja Praw Kobiet

Wilcza 60/19, 00-679 Warszawa

tel. 22 622 25 17
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Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Wola m.st. Warszawy

Bema 91, 01-233 Warszawa

tel. 22 571 50 00

Dom Pomocy Spolecznej ,,Pod Brzozami”
Bohateréw 46/48, 03-007 Warszawa

tel. 22 811 44 85

Szpital Bielanski — Oddzial Psychia-
tryczny

Cegtowska 80, 01-809 Warszawa

tel. 22 864 47 46

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Wlochy m.st. Warszawy

Centralna 25, 02-271 Warszawa

tel. 22 846 82 38

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Targowek m.st. Warszawy

Chodecka 2, 03-332 Warszawa

tel. 22 675 33 89

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Rembertéw m.st. Warszawy
Chrusciela 28, 04-404 Warszawa

tel. 22 51518 43

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Ur-
synéw m.st. Warszawy

Cybisa 7, 02-784 Warszawa

tel. 22 544 12 00

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Wlochy m.st. Warszawy

Czeresniowa 35, 02-457 Warszawa

tel. 22 863 98 37

Osrodek Mediacji — Warszawska Grupa
Psychologiczna

Czerska 18, 00-732 Warszawa

tel. 22 402 88 89

Osrodek Interwencji Kryzysowej Urzad
m.st. Warszawy

Dalibora 1, 01-439 Warszawa

tel. 22 837 55 59

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Zo-
liborz m.st. Warszawy

Dembinskiego 3, 01-644 Warszawa

tel. 22 569 28 00

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Warszawa Ursynéw

Dereniowa 52/54, 02-776 Warszawa

tel. 22 443 75 44
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Samodzielny Wojewddzki Zespol Publicz-
nych Zakladow Psychiatrycznej Opieki
Zdrowotnej w Warszawie — Poradnia Sek-
suologiczna i Patologii Wspélzycia

Dolna 42, 00-744 Warszawa

tel. 22 841 26 13

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Mokotow m.st. Warszawy

Falecka 10, 02-545 Warszawa

tel. 22 849 44 66

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Wilanéw m.st. Warszawy

Klimczaka 4, 02-954 Warszawa

tel. 22 44350 79

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Ochota m.st Warszawy

Bialobrzeska 32, 02-341 Warszawa

tel. 22 822 56 92

Samodzielny Zespél Publicznych Zakla-
dow Lecznictwa Otwartego Warszawa
Praga Poludnie — Poradnia Zdrowia Psy-
chicznego dla Dorostych

Gruzifiska 6, 03-902 Warszawa

tel. 22 617 56 82

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny w
Dzielnicy Praga-Péinoc m.st. Warszawy
Jagiellonska 60, 03-468 Warszawa

tel. 22 741 38 10

Szpital Kliniczny im. Ks. Anny Mazowiec-
kiej w Warszawie — Poradnia Zdrowia
Psychicznego

Karowa 2, 00-315 Warszawa

tel. 22 596 61 00

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Oddzial Psychosomatyczny —
Szpital Wolski im. dr Anny Gostynskiej
Kasprzaka 17, 01-211 Warszawa

tel. 22 389 47 00

Dom Pomocy Spolecznej im. Stanistawa
Broniewskiego ,,Orszy” w Wesolej
Kilinskiego 10/12, 05-075 Warszawa

tel. 22 773 91 62

Mazowiecki Szpital Wojewodzki w War-
szawie sp. z 0.0. Brédnowskie Centrum
Specjalistyczne

Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa

tel. 22 326 52 26

Dom Pomocy Spotecznej ,,Chemik”
Korotynskiego 10, 02-121 Warszawa

tel. 22 823 50 12

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Targowek m.st. Warszawy

Swietego Wincentego 87, 03-291 Warszawa
tel. 22 443 87 32

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Bialoleka m.st. Warszawy

Marywilska 44c, 03-042 Warszawa

tel. 22 300 20 40

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Zoliborz m.st. Warszawy

Gdanska 4, 01-691 Warszawa

tel. 22 403 40 16

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny dla
Dzielnicy Bialol¢ka m.st. Warszawy
Marywilska 44c, 03-042 Warszawa

tel. 22 300 47 35

Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu — Po-
radnia Psychologiczna

Mochnackiego 10, 02-042 Warszawa

tel. 22 234 53 37

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny Dziel-
nicy Bielany m.st. Warszawy
Zeromskiego 29, 01-882 Warszawa

tel. 22 37331 80

Samodzielny Wojewddzki Zespol Publicz-
nych Zakladéw Psychiatrycznej Opieki
Zdrowotnej w Warszawie

Nowowiejska 27, 00-665 Warszawa

tel. 22 825 15 66

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny w
Dzielnicy Ursus

Sosnkowskiego 16, 02-495 Warszawa

tel. 22 443 62 43

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Ur-
sus m.st. Warszawy

plac Czerwca 1976 r. 1, 02-495 Warszawa
tel. 22 277 34 40

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Rembertow m.st. Warszawy

Plutonowych 10, 04-404 Warszawa

tel. 22 673 54 12

Dom Pomocy Spolecznej ,,Na Przedwio-
$niu”

Przedwios$nie 1, 04-748 Warszawa

tel. 22 815 20 50

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy

Przemyska 11, 02-361 Warszawa

tel. 228 22 11 24
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Centrum Medyczne VOLTA

Poradnia Terapii Uzaleznien

Zelazna 76A, 00-894 Warszawa

tel. 22 490 55 55

Centrum Odwykowe SPZOZ — O$rodek
Zdrowia Psychicznego i Odwykowego (d.
,PETRA”)

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Al. Jerozolimskie 47 m. 3, 00-697 Warszawa
tel. 022 629 25 85

Grupa Medyczna VERTIMED

Poradnie Leczenia Uzaleznien
Bronikowskiego 55, 02-796 Warszawa

tel. 22 405 63 75

Instytut Psychiatrii i Neurologii — Zespot
Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien
Dzienny Oddziat Terapii Uzaleznien
Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa

tel. 22 651 93 18

Instytut Psychiatrii i Neurologii Zespét
Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien
Catodobowy Oddziat Terapii Uzaleznien
Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa

tel. 22 651 93 18

Instytut Psychiatrii i Neurologii Zespét
Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien
Oddziat Leczenia Alkoholowych Zespotow
Abstynencyjnych

Sobieskiego 9, 02-957 Warszawa

tel. 22 458 27 53

NZOZ Centrum Medyczne MediCenter
Poradnia Leczenia Uzaleznienia od Alko-
holu i Wspoétuzaleznienia

Wotoska 88, 02-507 Warszawa

tel. 22 379 21 62

NZOZ Osrodek Pomocy Zdrowiu
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Bellottiego 1, 01-022 Warszawa

tel. 22 838 86 30

Poradnia Profilaktyczno-Rehabilitacyjna
Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspétuza-
leznienia od Alkoholu

Radzyminska 129E, 03-560 Warszawa

tel. 609 622 500; 22 844 44 30

SP ZOZ Centrum Odwykowe

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

Wiadystawa Lokietka 11, 03-590 Warszawa
tel. 22 679 21 45
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SP ZOZ Centrum Odwykowe

Poradnia Odwykowa

Zgierska 18a, 03-934 Warszawa

tel. 22 813 27 65

SP ZOZ Warszawa Wola — Srédmiescie
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Marianska 1, 01-123 Warszawa

tel. 22 628 37 46

SP ZOZ Warszawa-Ursynow

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Zamiany 13, 02-786 Warszawa

tel. 22 648 66 57

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
VITAMED sp. z 0.0.

Poradnia Terapii Uzaleznien

Wilenska 18, 03-416 Warszawa

tel. 22 670 49 25

SPZOZ Centrum Odwykowe

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Jagiellonska 34, 03-719 Warszawa

tel. 22 619 60 65

SPZOZ Mazowiecki Szpital Brodnowski
Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

Kondratowicza 8, 03-242 Warszawa

tel. 22 326 59 40; 22 326 54 45

SPZOZ Przychodnia Lekarska WAT
Oddziat Dzienny Odwykowy

Kartezjusza 2, 01-480 Warszawa

tel. 882 096 724, 261 83 82 15

SPZOZ Szpital Wolski

Poradnia Leczenia Uzaleznien i Wspotuza-
leznien

Kasprzaka 17, 01-211 Warszawa

tel. 22 389 48 80 lub 809

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
Przychodnia Terapii Uzaleznienia i Wspotu-
zaleznienia od Alkoholu

Leszno 17 (d. Elektoralna 26), 00-892 War-
Szawa

tel. 22 620 35 24

SPZZL O Warszawa Zoliborz — ZLA Zoli-
borza, Bielan i Lomianek — Przychodnia
Zeromskiego

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

Zeromskiego 13, 01-887 Warszawa

tel. 22 663 54 39
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SPZZLO Warszawa-Zoliborz

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspoétuzaleznienia

Zeromskiego 13, 01-887 Warszawa

tel. 22 663 54 39

Stowarzyszenie ,,Monar” — Izba Chorych
w Warszawie

Catodobowy Oddziat Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

Marywilska 44A, 03-042 Warszawa

tel. 22 676 99 97

Stowarzyszenie ,,Monar” — Izba Chorych
w Warszawie

Dzienny Oddziat Terapii Uzaleznien od Al-
koholu

Marywilska 44A, 03-042 Warszawa

tel. 22 676 99 97

Stowarzyszenie ,,Monar” — Izba Chorych
w Warszawie

Oddziat Detoksykacji od Alkoholu
Marywilska 44A, 03-042 Warszawa

tel. 22 676 99 97

SWZP Zakladéw Psychiatrycznej Opieki
Zdrowotnej

Poradnia Leczenia Osob Uzaleznionych od
Alkoholu

Kolska 2/4, 01-045 Warszawa

tel. 22 188 31 50

SWZP Zakladéw Psychiatrycznej Opieki
Zdrowotnej

Oddziat XVIII Leczenia Oséb Uzaleznio-
nych od Alkoholu

Kolska 2/4, 01-045 Warszawa

tel. 22 188 31 50

SZPZLO

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Sosnkowskiego 18, 02-495 Warszawa

tel. 22 353 24 16

SZPZL O Warszawa Bemowo-Wlochy
Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznien

Cegielniana 8, 02-471 Warszawa

tel. 518 571 803

SZPZL O Warszawa Bemowo-Wiochy
Poradnia leczenia uzaleznienia od alkoholu
M.C. Coopera 5, 01-355 Warszawa

tel. 22 163 40 46

SZPZ1.0 Warszawa Mokotéw
Mtodziezowa Poradnia Profilaktyki i Terapii
POZA ILUZJA

Dabrowskiego 75A, 02-586 Warszawa

tel. 22 844 94 61

SZPZL.O Warszawa-Mokotéw

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Belgijska 4, 02-511 Warszawa

tel. 22 845 46 49

SZPZLO Warszawa-Ochota

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu wraz z Poradnia
Wezesnej Diagnostyki i Terapii Zaburzen
FASD

Szczgsliwicka 36, 02-353 Warszawa

tel. 22 592 98 20

SZPZL O Warszawa-Targowek

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Rembielinska 8, 03-343 Warszawa

tel. 22 674 55 21

SZPZL O Warszawa-Wawer

Przychodnia Rejonowa nr 1 Opieka Psychia-
tryczna i Leczenia Uzaleznien

Strusia 4/8, 04-564 Warszawa

tel. 22 590 09 70

VICTI NZOZ

Oddziat Dzienny

plac Czerwca 1976 nr 3, 02-495 Warszawa
tel. 22 250 08 84

VICTI, Niepubliczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

plac Czerwca 1976 nr 3, 02-495 Warszawa
tel. 22 250 08 83

Stowarzyszenie Mali Bracia

ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa

tel. 22 635 13 69

Klub Samopomocy Warszawski Dom Pod
Fontanna

Adres: ul. Nowolipki 6A, 00 - 153 War-
szawa,

tel. 505-923-735, 518-580-898, 508-492-76
Klub Promyk

Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciot i
Rodzin Os6b z Zaburzeniami Psychicznymi
POMOST prowadzi klub dla 0séb choruja-
cych psychicznie.

Adres: ul. Sw. Wincentego 85, 03-291 War-
szawa, tel. 22 614 16 49
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Klub "JESTEM ZA" - dla o0s6b ze spek-
trum autyzmu

ul. Marconich 2, 02-954 Warszawa

tel. 691 804 727

Bielaiiski Srodowiskowy Dom Samopo-
mocy Typ A

ul. Gregbatowska 14 01-808 Warszawa

Tel. 22 865 15 81

Srodowiskowy Dom Samopomocy dla
0s6b psychicznie chorych ,,Pod Skrzy-
diami”

ul. Grojecka 109 02-120 Warszawa

Tel. 22 895 27 61

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Powiecie Warszawskim Zachodnim - Oza-
réw Mazowiecki

ul. Poznanska 131 a, 05-850 Ozaréw Mazo-
wiecki

Tel. 227337251

Ciechanowski

CSK MSWiA Poliklinika w Ciechanowie
Poradnia Leczenia Uzaleznien

Mickiewicza 8, 06-400 Ciechanéw

tel. 236731145

Specjalistyczny Szpital Wojewédzki
Pododdziat Leczenia Uzaleznien (Detoksy-
kacja)

Dtuga 9, 06-400 Ciechanow

tel. 23 672 59 33

Specjalistyczny Szpital Wojewédzki
Poradnia Leczenia Uzaleznien

Powstancow Wielkopolskich, 206-400 Cie-
chanow

tel. 23 673 04 60

Specjalistyczny Szpital Wojewodzki w
Ciechanowie — Samodzielny Publiczny Za-
klad Opieki Zdrowotnej

Powstancow Wielkopolskich 2, 06-400 Cie-
chanow

tel. 23 673 05 80

Osiedlowy Klub Seniora ,,BLOKI”

17 Stycznia 49 (dawny budynek Zespotu
Placowek Oswiatowych), 06-400 Ciechanow
tel. 500 131 532

Klub Seniora Powiatowe Centrum Kul-
tury i Sztuki

Strazacka 5, 06-400 Ciechanow

tel. 23 672 42 96
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Towarzystwo Wiedzy Powszechnej Od-
dzial Regionalny w Ciechanowie
Warszawska 10, 06-400 Ciechandéw

tel. 23 672 50 07

Specjalistyczny Szpital Wojewddzki w
Ciechanowie

Powstancow Wielkopolskich 2, 06-400 Cie-
chanoéw

tel. 23672 31 27

Poradnia geriatryczna

Przychodnia Lekarska VITA-MED

tel. 23 672 32 50; 23 673 22 35

Oddzial NFZ Ciechanéw

17 Stycznia 7, 06-400 Ciechanow

tel. 23 680 84 22; 23 680 84 46
Srodowiskowy Dom Samopomocy dla
Osé6b Chorych Psychicznie Typu A —
Dzienny

Niechodzka 14 f, 06-400 Ciechanow

tel. 23 673 56 38

Srodowiskowy Dom Samopomocy ,,Po-
mocna Dlon”

Strazacka 7b, 06-400 Ciechanow

tel. 23 673 64 10

Dom Pomocy Spolecznej

Krucza 32, 06-400 Ciechanow

tel. 23 672 33 05

Dom Pomocy Spolecznej ,,Kombatant”
Bataliono6w Chtopskich 12, 06-400 Ciecha-
néw

tel. 23 672 14 85

MOPS w Ciechanowie, Dzienny Dom Po-
bytu ,,Dzienny Dom Seniora”
Sienkiewicza 32d, 06-400 Ciechanow

tel. 23 672 20 91, wew. 15

Garwolinski

SP z0z

Poradnia Uzaleznien od Alkoholu

Dobra 3LU9, 08-400 Garwolin

tel. 25 682 46 69

NZOZ ,Medicus”

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Wojska Polskiego 35, 09-500 Gostynin

tel. 24 23504 13
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Wojewodzki Samodzielny Zespo6l Publicz-
nych ZOZ

Catodobowy Oddziat Terapii Uzaleznienia
od Alkoholu

Zalesie 1, 09-500 Gostynin

tel. 24 236 01 92

SP Szpital Zachodni im. Jana Pawtla II
Poradnia Leczenia Uzaleznien

Daleka 11, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 755 93 04

SPZOZ w Garwolinie

Lubelska 50, 08-400 Garwolin

tel. POZ Staszica 459 599 700

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Mazowiecka 26, 08-400 Garwolin

tel. 25 682 43 19

Gostyninski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Gostyniu

Wroctawska 250, 63-800 Gostyn

tel. 48 65572 01 11

e-mail: mgops@gostyn.pl

Dzienny Dom ,,Senior+” w Gostyniu
Polna 72, 63-800 Gostyn

tel. 65 572 24 27

Wojewodzki Samodzielny Zespol Publicz-
nych Zakladéw Opieki Zdrowotnej im.
prof. Eugeniusza Wilczkowskiego w Go-
styninie — Oddzial Psychogeriatrii
Zalesie 1, 09-500 Gostynin

tel. 24 236 00 00

Grodziski

Osrodek Pomocy Spolecznej

11 Listopada 33, 05-825 Grodzisk Mazo-
wiecki

tel. 22 755 51 11; 22 755 58 69; 22 755 61
69

Dom Pomocy Spolecznej w Izdebnie — filia
w Grodzisku Mazowieckim

Izdebno Koscielne, ul. ks. Ozigblowskiego
20, 05-825 Grodzisk Maz.

tel./fax: (0-22) 734-37-42 (Izdebno Ko-
$cielne), tel./fax: 22 755-64-69

Samodzielny Publiczny Specjalistyczny
Szpital Zachodni Im. Sw. Jana Pawla II —
Poradnia Zdrowia Psychicznego

Daleka 11, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 755 91 28

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Grodzisku Mazowieckim

Daleka 11, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22724 1570

Grojecki

Powiatowe Centrum Medyczne

Poradnia Leczenia Uzaleznien

ks. Piotra Skargi 10, 05-600 Grojec

tel. 48 664 91 73

SP ZOZ Przychodnia Rejonowa
Poradnia Leczenia Uzaleznien

Spacerowa 1, 26-420 Nowe Miasto nad Pi-
lica

tel. 48 674 38 90

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Gréjcu

Al Niepodlegtosci 6a, 05-600 Grojec

tel. 48 664 36 78

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Grojcu

Laskowa 4a, 05-600 Grojec

tel. 48 664 28 30

Kozienicki

Centrum Leczenia Uzaleznien i Pomocy
Psychologicznej

Poradnia Leczenia Uzaleznief
Warszawska 13, 26-900 Kozienice

tel. 508 713 094

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Kozienicach
Sktodowskiej-Curie 3, 26-900 Kozienice
tel. 48 614 65 57

Dom Pomocy Spolecznej im. Kazimiery
Gruszczynskiej w Kozienicach

Lubelska 50, 26-900 Kozienice

tel. 48 614 32 69

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Glowaczowie

Rynek 35, 26-903 Glowaczow

tel. 48 623 10 51
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Legionowski

NZOZ Przychodnia Lekarzy Specjalistow
EL-MED

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Krasifiskiego 70, 05-120 Legionowo

tel. 22 784 57 24

Z0Z ,Legionowo”

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Sowinskiego 4, 05-120 Legionowo

tel. 22 774 26 34

Osrodek Pomocy Spolecznej w Legiono-
wie

Aleja 3-go Maja 28, 05-120 Legionowo
tel. 22 774 08 66

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Legionowie

Sikorskiego 11, 05-119 Legionowo

tel. 22 764 01 40

Dom Pomocy Spolecznej ,,Kombatant” w
Legionowie

Jagiellonska 71, 05-120 Legionowo

tel. 22 766 45 01

Dom Pomocy Spolecznej im. Wandy
Oledzkiej

Okrzei 5, 05-120 Legionowo

tel. 22 774 55 61

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej w
Wieliszewie

Al. Solidarnosci 25, 05-135 Wieliszew

tel. 22 782 25 22

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej
Podlesna 4a, 05-126 Nieporgt

tel. 22 490 43 41

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej w
Jablonnie

Zegrzynska 1, 05-110 Jablonna

tel. 22 782 46 51

Lipski

SP Zespot ZOZ

Oddziat Leczenia Uzaleznien
Czerwiakowskiego 1, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 36 52

SP 20z

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

J. Sniadeckiego 2, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 36 53
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Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Czachowskiego 1, 27-310 Ciepielow

tel. 48 378 80 44

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Rzeczniowie

Rzeczniow 1, 27-353 Rzecznidw

tel. 48 616 70 37

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Rynek 36/40, 27-350 Sienno

tel. 48 378 60 74

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Lipsku

1-go Maja 2, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 01 82

Samodzielny Publiczny Zespo6l Zakladow
Opieki Zdrowotnej w Lipsku — Oddzial
Psychiatryczny dla Przewlekle Chorych
Czerwiakowskiego 1, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 36 51

Dom Pomocy Spolecznej w Lipsku

1-go Maja 79, 27-300 Lipsko

tel. 48 378 23 42

Powiatowy Srodowiskowy Dom Samopo-
mocy

»Stoneczny Dom” w Lipsku ul. Kilinskiego
13 27-300 Lipsko

Tel. 48 378 11 48

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej So-
lec nad Wislg

Rynek 1, 27-320 Solec nad Wista

tel. 48 376 12 66

Losicki

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Sarnakach

Joselewicza 3, 08-220 Sarnaki

tel. 83 359 92 44

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Losicach

Pitsudskiego 6, 08-200 Losice

tel. 83 357 37 47

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Losicach

Narutowicza 6, 08-200 Losice

tel. 83 359 05 51
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Makowski

Osrodek Pomocy Spolecznej w Krasno-
sielcu

Rynek 4, 06-212 Krasnosielc

tel. 29 717 50 72

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Sypniewie

Ostrofecka 27, 06-216 Sypniewo

tel. 29 717 74 37

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Makowie Mazowieckim

Polna 1, 06-200 Makow Mazowiecki

tel. 29 717 26 59

SPZOZ — Zespol Zakladéw — Poradnia
Zdrowia Psychicznego

Witosa 2, 06-200 Makoéw Mazowiecki

tel. 29 714 23 82

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Makowie Mazowieckim

Dunskiego Czerwonego Krzyza 3, 06-200
Makoéw Mazowiecki

tel. 29 717 21 87

Dom Pomocy Spolecznej ,,Dom nad Zale-
wem” w Makowie Mazowieckim
Mazowiecka 2, 06-200 Makow Mazowiecki
tel. 29 71702 71

Srodowiskowy Dom Samopomocy w Ma-
kowie Mazowieckim Typ AB

ul. Dufiskiego Czerwonego Krzyza 3A, 06-
200 Makéw Mazowiecki

Tel. 29 717 32 89

Osrodek Pomocy Spolecznej w Rézanie
plac Obroncow Roézana 4, 06-230 Rézan
tel. 29 766 91 77

Minski

SPZOZ Przychodnia Lekarska
Poradnia alkoholowa

Kosciuszki 9, 05-300 Minsk Mazowiecki
tel. 25 506 64 19

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Kosciuszki 1, 05-307 Dobre

tel. 25 757 11 23

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Stanistawowie

Rynek 32, 05-304 Stanistawow

tel. 25 757 58 78

Osrodek Pomocy Spolecznej w Kaluszynie
Wojska Polskiego 20, 05-310 Katuszyn

tel. 25 757 61 47

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Mrozach

Armii Krajowej 12, 05-320 Mrozy

tel. 25 757 47 15

Gminny OsSrodek Pomocy Spolecznej w
Minsku Mazowieckim

Chelmonskiego 14, 05-300 Minsk Mazo-
wiecki

tel. 25 758 19 32

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Konstytucji 3-go Maja 16, 05-300 Mifisk
Mazowiecki

tel. 25 756 40 26

Srodowiskowy Dom Samopomocy Typ A
ul. Koscielna 18 05-300 Minsk Mazowiecki
Tel. 25 756 32 06 wew. 21

Mtawski

NZOZ O.T.U i W. Dorota Joanna Regula
Przychodnia Terapii Uzaleznien i Wspotuza-
leznienia

Lelewela 9, 06-500 Mtawa

tel. 23 655 28 64

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Miawie

Narutowicza 6, 06-500 Mtawa

tel. 23 654 35 60

Zesp6t Osrodkéw Wsparcia — OSrodek In-
terwencji Kryzysowej

Stowackiego 18, 06-500 Mtawa

tel. 23 654 52 29

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Miawie

Reymonta 4, 06-500 Mtawa

tel. 23 654 43 56

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Wisniewie

Siedlecka 13, 08-112 Wisniewo

tel. 25641 73 13

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Radzanowie

Ptocka 32, 09-451 Radzanowo

tel. 24 261 34 24

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
plac Wolnosci 32, 06-445 Strzegowo

tel. 23 679 42 47

79



GDZIE SZUKAC POMOCY W RAZIE KRYZYSU CZY CHOROBY

Srodowiskowy Dom Samopomocy w
Strzegowie

Nowodworski

Nowodworskie Centrum Medyczne
Opieka Psychiatryczna i Leczenie Uzalez-
nien

Paderewskiego 7, 05-100 Nowy Dwor Ma-
zowiecki

tel. 22 775 20 37, wew. 1224

SPZzOz

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Warszawska 52, 05-190 Nasielsk

tel. 23 693 02 50

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Nasielsku

Elektronowa 3, 05-190 Nasielsk

tel. 23 693 30 06

Osrodek Pomocy Spolecznej w Nowym
Dworze Mazowieckim

Partyzantow 7, 05-100 Nowy Dwor Mazo-
wiecki

tel. 22 775 27 30

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Nowym Dworze Mazowieckim
Chemikow 6, 05-100 Nowy Dwor Mazo-
wiecki

tel. 22 365 01 20

Ostrolecki

NZOZ Specjalistyczne Centrum Me-
dyczne s.c.

Poradnia Leczenia Uzaleznien

Hallera 39, 07-410 Ostroteka ul. Stowac-
kiego 33 06- 445 Strzegowo

Tel. 236794284

tel. 29 764 62 77

Mazowiecki Szpital Specjalistyczny im.
dr. J. Psarskiego — Oddzial Psychia-
tryczny

Al. Jana Pawta I1 120 A, 07-410 Ostrotgka
tel. 29 765 13 15

Poradnia Leczenia Uzaleznien

tel. 29 760 31 99; 29 760 35 30

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w
Ostrolece

Gen. Hallera 12, 07-410 Ostroteka

tel. 29 764 41 30
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Osrodek Interwencji Kryzysowej w
Ostrolece

Kosciuszki 24/26, 07-410 Ostrotgka

tel. 29 767 61 94

Dom Pomocy Spolecznej w Ostrolece im.
Kardynala Stefana Wyszynskiego, Pry-
masa Tysiaclecia

Rolna 27, 07-410 Ostroteka

tel. 29 760 22 80

Srodowiskowy Dom Pomocy Spolecznej
Sikorskiego 45, 07-410 Ostroteka

tel. 29 766 41 36

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Ostrolece

11-go Listopada 68, 07-410 Ostroteka

tel. 29 764 62 33

Srodowiskowy Dom Samopomocy w
Ostrolece

ul. Farna 21 07-410 Ostrofe¢ka filia: ul. Sta-
rosty Kosa 12

Tel. 29 764 61 04

Ostrowski

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Warcholskiego 3, 07-300 Ostrow Mazo-
wiecka

tel. interwencyjny 531 763 763

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Sikorskiego 5, 07-300 Ostrow Mazowiecka
tel. 29 7452191

Otwocki

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Wiazownie

Radiowek 25, 05-462 Wigzowna

tel. 22 780 46 59

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Jozefowie

Krotka 6, 23-460 Jozefow

tel. 84 687 83 98

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Chotcza-Jozefow 60, 27-312 Chotcza Gorna
tel. 48 375 10 32

Dom Pomocy Spolecznej

Konopnickiej 15/17, 05-400 Otwock

tel. 22 779 34 03

Osrodek Pomocy Spolecznej w Otwocku
Sosnowa 4, 05-400 Otwock

tel. 22 779 36 92
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Centrum Interwencji Kryzysowej ,,Dom
Otwartych Serc”

Kosciuszki 73, 05-400 Otwock

tel. 22 779 58 63

Dom Pomocy Spolecznej ,,Wrzos” w
Otwocku

Zagloby 8/10, 05-402 Otwock

tel. 22 7792575

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Otwocku

Komunardow 10, 05-402 Otwock

tel. 22 788 40 44

Rodzinne Centrum Zdrowia — Poradnia
Psychologiczna

Grunwaldzka 13, 05-402 Otwock

tel. 22 710 18 01

Plocki

»VIDE” O$rodek Medyczno-Psycholo-
giczny

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

H. Sienkiewicza 11,09-402 Ptock

tel. 24 365 66 55

Plocki Zaklad Opieki Zdrowotnej sp. z
0.0.

Poradnia Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien
Reja 15/3, 09-402 Plock

tel. 24 364 53 70

Szpital Miejski Sw. Tréjcy

Pododdziat Leczenia Alkoholowych Zespo-
16w Abstynencyjnych

Kosciuszki 28, 09-402 Plock

tel. 24 364 52 26

Dom Pomocy Spotecznej ,,Przyjaznych
Serc”

Krotka 6a, 09-400 Ptock

tel. 24 367 19 04

Osrodek Interwencji Kryzysowej
Wolskiego 4, 09-400 Ptock

tel. 24 364 02 48

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Plocku

Zgliczynskiego 4, 09-400 Plock

tel. 24 364 02 10

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Plocku

Bielska 57a, 09-400 Ptock

tel. 24 267 68 28

Plonski

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Plonsku

19 Stycznia 39, 09-100 Ptonsk

tel. 23 662 42 01

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Plonsku

Popietuszki 14, 09-100 Ptonsk

tel. 23 662 75 49

Gminny OsSrodek Pomocy Spolecznej
Guzikarzy 9, 09-110 Sochocin

tel. 23 661 80 01

Gminny Os$rodek Pomocy Spolecznej w
Nowym Miescie

Apteczna 8, 09-120 Nowe Miasto

tel. 23 661 49 55

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Nowym Miescie nad Pilica
Kozminskiego 1/2, Nowe Miasto nad Pilica
tel. 48 674 10 98

Dom Pomocy Spolecznej

Ogrodowa 18, 26-420 Nowe Miasto nad Pi-
lica

tel. 48 674 00 70

Dom Pomocy Spolecznej im. Natalii Nito-
stawskiej

Bielinskiego 26, 26-420 Nowe Miasto nad
Pilica

tel. 48 674 12 14

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Raciazu

11 listopada 20, 09-140 Raciaz

tel. 23679 10 51

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Raciazu

Wolnosci 34, 09-140 Racigz

tel. 23 679 20 07

Pruszkowski

Wojewdédzki Osrodek Terapii Uzaleznie-
nia od Alkoholu i Wspoluzaleznienia
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu
Partyzantow 2/4, 05-802 Pruszkow

tel. 22 739 10 42

Catodobowy i Dzienny Oddziat Terapii Uza-
leznienia od Alkoholu

tel. 22 758 68 09
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Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Piastowie

Aleja Tysiaclecia 2, 05-820 Piastow

tel. 22299 71 91

Zespot Osrodkéw Wsparcia (Osrodek In-
terwencji Kryzysowej, Specjalistyczny
Osrodek Wsparcia dla Ofiar Przemocy w
Rodzinie)

Popietuszki 24, 05-820 Piastow

tel. 22 753 45 56

Gminny OsSrodek Pomocy Spolecznej w
Miejscu Piastowym

Dworska 14, 38-430 Miejsce Piastowe, woj.
podkarpackie

tel. 134353957

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Helenowska 3a, 05-804 Pruszkow

tel. 22728 1181

Mazowieckie Specjalistyczne Centrum
Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza —
Wojewdédzki Szpital dla Nerwowo i Psy-
chicznie Chorych

Partyzantow 2/4, 05-802 Pruszkow

tel. 22 739 13 26

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Pruszkowie

Drzymaty 30, 05-800 Pruszkéw

tel. 22 738 1501

Dom Pomocy Spolecznej w Pruszkowie
Zbikowska 40, 05-800 Pruszkow

tel. 22 758 66 14

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej w
Raszynie

Unii Europejskiej 3, 05-090 Raszyn

tel. 22 102 99 13

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Nadarzynie

Mszczonowska 24, 05-830 Nadarzyn

tel. 2272981 73

Srodowiskowy Osrodek Pomocy Spolecz-
nej

Kosciuszki 4a, 05-840 Brwindw

tel. 22 729 54 44

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Przasnyszu

Joselewicza 6, 06-300 Przasnysz

tel. 29 752 51 73

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej
Kilinskiego 2, 06-300 Przasnysz

tel. 29 756 45 93
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Szpital im. dr. Wojciecha Oczko w Prza-
snyszu — Oddzial Psychiatryczny
Sadowa 9, 06-300 Przasnysz

tel. 29 753 42 31

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej
Woijciecha 1, 06-300 Przasnysz

tel. 29 752 31 54

Osrodek Pomocy Spolecznej w Jedno-
rozcu

Odrodzenia 12, 06-323 Jednorozec

tel. 29 751 88 53

Przysuski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Przysusze

Grodzka 5, 26-400 Przysucha

tel. 48 67531 85

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
Szkolna 3, 26-400 Przysucha

tel. 48 67555 17

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Kochanowskiego 88, 26-432 Wieniawa
tel. 4837579 11

Pultuski

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej

13 Putku Piechoty 1, 06-100 Puttusk

tel. 23 692 52 65

Radom

NZOZ Ofsrodek Profilaktyki i Terapii
Uzaleznien

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

1905 Roku 21, 26-600 Radom

tel. 608 206 472; 733 010 833

NZOZ Ofsrodek Profilaktyki i Terapii
Uzaleznien — Lakomska Agnieszka
Poradnia Leczenia Uzaleznien

1905 Roku 21, 26-600 Radom

tel. 48 383 66 72

SWPZZ Psychiatrycznej Opieki Zdrowot-
nej

Oddziat Terapii Uzaleznienia od Alkoholu
Krychnowicka 1, 26-600 Radom

tel. 48 332 46 69



GDZIE SZUKAC POMOCY W RAZIE KRYZYSU CZY CHOROBY

SWPZZPOZ - Centrum Specjalistycznej
Opieki Ambulatoryjnej ,,Krychnowice”
Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Mikotaja Reja 30, 26-600 Radom

tel. 48 332 47 83

Dom Pomocy Spolecznej

Garbarska 35, 26-600 Radom

tel. 48 369 93 79

Dom Pomocy Spolecznej dla Oséb Prze-
wlekle Psychicznie Chorych

Holszanskiej 13, 26-600 Radom

tel. 48 340 42 20

Samodzielny Wojewodzki Publiczny Ze-
spot Zakladow Psychiatrycznej Opieki
Zdrowotnej

Krychnowicka 1, 26-607 Radom

tel. 48 332 45 00

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Radomiu

Limanowskiego 134, 26-612 Radom

tel. 48 360 87 01

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Rado-
miu

Malczewskiego 20b, 26-600 Radom

tel. 48 362 27 45

Dom Pomocy Spotecznej Nad Potokiem
im. Bohdany ,,Danuty” Kijewskiej
Struga 88, 26-600 Radom

tel. 48 344 86 72

Dom Pomocy Spotecznej Weterana Walki
i Pracy

Wyscigowa 16, 26-611 Radom

tel. 48 360 45 86

Dom Pod Zlotym D¢bem s.c.

Biata 2, 26-600 Radom

tel. 48 385 86 20

Polskie Centrum Mediacji Oddzial w Ra-
domiu — O$rodek Mediacyjny
Prazmowskiego 15, 26-600 Radom

tel. 60 388 71 65

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Radomiu

Mazowieckiego 7, 26-600 Radom

tel. 48 38150 70

Siedlecki

Centrum Medyczno-Diagnostyczne
Poradnia Leczenia Uzaleznien od Alkoholu
Czerwonego Krzyza 41, 08-110 Siedlce

tel. 025 631 08 67

Poradnia Profilaktyczno-Rehabilitacyjna
dla Osob Uzaleznionych i Wspoluzaleznio-
nych

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Kilinskiego 40, 08-110 Siedlce

tel. 2563331 81

SP zZ0z

Poradnia Leczenia Uzaleznien
Starowiejska 15, 08-110 Siedlce

tel. 25 644 63 46

Oddziat Psychiatryczny — Pododdziat Detok-
sykacji (Alkoholowy)

tel. 25 644 63 46

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Astanowicza 10, 08-110 Siedlce

tel. 25 633 09 64

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej — Oddzial Psychiatryczny
Bema 22, 08-110 Siedlce

tel. 25 644 63 46

NZOZ ,,Centrum” — Poradnia Zdrowia
Psychicznego

Czerwonego Krzyza 41, 08-110 Siedlce
tel. 25 631 08 67

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Sie-
dicach

Sienkiewicza 32, 08-110 Siedlce

tel. 25 794 30 01

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska SPZOZ w Siedlcach — Poradnia
Psychologiczna

Watowa 1, 08-110 Siedlce

tel. 25632 22 18

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Zbuczynie

ul. Jana Pawta II 1, 08-106 Zbuczyn

tel. 25 641 63 21, 668 413 122
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Sierpecki

SPzz0z

Poradnia Terapii Uzaleznienia i Wspotuza-
leznienia od Alkoholu

Stowackiego 32, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 85 47

Gminny Os$rodek Pomocy Spolecznej
Narutowicza 21c, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 31 58

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Sierpcu

Swigtokrzyska 2a, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 76 60

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w
Sierpcu

Swietokrzyska 22, 09-200 Sierpc

tel. 24 275 46 44

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Mazowiecka 24, 09-226 Zawidz Koscielny
tel. 24 276 61 94

Gminny Ofrodek Pomocy Spolecznej w
Mochowie

Sierpecka 2, 09-214 Mochowo

tel. 24 276 31 91

Sochaczewski

Z0Z Szpitala Powiatowego

Poradnia Leczenia Uzaleznien

Batalionow Chtopskich 3/7, 96-500 Socha-
czew

tel. 46 864 98 20

Z0Z Szpital Powiatowy

OLAZA

Batalionow Chlopskich 3/7, 96-500 Socha-
czew

tel. 046 864 98 03

SPZOZ - Zaklad Lecznictwa Ambulato-
ryjnego i Diagnostyki

Poradnia Terapii Uzaleznien

ks. J. Bosko 5, 08-300 Sokotéw Podlaski
tel. 25781 73 53

Osrodek Pomocy Spolecznej w Sochacze-
wie

Al. 600-Lecia 90, 96-500 Sochaczew

tel. 46 863 14 81
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Powiatowy Szpital w Sochaczewie — Od-
dzial Psychiatryczny i z Pododdzialem De-
toksykacji

Batalionow Chtopskich 3/7, 96-500 Socha-
czew

tel. 46 864 98 03

Dzienny Dom Pomocy Spolecznej w So-
chaczewie

Al. 600-lecia 90, 96-500 Sochaczew

tel. 46 863 50 48

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej w
Sochaczewie

Warszawska 115, 96-500 Sochaczew

tel. 46 864 26 20

Powiatowy Osrodek Interwencji Kryzyso-
wej w Sochaczewie

Ziemowita 8/10, 96-500 Sochaczew

tel. 46 862 12 17

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Sochaczewie

Pitsudskiego 65, 96-500 Sochaczew

tel. 46 864 18 01

Gminny OSrodek Pomocy Spolecznej w
Rybnie

Parkowa 1/3, 96-514 Rybno

tel. 46 861 16 14

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Rybnie

Zajeziorna 58, 13-220 Rybno, woj. warmif-
sko-mazurskie

tel. 236966339

Polskie Centrum Mediacji Filia w Ilowie
Plocka 14, 96-520 Itow

tel. 50 109 76 39

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Ptocka 2, 96-520 Itow

tel. 24 267 50 92

Sokotowski

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Sokolowie Podlaskim

Armii Krajowej 4, 08-300 Sokotow Podlaski
tel. 25 787 22 02

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Repkach

Parkowa 7, 08-307 Repki

tel. 25 787 50 23

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Puchatka 1, 08-304 Jabtonna Lacka

tel. 25 787 10 63
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Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Sterdyni

Wojska Polskiego 17, 08-320 Sterdyn

tel. 25 787 04 11

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej

Koscielna 20, 08-330 Kosow Lacki

tel. 25 787 96 27

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Ceranowie

Ceranow 25, 08-332 Cerandéw

tel. 25 787 08 15

Szydtowiecki

Miejski Osrodek Pomocy Spolecznej w
Szydlowcu

Kilinskiego 2, 26-500 Szydtowiec

tel. 48 617 18 12

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Szydlowcu

Metalowa 7, 26-500 Szydtowiec

tel. 48 617 47 14

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Jastrzebiu

plac Niepodlegtosci 5, 26-502 Jastrzab
tel. 48 628 48 77

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
Czachowskiego 47, 26-510 Chlewiska
tel. 48 628 70 53

Dom Pomocy Spotecznej — Dom Komba-
tanta

Laziska 15, 26-505 Oronsko

tel. 48 618 44 34

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Oronsku

Szkolna 8, 26-505 Oronsko

tel. 48 618 59 23

Wegrowski

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej Liw
z siedziba w Wegrowie

Mickiewicza 2, 07-100 Wegréw

tel. 25 792 28 05

Centrum Pomocy Spolecznej

Gdanska 69, 07-100 Wegrow

tel. 25 792 20 57

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Lochowie

Al. Pokoju 75, 07-130 Lochow

tel. 25 643 78 41

Wolominski

NZOZ ,,Eskulap”

Poradnia Leczenia Uzaleznien

Fabryczna 1, 05-270 Marki

tel. 022 761 90 80

Osrodek Pomocy Spolecznej w Markach
ul. Kosciuszki 39a,, 05-270 Marki

tel. 22 771 30 23, 725 700 750

Osrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien
SP Z0z

Oddziat Dzienny Terapii Uzaleznienia od
Alkoholu

Powstancow 12, 05-200 Wotomin

tel. 22 776 44 88

Ofsrodek Profilaktyki i Terapii Uzaleznien
SP 20z

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu
Powstancow 12, 05-200 Wotomin

tel. 22 776 44 88

Wojewodzki Szpital dla Nerwowo Cho-
rych i Psychicznie Chorych ,,Drewnica”
Rychlinskiego 1, 05-091 Zabki

tel. 2241971 61

SPZ Z.OZ Poradnia Leczenia Uzaleznien
KEN 1, 07-200 Wyszkow

tel. 2974376 24

Srodowiskowy Dom Samopomocy

ul. KEN 2 07-200 Wyszkoéw

Tel. 29 742 79 90

Osrodek Pomocy Spolecznej w Markach
Lisa Kuli 3a, 05-270 Marki

tel. 227613023

Dom Pomocy Spolecznej w Radzyminie
Konstytucji 3-go Maja 7, 05-250 Radzymin
tel. 22 786 58 80

Osrodek Pomocy Spolecznej w Radzymi-
nie

Konstytucji 3-go Maja 19, 05-250 Radzymin
tel. 22 786 54 86

Osrodek Pomocy Spolecznej w Wolominie
Aleja Armii Krajowej 34, 05-200 Wotomin
tel. 22 787 27 01

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej
Jana Pawta 11 17, 05-280 Jadow

tel. 25 675 41 09
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Wyszkowski

Osrodek Pomocy Spolecznej w Wyszko-
wie

3-go Maja 16, 07-200 Wyszkoéw

tel. 29 742 49 02

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Dlugosiodle

Kosciuszki 2, 07-210 Diugosiodto

tel. 29 741 21 58

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Rza$niku

Jesionowa 3, 07-205 Rza$nik

tel. 29592 92 73

Zwolenski

Gminny Os$rodek Pomocy Spolecznej w
Policznie

Prusa 2a, 26-720 Policzna

tel. 48 677 00 42

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Zwoleniu

plac Kochanowskiego 1, 26-700 Zwolen
tel. 48 676 23 30

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w
Zwoleniu

Wojska Polskiego 78, 26-700 Zwolen

tel. 48 676 36 23

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej
plac Partyzantow 28, 26-713 Kazanow

tel. 48 676 60 33

Zurominski

Samodzielny Publiczny Zespét Zakladéw
Opieki Zdrowotnej

Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspotuzaleznienia

Szpitalna 56, 09-300 Zuromin

tel. 23 657 22 02, wew. 360

Gminny Os$rodek Pomocy Spolecznej
Zielona 10, 09-304 Lubowidz

tel. 23 658 20 78

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej

Warszawska 26a, 09-320 Biezufi

tel. 23 657 80 56

Zyrardowski

Centrum Zdrowia Mazowsza Zachod-
niego
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Poradnia Terapii Uzaleznien i Wspotuzalez-
nien od Alkoholu .
Limanowskiego 30, 96-300 Zyrardéw

tel. 46 854 32 57

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Wiskitkach

Kosciuszki 1, 96-315 Wiskitki

tel. 46 855 47 58

Miejski O$rodek Pomocy Spolecznej w
Zyrardowie .

Armii Krajowej 3, 96-300 Zyrardow

tel. 46 855 31 26 X

Dom Pomocy Spolecznej w Zyrardowie
Limanowskiego 32b, 96-300 Zyrardow
tel. 46 855 32 70

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie
1-go Maja 60, 96-300 Zyrardow

tel. 46 854 20 83

Gminny Osrodek Pomocy Spolecznej w
Radziejowicach

Kubickiego 3, 96-325 Radziejowice

tel. 46 857 71 22

Miejsko-Gminny Osrodek Pomocy Spo-
lecznej w Mszczonowie

Grojecka 45, 96-320 Mszczondw

tel. 46 857 12 73

Gminny O$rodek Pomocy Spolecznej w
Puszczy Marianskiej

plac Kosciuszki 2, 96-330 Puszcza Marian-

ska

tel. 46 831 87 49

Pomoc prawna

Ministerstwo Sprawiedliwosci

Al. Ujazdowskie 11, 00-950 Warszawa
tel. 22 52 12 888

Infolinia dla Obywatela

Czynna w dni robocze

w godzinach 8:15-16:15

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich
Aleja Solidarnosci 77, 00-090 Warszawa
tel. 22 551 77 00

Infolinia dla obywateli

Tel. 800 676 676

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta:

ul. Mtynarska 46, 01-171 Warszawa

tel: (22) 532 - 82 - 50

fax: (22) 506 - 50 — 64

Telefoniczna Informacja Pacjenta:

800 - 190 - 590

(potaczenie bezptatne z tel. stacjonarnych i
komorkowych)

czynna pn. - pt. w godz. 8.00 - 18.00
Helsinska Fundacja Praw Czlowieka
ul. Zgoda 11 00-018 Warszawa

tel.22 556 44 40



ZAKONCZENIE

Z.akonczenie

Drogi Czytelniku!

Dotarlismy do konca naszej wspdlnej podrézy. Kazdy rozdziat
byl zaproszeniem do glgbszego zrozumienia siebie, swoich emocji,
potrzeb oraz mozliwo$ci. Mam nadzieje, ze ten wspolnie spedzony

czas byt dla Ciebie Zzrodtem inspiracji, wiedzy 1 wsparcia.

Zrozumienie siebie i nauka radzenia sobie z emocjami, zwlasz-
cza tymi intensywnymi, to proces, ktory potrzebuje czasu, cierpli-
wosci 1 przede wszystkim odwagi. Wymaga od nas gotowosci do
spojrzenia w glab siebie, konfrontacji z wlasnymi lgkami, stabo-

$ciami, ale takze do odkrywania wlasnych sit i zasobow.

Chcialbym Cig zacheci¢ do kontynuowania tej pracy nad soba.
Niech ta ksigzka bedzie dla Ciebie przypomnieniem, ze kazdy z nas
ma w sobie niesamowitg site, zdolno$¢ do wzrostu, zmiany 1 radze-
nia sobie z wyzwaniami. Pamigtaj, ze droga do lepszego poznania
siebie 1 budowania zdrowych relacji z emocjami jest procesem, ktory

nigdy si¢ nie konczy. To ciagta nauka, eksploracja i adaptacja.
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ZAKONCZENIE

Jesli momentami poczujesz si¢ zagubiony, zniech¢cony lub
zmegczony, wro¢ do rozdzialdow, ktére rezonowaty z Tobg najmoc-
niej. Pozwol sobie na momenty stabosci, ale rOwniez pamigtaj
0 swojej sile i mozliwo$ciach. Wsparcie jest zawsze na wyciggnigcie
reki — czy to w postaci bliskich oséb, profesjonalistow, czy spotecz-

nosci, ktora dzieli Twoje do§wiadczenia.

Nie zapomnij rowniez o znaczeniu otwarto$ci na do§wiadcze-
nia innych ludzi. Empatia i zrozumienie to klucze, ktore otwieraja
drzwi do glebszych, bardziej satysfakcjonujacych relacji, ktore row-

niez mogg by¢ zrédlem wsparcia i inspiracji.

Na koniec chciatbym Ci podzigkowac¢ za to, ze zdecydowales
si¢ towarzyszy¢ mi przez te wszystkie rozdzialy. Twoja gotowos¢ do
pracy nad soba, do odkrywania 1 akceptowania wtasnych emoc;ji, to

Twoj skarb.

Pamigtaj, ze na kolejnych stronach znajdziesz informacje o te-
lefonach i adresach placowek w wojewodztwie mazowieckim, ktore
oferuja wsparcie w zakresie zdrowia psychicznego. Nie wahaj si¢

z nich skorzysta¢, gdy poczujesz takg potrzebe.
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ZAKONCZENIE

Zycze Ci, drogi Czytelniku, odwagi, sily i determinacji na dal-
szej drodze rozwoju. Niech kazdy nowy dzien bedzie dla Ciebie oka-
zja do odkrywania siebie i §wiata wokot z nowa ciekawos$cig 1 otwar-

toscia.
Z serdecznymi pozdrowieniami

Tomasz Rejent
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BIOGRAM

Biogram

Tomasz Rejent — psycholog i psychoterapeuta z wieloletnim
doswiadczeniem w kontakcie terapeutycznym. Autor specjalistycz-
nych programéw pomocowych skierowanych do seniorow, osob
chorujacych psychicznie oraz wykluczonych spotecznie. Wiedze
zdobywatl m.in. na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu na kie-
runku geriatria i opieka paliatywna pod kierownictwem prof. dr hab.
Katarzyny Wieczorowskiej-Tobis, u prof. Jerzego Mellibrudy w In-
stytucie Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicz-
nego w ramach Profesjonalnej Szkoty Psychoterapii oraz Studium
Psychoterapii Par, podczas studiow pod kierunkiem prof. dr. hab.
Zbigniewa Lwa-Starowicza. Wspotpracuje z wieloma organizacjami
pozarzadowymi i uniwersytetami w ramach tworzenia oraz konsul-
towania projektow terapeutycznych. Aktualnie warsztat swojej
pracy doskonali w obszarze zwigkszania odpornosci psychicznej
1 pracy z trauma w The Community Stress Prevention Center Kiryat
Shmona Izrael u prof. Mooli Lahad. Do$wiadczenie zdobyt m.in.

w Stowarzyszeniu QZnia w zakresie wsparcia psychologicznego dla
0s0b doswiadczajacych przemocy i alkoholizmu w rodzinie, a takze
w hospicjum w zakresie psychologicznej pracy z pacjentami w trak-

cie choroby oraz ich rodzinami. Pracowal w Mlodziezowym
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BIOGRAM

Osrodku Terapii Uzaleznien, Stowarzyszeniu Nowy Swiat z oso-
bami uzaleznionymi, mtodziezg z rodzin alkoholowych, seniorami,
osobami zyjacym z HIV. Obecnie jest prezesem Fundacji Pomocy
Psychologicznej i Edukacji Spotecznej RAZEM, w ktorej tworzy
projekty terapeutyczne i profilaktyczne, w tym dla oséb chorujgcych
psychicznie oraz wykluczonych spotecznie, a takze szkoli psycholo-
gow 1 psychoterapeutdéw w zakresie warsztatu pracy. Stworzyt 34
autorskich programéw pomocy. Specjalizuje si¢ w psychoterapii,
diagnostyce oraz pracy z osobami do§wiadczajacymi trudnosci na-
tury psychologicznej, egzystencjalnej i seksualnej. Pomaga zarowno
parom, jak i osobom indywidualnym, dorostym, mtodziezy i senio-

rom.
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Projekt "RAZEM w Kierunku umacniania’ skierowany jest
do os6b dorostych doswiadczajacych kryzysu psychicznego z terenu
wojewodztwa mazowieckiego, ktore potrzebuja bezptatnej pomocy
psychologicznej, chca zwickszy¢ swoja wiedzg na temat zaburzen
psychicznych, uzaleznien oraz ich profilaktyki, jak rowniez popra-
wi¢ umiejetnosci komunikacji 1 zmniejszy¢ poczucie leku. W ra-
mach projektu oferujemy bezptatne: konsultacje psychologiczne
1 specjalistyczne, telefon zaufania, grupe wsparcia, piknik integra-
cyjny, festiwal filmowy.

Konsultacje psychologiczne i specjalistyczne sa dostgpne dla
wszystkich uczestnikoéw projektu, aby zapewni¢ wsparcie i pomoc w
przezwycig¢zaniu trudnosci zwigzanych z kryzysem psychicznym.
Telefon zaufania stanowi dyskretng i anonimowga forme¢ wsparcia dla
0s0b potrzebujacych pomocy w trudnych chwilach. Grupa wsparcia
jest miejscem spotkan, w ktorym uczestnicy mogg dzieli¢ si¢ swoimi
do$wiadczeniami, otrzymywac wsparcie od innych oraz zdobywacé
nowe umiejetnosci radzenia sobie w trudnych sytuacjach. Piknik in-
tegracyjny to okazja do integracji i relaksu, podczas ktorego beda
organizowane roznorodne aktywnosci wspierajace rozwoj i budowa-
nie relacji. Festiwal filmowy pozwoli na prezentacje filméw psycho-
logicznych, ktére pomagajg zrozumie¢ rzeczywisto$¢ 0sob zmagaja-
cych sie z kryzysem psychicznym oraz inspiruja do dalszych dziatan

na rzecz zdrowia psychicznego.
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Projekt realizowany jest od czerwca 2023 roku do listopada 2024
roku, a zapisy 1 dodatkowe informacje sa dostepne pod numerem te-
lefonu 733 563 311 oraz adresem e-mail:
twojpsycholog2@gmail.com.

Projekt "RAZEM w kierunku umacniania" jest realizowany dzieki
dofinansowaniu ze $rodkéw budzetu Wojewodztwa Mazowiec-
kiego. Dotacz do nas i razem stworzmy przestrzen petng wsparcia,

zrozumienia i mozliwo$ci rozwoju!
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Y RAZEM 28 Wazowsze

1 EDGRACH SPOLECEINES

W ramach projektu oferujemy bezptatne:

- konsultacje psychologiczne i specjalistyczne
- telefon zaufania

- grupe wsparcia

- piknik integracyjny

- festiwal filmowy

733 563 311/ W N

opada

w z budzetu Wojewodztwa Mazowieckiego

www.razem-fundacja.org



Fundacja Pomocy Psychologicznej i Edukacji Spoteczne;j
RAZEM. Od 2013 roku wspieramy psychologicznie i terapeutycznie
dzieci, mlodziez, osoby doroste i senioréw doswiadczajacych kryzy-
soOw psychicznych, chorob, przemocy, mysli samobdjczych czy
traumy wojennej. Nasza codzienna praca pokazuje, jak dtugotrwaty
kryzys, lek czy samotno$¢ staja si¢ powaznym obcigzeniem dla stanu
psychicznego i emocjonalnego. Od ponad dziesigciu lat prowadzimy
psychoterapi¢ indywidualng, par/malzenska, grupowa 0raz rodzinng
w ramach spotkan stacjonarnych i online. Realizujemy autorskie
projekty psychologiczne, edukacyjne i integracyjne skierowane do
réznych grup spotecznych narazonych na wykluczenie. JesteSmy
miejscem pelnym szacunku 1 zrozumienia, chetnie odwiedzanym
przez naszych podopiecznych, dla ktorych czesto stajemy si¢ drugim
domem. Jesli jeszcze si¢ nie poznaliSmy, koniecznie przyjdz do na-
szej siedziby 1 sprawdz naszg ofert:

ul. Smolna 13/402, Warszawa.

tel. 733 563 311

mail: twojpsycholog2@gmail.com

strona internetowa: www.razem-fundacja.org
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