Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciol i Rodzin Os6b
z Zaburzeniami Psychicznymi

»~POMOST”

MAZOWIECKI
PORADNIK i INFORMATOR

Jak radzi¢ sobie z kryzysem,
znalez¢ wsparcie
1 poszerzac swoje mozliwosci

PONOST

Mazowsze.

serce Polski

Zadanie dofinansowane ze srodkoéw budzetu Wojewodztwa
Mazowieckiego

Warszawa, 2018



INFOLINIA DORADCOW

Jestes po kryzysie psychicznym?
Potrzebujesz wsparcia?

Szukasz zrozumienia u innych 0sob?

ZADZWON

od poniedziatku do czwartku
w godzinach 16.30 — 19.00

pod numer:

22614 16 49

Na twoj telefon czekajg osoby, ktore pokonaty kryzys psychiczny,

wiedzg jak znalez¢ pomoc i potrafig podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem.
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Na Rzecz Wspierania
Osdb Chorujgcych Psychicznie




Publikacja zostata przygotowana przez osoby

z doswiadczeniem kryzysu psychicznego

oraz profesjonalistow z programow wsparcia
srodowiskowego.

Szanowni Panstwo,

Zachgcamy do lektury drugiej edycji Poradnika/Informatora. Dzieli si¢ on
na dwie czgs$ci. Pierwsza to Poradnik - znajdziecie w nim Panstwo relacje osob
z doswiadczeniem kryzysu psychicznego oraz ich wskazoéwki jak sobie z nim
radzi¢. Druga cze$¢ publikacji to Imformator — dotyczy on wojewodztwa
Mazowieckiego. Zawiera uzyteczne informacje dotyczace mozliwosci
otrzymania wsparcia a takze poszukiwania pracy, obrony wlasnych praw,

rozwijania zainteresowan i podnoszenia kwalifikacji.
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W publikacji znajdziecie Panstwo praktyczne porady dotyczgce
radzenia sobie z kryzysem psychicznym.

Pochodzg one od 0sob, ktore doswiadczyly w przesztosci podobnych trudnosci.

W drugiej czesci zamieszczono dane adresowe placowek i organizacji
udzielajgcych pomocy osobom chorujgcym psychicznie na terenie Mazowsza.
Znajdujq sie tam rowniez przydatne adresy stron internetowych,

tytuty filmow i ksigzek wspierajgcych proces zdrowienia.

Mamy nadzieje, ze Poradnik/Informator pomozie Wam

w prowadzeniu dobrego, satysfakcjonujgcego zZycia!



PORADNIK



O radzeniu sobie z trudnosciami i zdrowieniu
— relacje osob z doswiadczeniem kryzysu psychicznego

Jacek

,,Schizofrenia to nie wyrok. Chorujgc mozna cieszy¢ sie zyciem, pracowac, zalozyé
rodzine. Przekaz kierowany do chorujgcych psychicznie i ich najblizszych zebrany
na podstawie doswiadczenia wlasnego i spostrzezen najblizszej rodziny.”

W naszym spoteczenstwie jest tendencja do ukrywania schorzen psychicznych do tego
stopnia, ze ludzie nie wiedza, na czym polega choroba, gdzie szuka¢ pomocy. Z tego
powodu chorzy trafiaja na leczenie zbyt p6zno, czasem dopiero wtedy, gdy np. usituja
zrobi¢ sobie krzywde. Ja i moja rodzina rowniez nie wiedzielismy co si¢ dzieje i gdzie
si¢ uda¢ po pomoc. Po pierwszych latach walki z chorobg postanowiliSmy o sprawie
poinformowa¢ najblizsze otoczenie, byty to jednak osoby zaufane, z grona rodziny i
przyjaciot. Mysle, ze kazdy chorujacy powinien oceni¢ we wlasnym zakresie komu

mozna opowiedzie¢ o objawach, leczeniu i trudnosciach jakie towarzyszg chorobie.

Moje doswiadczenia z chorobg

Schizofrenia to trudna w leczeniu choroba przewlekta. Jednak nie moze si¢
zatamywac¢ ani chorujacy ani jego rodzina, ktora w pierwszej kolejnosci powinna
udziela¢ mu wsparcia. Wazne, zeby jak najszybciej osoba, ktora dotkngta choroba
trafita do lekarza psychiatry, ktoéry postawi wlasciwa diagnozg i rozpocznie proces
leczenia. Czasem choroba rozwija si¢ powoli i podstepnie nawet przez kilka lat,
w innym przypadku rozwija si¢ do$¢ szybko, np. u mnie na przestrzeni jednego
roku kalendarzowego. Poczatkowo bywalem rozdrazniony bez powodu,
przygnebiony, zaczatem obawiaé si¢ otoczenia, opuszczatem zajecia na uczelni.
Po jakim$ czasie zamykatem si¢ w pokoju, nie chciatem oglada¢ nikogo, nawet
najblizszej rodziny. Rodzina nie miata §wiadomos$ci, ze jestem chory,
odbierata moje zachowanie jako wynikajace z trudnego wieku okresu dojrzewania.
Tymczasem objawy choroby narastaty, zaczatem stysze¢ glosy kierowane do mnie
np. z telewizora. Styszatem, jak sgsiedzi z roznych pigter mojego bloku przez cate noce
rozmawiali na moj temat. Glosy byly bardzo wiarygodne, brzmialy doktadnie tak
jak w rzeczywisto$ci. Czasem denerwowaly mnie, czasem byly zabawne.
Czgsto styszatem dzwonki do drzwi, ktorych nie byto. Czutem si¢ napromieniowany.
Przez kilka miesigcy mialem klopoty ze snem. Najczesciej byly to drzemki
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nad ranem wynikajace ze zmeczenia. Zytem jakby w dwéch $wiatach, rzeczywistym i
urojonym, a granica miedzy nimi byta ptynna. W pewnym momencie moje odczucia
zaczatem glosno komentowaé. Wtedy rodzina miata szanse stwierdzié, ze potrzebuj¢
pomocy specjalisty. Po tych do§wiadczeniach wiem jak wazna jest rola najblizszych
zeby choremu udzieli¢ szybko fachowej pomocy. Chory nie ma §wiadomosci, co si¢ z
nim dzieje, zmiany chorobowe moze zauwazy¢ rodzina, ktora jak najszybciej powinna

chorego skontaktowac z lekarzem psychiatra.

Proces leczenia

Pod kierunkiem lekarza psychiatry rozpoczyna si¢ proces dobierania lekow
odpowiednich dla objawow, ktore towarzysza chorobie. Dobor lekow moze by¢ trudny i
dhugotrwaty. Nie kazdy neuroleptyk eliminuje skutecznie wszystkie objawy choroby w
kazdym przypadku (kazdy przypadek jest inny, r6zne osoby inaczej reaguja na dzialanie
lekoéw). Istotne sa tez dziatania uboczne lekow, np. niepokdj wewnetrzny, dretwienia
migsni. W moim przypadku bywato to przyczyna zmiany lekow. Tak wigec dobor moze
trwac dlugo, warto jednak zachowac spokdj, zaufa¢ lekarzowi bo w koncu lek zostanie
odpowiednio dobrany. Moim zdaniem sprawne dobranie lekow zapewnia jedynie pobyt
w szpitalu, gdzie jest staly kontakt migdzy personelem medycznym i chorujacymi oraz

mozliwo$¢ bezposredniego obserwowania reakcjina podane chorym leki.

Kolejng wazng sprawa jest regularne przyjmowanie lekéw w dawce zalecanej przez
lekarza. Musimy pamigta¢, ze mamy do czynienia z powazng, przewlekta choroba.
Wszystkie wtasne pomysly odno$nie zmiany leku czy dawki musimy obowiazkowo
uzgadniac¢ z lekarzem prowadzacym. Moze si¢ zdarzy¢, ze relacje miedzy chorujacym i
lekarzem uktadaja si¢ nie najlepiej. Lekarze to tez tylko ludzie, ktoérzy w tym przypadku
zajmuja si¢ leczeniem trudnej choroby. Wtedy warto pomysle¢ o zmianie lekarza.

Podkreslam jednak, ze choroba ta wymaga stalej opieki lekarza psychiatry.

W moim przypadku po rozmowie ze mna i decyzji o skierowaniu na oddziat szpitalny
Pani Ordynator przeprowadzila rozmowe (wywiad) z rodzing. W rozmowie
poinformowata o chorobie, sposobie leczenia i ewentualnej literaturze, ktéora mozna
przestudiowac aby zrozumiec¢ i skutecznie pomaga¢ chorujacemu. Rodzina i chorujacy
powinni skorzysta¢ z psychoedukacji, jezeli taka prowadzona jest na oddziale
szpitalnym. Przyblizyto temat leczenia schizofrenii, pozwoli zrozumie¢ co

dzieje si¢ z chorujgcym, uswiadomi jak wazne jest wsparcie ze strony rodziny
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i jak tego wsparcia udzielaé. Roéwnolegle z podawaniem dobrze dobranych lekow
osoba chorujagca powinna pozostawa¢ w kontakcie z psychologiem. Dobrze gdyby
byt to psycholog z do$wiadczeniem w pracy z chorujacymi na psychozy. W moim
przypadku, szczegodlnie w walce z Igkiem, bardzo pomocna okazata si¢ wlasna terapia
z psychologiem metoda poznawczo-behawioralng. Polega ona na walce ze sprawami
powodujacymi Igk przez poznanie i sprostanie im. Podawane leki stopniowo usuwaja
objawy choroby, czesto jednak w mmniejszym lub wigkszym zakresie pozostaje
lek trudny do wyobrazenia dla 0séb zdrowych. Dobry psycholog potrafi wyttumaczy¢
osobie chorujacej kiedy jej Igk jest nieuzasadniony, moze doradzi¢ w jaki sposob
zwalczaé ten lek w zaleznosci od sytuacji np. przez jej analiz¢ na wizycie
terapeutycznej. Sprawa walki z Igkiem jest obok przyjmowanych lekéw moim zdaniem
(tak byto i jest w moim przypadku), najwazniejsza rzecza. Staly kontakt
zpsychologiem jest istotny, poniewaz chory napotyka czesto na zdarzenia potegujace u
niego Iek i narastajace do rangi problemu. Dopiero przeanalizowanie takiego zdarzenia
z osobg przygotowang odpowiednio, a taka osoba jest psycholog, daje choremu
poczucie rozwigzania sprawy, dystansu do niej i spokoju. W zadnym przypadku
rodzinanie zastapipsychologa.

Powrét do dobrego zycia

Przy regularnym przyjmowaniu lekéw i korzystaniu z pomocy psychologa chorujacy
czujg si¢ na tyle dobrze, ze moga mysle¢ o podjeciu pracy, ktora jest najlepsza forma
terapii. Moim zdaniem powinna to by¢ praca w dobrej atmosferze i nie bardzo
stresujaca. Osoby po kryzysie psychicznym moga pracowac rownie wydajnie jak osoby
zdrowe pod warunkiem wlasciwie dobranego miejsca pracy. Pracowalem
w kilku miejscach ale dopiero czwarta z kolei praca okazala si¢ ta wlasciwa,
przelozonemu moglem powiedzie¢ o chorobie. Dzigki niej udato si¢ przetamac Igk
i opanowa¢ trudnos$ci z koncentracja i zapamigtywaniem, co jest istotne podczas
wykonywania obowigzkow w pracy. Udato mi si¢ to osiagnaé w duzej mierze dzieki
przychylnemu otoczeniu. Przetozeni wiedzieli o mojej chorobie, starali si¢ wspierac
mnie w poczatkowym okresie i w miar¢ mozliwosci chroni¢ przed sytuacjami
stresujacymi. Jednocze$nie wzmocnitem si¢ psychicznie na tyle, ze Igk towarzy -
szacy chorobie stal si¢ mniej ucigzliwy. Ostatecznie ja mogltem pracowac, zyskatem
duze doswiadczenie 1 wiedze¢ praktyczng dotyczaca funkcjonowania firmy
oraz obstugi  komputera a pracodawca warto$ciowego  pracownika
z refundowanym przez PFRON wynagrodzeniem. W pracy bardziej istotne
sprawy notowatem i w miar¢ mozliwosci zalatwialem wszystko na biezgco.
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Nic nie zostawato na ostatnig chwilg i tak robi¢ do dzi§. W okresie pracy wsrdd ludzi
zdrowych pozostawatem jednak pod opicke profesjonalnego psychologa, ktéry na
kazda mojg prosbe przyjmowal mnie na wizyte terapeutyczng. Podczas rozmoéw na
wizytach byly roztadowywane napigcia zwigzane ze zdarzeniami w pracy i to w duzej
mierze przyczynito si¢ do pozostania w stosunku pracy przez kilka lat. Oczywiscie leki
bratem regularnie w dawce uzgodnionej z lekarzem.

Moim zdaniem, podejmujac prace, trzeba informowac pracodawce o fakcie choroby,
gdyz z chorobg obok dziatan ubocznych lekow i leku wiaza si¢ pewne, niewielkie
ograniczenia (np. niemozno$¢ pracy w nocy, praca w przedluzajacym si¢ stresie,
siedmiogodzinny dzien pracy, dtuzszy urlop). Jednoczesnie z zatrudnienia osoby
niepetnosprawnej wynikaja korzysci dla pracodawcy (m.in. refundacja wynagrodzenia

przez PFRON), ktére rekompensuja ewentualne niedogodnosci.

Moze si¢ zdarzy¢, ze proces zdrowienia przedtuza si¢ i chorujacy mimo wszystko nie
jest w stanie podjac¢ pracy. Wowczas warto skorzysta¢ z oferty lokalnych placéwek
wsparcia, tj.: Warsztatow Terapii Zajeciowej czy Srodowiskowych Domoéw
Samopomocy. Chodzi o to zeby unikna¢ sytuacji, kiedy osoba chorujgca izoluje si¢ w
domu, czasem przez wiele lat, bo nie skorzystala z oferty tego typu placowki. Lokalne
placowki wsparcia dajg mozliwo$ci samorealizacji w ramach terapii w nowych
okolicznosciach. Pozwala to odkrywaé w sobie nowe zainteresowania i mozliwosci.
Dzigki wspolnym dziataniom i aktywno$ciom spotecznym uczestnicy zyskuja
satysfakcjonujace ich efekty, nawigzuja przyjaznie, czuja si¢ potrzebni, realizujg si¢
tworczo, itp. W placowce wsparcia mozna tez otrzymaé roézne aktualne informacje
przydatne osobom chorujacym, m.in. do czego uprawnia i jak zalatwi¢ orzeczenie
o stopniu niepetnosprawnosci. Orzeczenie to jest aktualnie podstawa do korzystania
z réznego rodzaju swiadczen dodatkowych.

Duzym problemem w trakcie leczenia bywa przyrost masy ciala, co jest gtownie
wynikiem mniejszej aktywnosci zwigzanej z przyjmowaniem neuroleptykdw.
Na poczatku leczenia moja nadwaga siggneta 20 kg. Zaczatem chodzi¢ regularnie na
basen i biegaé. Dzigki temu waga wrdcita do normy. Sport okazat si¢ rowniez
doskonata forma relaksu.



Poza leczeniem si¢ i praca wazne sa kontakty z innymi ludZmi i rézne formy
aktywnos$ci. W moim otoczeniu istotne miejsce zajmuja koledzy i kolezanki, ktorzy
znaja moja sytuacj¢ i ktorzy udzielaja mi wsparcia na co dzien (wspdlne wyjscia,
wyjazdy, dyskusje). Istotnym wsparciem dla 0séb chorujacych psychicznie sa tez inne
osoby chorujace, majace podobne problemy. Byto to jednym z powodoéw powstania
w 2013 roku Grupy Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP -
organizacji samopomocowej uzytkownikow psychiatrii.

Angazujac si¢ w dziatania TROPu mam szeroki kontakt z innymi chorujacymi.
Odbywamy m.in. wewngtrzne spotkania samopomocowe. W trakcie rozméow na tych
spotkaniach wymieniamy swoje doswiadczenia jak radzi¢ sobie z objawami choroby.
Udzielamy sobie praktycznych wskazowek, dzigki czemu mozemy modyfikowac
wlasne postgpowanie. Rozmowy te sg interesujace, bo ptyng od ekspertow przez
doswiadczenie. Wsrdd innych chorujacych mam poczucie, ze jestem w petni wlasciwie
rozumiany. Wsparcie przez rozmowe¢ z innymi chorujacymi przynosi ulge,
uswiadamia, ze nie tylko ja znalaztem si¢ w tej trudnej sytuacji, ze nie tylko ja mam
problemy tego rodzaju. Tak pomagamy sobie wzajemnie. Czasem okazuje si¢, ze inni
sa w znacznie trudniejszej, ztozonej sytuacji rodzinnej lub mimo wysitkow lekarzy
nie udaje si¢ dobra¢ im wtasciwych lekow.

Jednoczesnie wszystkie osoby po kryzysie, zktorymi wspotpracuje w Grupie Wsparcia
TROP, sa przekonane, ze umieja i powinny pomagaé oraz ze ich pomoc jest wlasciwie
odbierana. Potwierdzaja to dziatania Doradcow Telefonicznych TROPu / ekspertow
przez doswiadczenie. Rolg¢ Doradcow petnig osoby chorujace, ktore dyzurujac przy
telefonie udzielaja wsparcia emocjonalnego oraz informacyjnego innym chorujacym.
Oceniam, zew tym przypadku Doradcy Telefoniczni TROPu udzielaja istotnych
wskazdéwek osobom opuszczajacym oddziaty psychiatryczne, w zakresie jak radzic¢
sobie w tej nowej trudnej sytuacji. Doradcy Telefoniczni Grupy Wsparcia TROP
dyzuruja od poniedzialku do czwartku, w godzinach od 16.30 do 19.00
pod numerem: 2261416 49.



Agnieszka
Moja walka z choroba

Lecze si¢ od 1994. Tyle lat chorowania pozwolito powoli obserwowac siebie, swoje
kryzysy i walke z choroba. Odkrylam wiele sposobdw, jakimi radz¢ sobie z objawami
iutrzymaniem obecnej remisji.

Pomogli mi profesjonalisci, odpowiednie dobranie lekéw, rodzina, znajomi, inni
chorzy, mojapracanad sobg.

Poczatki mojego leczenia byly trudne. Nowa sytuacja przerazata moich rodzicow
i mnie. Mogli$my liczy¢ jedynie na wzajemne wsparcie i lekarza psychiatre. Niewiele
wiedzielismy o chorobach psychicznych. Po drugiej hospitalizacji trafitam do klubu
pacjenta. Zadaniem takich klubow jest przygotowanie osoby po wyjsciu ze szpitala
do powrotu do jej sSrodowiska. Klub, do ktorego trafitam pozwolit mi ,,stana¢ na nogi”.
Zaczgtam takze chodzi¢ do psychologa.

Wazne jest prawidtowe ustawienie lekow, ale takze wsparcie psychologa w walce
z choroba. Spotkalam na mojej drodze réznych profesjonalistow. Jednak najlepiej
czutam si¢ wobec tych, z ktorymi moja relacja byta partnerska, ktorzy mnie szanowali,
akceptowali 1 brali pod uwage moje spostrzezenia na temat mojej choroby i problemow.
Wiele razy wiedzieli jak mi pomoéc. Nie mowili jednak, ze wiedza wszystko, a gdy nie
wiedzieli, to szukali za mng wspolnie rozwigzania problemu. Dzi¢ki psychologowi
poznalam termin higiena psychiczna. Uczg¢ si¢ ja stosowa¢ w swoim zyciu.

W klubie poznatam inne osoby chorujace psychicznie. Te znajomosci trwaja do dzis.
Mysle, ze sa one bardzo cenne. Wspoélnie dzielimy si¢ wlasnymi do§wiadczeniami
w walce z chorobg, sposobami zdrowienia. Dzigki innym osobom chorym nie czuj¢ si¢
sam 1 bezradna. Jest to dla mnie wszystko budujace i bardzo cenne. Otrzymuje takze
zrozumienie i akceptacje. Wiem, ze jestem rozumiana i akceptowana. W klubie bratam
udziat w wielu zajeciach, co pomoglo mi pozna¢ siebie i i§¢ w kierunku zdrowienia.
Odkrytam swoje zainteresowania i mozliwo$ci.

W walce z choroba pomogt mi tez udziat w Grupie Wsparcia Osob z Doswiadczeniem
Kryzysu Psychicznego TROP. Grupa stara si¢ przeciwdziataé stygmatyzacji
skierowanej do 0séb chorych psychicznie oraz ksztalttowac pozytywny obraz osoby
chorej psychicznie w spoteczenstwie. Dzigki udziale w grupie czuj¢ si¢ potrzebna.
Moja choroba psychiczna nie marnuje si¢, tylko staje si¢ zasobem, ktérym moge
podzieli¢ si¢ z innymi.



Duzym wsparciem jest dla mnie moja mama, z ktdrag rozmawiam czasami o moich
problemach. Jako osoba zdrowa ma obiektywne patrzenie na moja chorobe i problemy.
Wie jak realnie patrze¢ na §wiat. Wraz z moim tata chodzili oboje na psychoedukacje.
Moja mama przeczytata wiele ksigzek psychologicznych. To wszytko przyblizyto im
trudny temat choroby psychiczneji pomogto zrozumie¢ mnie i mojg chorobe.

W walce z chorobg i kontynuacja zdrowienia pomagaja mi takze osoby zdrowe.
Ich akceptacja, zrozumienie i zdrowe podej$cie do zycia.

Waznym elementem jest takze praca nad sobg. Pracuj¢ nad soba, walcz¢ z objawami,
id¢ drogg zdrowienia, bo wiar¢ w to, ze dam rade¢ przekazali mi profesjonalisci i bliscy.
Dbam o higieng psychiczna. Staram si¢ rozwiazywaé problemy, by te nie
kumulowaly si¢. Relaksuje si¢. Robi¢ tak, bo stres powoduje u mnie nawrot
choroby. Mam swoje akumulatory, gdzie nabieram sity. Staram si¢ uprawiac sport,
spa¢ minimum 8 godzin, rozwija¢ swoje zainteresowania i zasoby, by jak najmniej
miejsca zajmowata w moim zyciu choroba. Dbam o relacje z innymi ludzmi, to czgsto

lek na poranienia i samotnosc.

Staram si¢ radzi¢ sobie z objawami choroby. Staram si¢ zajmowac chwila terazniejsza,

zyciem, wypetnia¢ swoje obowiazki i rozwija¢ zainteresowania.

Mysle, ze kazda osoba chora psychicznie moze w miar¢ swoich mozliwos$ci
pracowac, pomaga¢ innym a takze cieszy¢ si¢ zyciem. Odnalez¢ wlasne sposoby
na radzenie sobie z chorobg. Mi pomagaja w walce z chorobg psychiczng wlasnie
te sposoby, o ktorych napisatam.
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Krzysztof

Mam na imi¢ Krzysztof. Skonczytem 50 lat i choruj¢ na schizofreni¢ paranoidalng.
Moja choroba trwa od 2001 roku. Najgorszy kryzys minal i mam nadziejg, ze to
pierwszy i ostatni raz. Cho¢ nigdy do konca nie mam pewnosci. Bytem niemalze
zagubionym dzieckiem, bo nieraz takie s3a skutki choréb psychicznych.
Wilasciwie z dnia na dzien objawy choroby byly nagle i z ogromnymi skutkami.
L¢k, strach, omamy. Placz oraz mysli, ktére nie dawaly zasngé, ogromny
bol glowy. Nieprzespane noce i1 papieros za papierosem. Prdba
samobodjcza i cud, ze nie zabilem samego siebie. Przerazajace co piszg, ale tak
bylo. Choroba i umyst catkowicie poplatany, niezdolny do zdrowego myslenia
-odbierania otoczenia i zdrowych bodzcow.

Po trzech pobytach w szpitalu psychiatrycznym leki zostaty ustalone i dopasowane.

To dzigki nim mam dobre samopoczucie, czuje¢ stabilizacj¢ i zdrowo myslg. Choé
nieraz przychodza gorsze dni to staram si¢ bra¢ dawki leku jakie mi przepisat lekarz.
Uwazam, ze odpowiednio dobrane i dopasowane leki do choroby brane systematycznie
moga spowodowac lepsze samopoczucie oraz w mniejszym badz wigkszym stopniu
zdrowienie. Obecnie biore¢ trzy rodzaje lekow. W wigkszej dawce - dwa na noc i jeden
doraznie. Wazna rzeczg jest systematyczne chodzenie do lekarza psychiatry, méwienie
0 objawach i samopoczuciu - co bedzie procentowa¢ w procesie leczenia choroby.
Musimy pamigta¢ zawsze, ze leki, ktorych uzywamy musza si¢ wchtonaé i maja
stopniowe dziatanie. Nie ulegajmy pokusie, ze 2 czy 3 dni gorsze musza powodowac
zmiang lekow. Trzeba cierpliwos$ci alby leki zaczely dobrze dziatac.

Po catkowitym rozpadzie matzenstwa i niemal powrocie do choroby trafitem do
Srodowiskowego Domu Samopomocy dzicki pracownicom Os$rodka Pomocy
Spotecznej, za co jestem im wdzigczny. Miatem tam opieke psychologa i zajecia, ktore
powoli pomagaty mi we wracaniu do zdrowia. Taki o$rodek pozwala na relacje
z innymi chorymi, ale tez uczy pewnej systematyczno$ci i poczucia obowiazku.
Bedac tam spedzitem wiele godzin na rozmowach z psychologiem, na wyjasnianiu
zagadek umystu i zdrowego myslenia na przyszto$¢. Chodzenie do o$rodka pozwolito
mi nawigza¢ nowe znajomosci i obra¢ nowy kierunek zycia.

Motywujace bylto to, ze spotkalem fajnych ludzi, o otwartym sercu i o trzezwym
mysleniu, elastycznych i rozumiejacych choroby. Pozwolilo mi to rozwina¢ skrzydta.
Zaczalem tworzy¢ obrazy, prace §wiateczne. Wiaczytem si¢ tez w dziatalnos¢
Grupy TROP. Teraz wiem, ze mam szacunek i warto§¢ u ludzi i przyjaciol,
coprocentuje nadzieja na lepsze zycie, chociaz droga jest wyboista i daleka.
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Takie placowki wsparcia jak Srodowiskowy Dom Samopomocy, Warsztat Terapii
Zawodowej, Osrodek Wsparcia albo grupy samopomocowe moga wspomagac dobry
proces zdrowienia, powrotu do tego co bylo kiedy$, dobrego i otwartego pobytu
w spoteczenstwie. Moja rada to nie siedzie¢ w domu wsrdd czterech $cian, nie myslec
w kotko o tym samym, nie uzala¢ si¢ nad sobg. Takie rzeczy to nie zdrowienie i powrot

do rzeczywistosci.

Poza osrodkiem wsrdd przyjaciot i sagsiadow panuje rozumienie mojej choroby, co
powoduje, ze nie jestem stygmatyzowany lub odtracony a wrecz przeciwnie. Ja staram
si¢ by¢ zawsze zmobilizowany i otwarty - co procentuje w relacjach z innymi ludZmi.
To ogromna praca nad soba. Kiedy umyst probuje sptata¢ mi psikusa wtedy zaczynam
dziata¢. Wymyslam prace, snuj¢ plany na przysztosé, ogladam tv, stucham radia i staram
si¢ wtedy skupi¢. Powoli wszystko wraca do normy. Juz nie mam leku przed ludzmi,
jak w chorobie i zlych doswiadczeniach z przesztosci. Mowig sobie: i tak nie mam
wplywu na sytuacje, ktora moze si¢ wydarzy¢. W kazdej sytuacji napi¢cie staram si¢

roztadowac zartem i $§miechem, uwierzcie - to pomaga.

Moje rady dla chorych to: otwarcie, uSmiech, mate kroki w codziennych obowigzkach
i relacjach miedzyludzkich. To zycie puka do naszych drzwi i méwi ,,chodz ze mna czy
jestes chory czy zdrowy. Jeste$ mi potrzebny. Kochani, to my chorzy nieraz sami siebie
straszymy i zamykamy si¢. Czlowiek jest istota spoleczna, nie moze sam istnie¢ w
spoleczenstwie, od tego zalezy nasze zycie, nadzieja i pragnienia. Jest potrzebny innym,
w ten sposob si¢ dowarto$ciowuje i spetnia. Polegajcie na sobie - Ze mozecie i macie
potencjal. Potrzebna wam jest iskra by rozpali¢ i pobudzi¢ do istnienia wasz umyst

iciato. Bledy sa zawsze, lecz tylko my mozemy naprawic je wiarg w siebie i dzialaniem.

Nie jestem psychologiem ani tez psychiatra, ale fachowcem swego zycia i choroby, bolu
i cierpienia oraz powrotu z drugiej strony lustra. Wy wszyscy jestescie bogaci w pigkno

mitosciiwspotczucia.

Dlatych, tak jak ja, co sa chorzy, powiem tylko jedno: zeby si¢ nie poddawali. Bron Boze
si¢ poddaé! Bo jak si¢ poddaje cztowiek caty czas, to cofa si¢ do tylu. A jezeli si¢
cztowiek stara, nie poddaje sie, to idzie do przodu. I dla tych wszystkich chorych
zycze, zeby szli do przodu.
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Karolina
Leki

Chciatabym Ci opowiedzie¢ o leczeniu farmakologicznym. To bardzo wazny punkt
tego Poradnika, tak sadzg.

Moze wtasnie bytes$ u lekarza psychiatry i on przepisat Ci leki? Pewnie jest Ci bardzo
cigzko i nie mozesz doczeka¢ sig, kiedy zaczna dzialaé. Moze minat tydzien, dwa
i stracite$ juz nadzieje, ze leki moga pomoc.

Lekarz powinien uprzedzi¢ Cig, ze na pierwsze efekty trzeba poczekac kilka tygodni -
az organizm nasyci si¢ lekiem. Peten efekt terapeutyczny jest widoczny po miesigcu -
dwoch.

Z naszymi lekami to jest tak, ze niestety moga dawac skutki uboczne, na poczatku
przyjmowania. Np. zawroty glowy, zaparcia, kotatanie serca, moga nasilac¢ leki czy
niepokoj. Moga powodowaé niezdrowa rados¢, lub wigckszy smutek.

Kazdy reaguje na leki inaczej. Sg osoby, ktére nie odczuwaja zadnych skutkow
ubocznych. Sa tez takie, ktorym trzeba zmieni¢ dawke Iub lek, bo objawy uboczne sa
gorsze od samej choroby. Nie pisz¢ Ci o tym, by Ci¢ straszy¢, tylko by$ wiedziat,
Ze to nie jestnastate, a Twoj lekarz potrafi znalez¢ rozwigzanie.

Chce Cig bardzo prosi¢, bys$ leki przepisane przez swojego lekarza, brat regularnie.
Tylko wtedy ma to sens. Chece Cig prosi¢, by$ sam nie zmieniat dawek. O wszystkich
watpliwo$ciach zwigzanych z leczeniem i lekami, mozesz porozmawiaé z lekarzem.
Mozesz 1 jest to tak jakby Twdj obowigzek. Bo nie ma uniwersalnych lekow
i uniwersalnych dawek. Tylko jesli bedziesz wspdlpracowal ze swoim lekarzem —
Twoje leczenie bedzie szto dobra droga.

Jeszczejedna, wazna rzecz cheg¢ Ci napisac.

Leki psychotropowe dziatajg na objawy. I na objawy si¢ je przepisuje. By¢ moze lekarz
rozpoznal u Ciebie depresj¢ lub nerwice, a na ulotce swojego leku przeczytates, ze jest
to lek na schizofrenig, i teraz jeste$ przerazony, ze chorujesz na schizofrenig, a lekarz
Ci¢ oktamuje.Ja bratam dtugie lata leki na padaczke. Cho¢ nie mam padaczki. Dziataty
u mnie, jako stabilizator nastroju. Tak to wlasnie jest z naszymi lekami i naszym
leczeniem.
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Prawda jest tez taka, ze kazda choroba psychiczna to cierpienie. I niewazne, jak ja
nazwg. Bo my, chorzy — w odczuwaniu i objawach jesteSmy podobni. Zmienia si¢

nasilenieikombinacja objawdéw. To od tego zalezy, co nam przypisza.

Nie jeste$ neurotykiem, nie jeste$ schizofrenikiem, nie jeste$§ swoja zaburzona
osobowoscia. Przede wszystkim jeste$ czlowiekiem. I zastugujesz na szacunek, pomoc
i godne traktowanie. Zycie nie musi bole¢. Mozna zachorowa¢, a mimo to, dalej kochaé
$wiat, Boga, ludziisiebie. Cho¢ o mitos¢ do siebie chyba najtrudniej?

Na dobrze dobranych lekach mozna studiowaé, pracowac¢, mozna rozwija¢ swoje

zainteresowania. Moznaby¢ dobrym w tym, co si¢ robiispelniaésie.

Teresa
Jak uniknaé nawrotu

Klika uwag na temat sposob6éw unikania nawrotu.
W pelni §wiadome przyjecie mys$li, Ze to co niesie ze sobg choroba jest ztem i nam
szkodzi.

Brzmi to jak truizm ale dla osoby chorujacej wcale nie wydaje si¢ tak oczywistym.
Chorobaniesie z sobg poczucie wielkiego spetnienia. Do§wiadczenie psychozy otwiera
przed nami inny $wiat. Dla mnie byt to $wiat nie tylko wielu I¢gkow i wizji upiornych ale i
swiat jakiego$ wielkiego, pigknego objawienia, dochodzenia do sedna wszechrzeczy
i radosnego ,,Eureka!”. Moment gdy dzieje si¢ wielkie wszystko jest jak absolutne
ol$nienie, na ktore kazdy podswiadomie czeka, ktoére obrysowuje zycie czerwonym
koétkiem i zamiast znaku zapytania stawia przy nim ogromny wykrzyknik. Jest to czas
gdy granice przestaja istnie¢, czas zmienia znaczenie i pochtania nas wir stanow,
emocji, wizji ktore stawiaja przed niepojeta ostatecznoscig. Na swdj sposob jest to
niebywala, niepowtarzalna przygoda, przy ktorej wrazenia z lunaparku, skoki na
bandzi czy turystyczne loty na ksiezyc wydaja si¢ infantylna, jalowa rozrywka.

Prawda, ktora trzeba zrozumie¢ jest przykry fakt, ze ten $wiat moze i jest pongtny i daje
poczucie 'boskiej' wszechmocy ale faktycznie jest tylko tymczasowsg iluzja i po fazie
nadreaktywnos$ci pozostawia pozoge i staje si¢ osobista tragedia. Kazdy z moich
nawrotow rozpoczynat si¢ od zatracania tej Swiadomosci a proces zdrowienia —
od powracania do niej.
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Utrzymywanie higieny mys$li

Wigze si¢ z tym by rozsadnie dobiera¢ tresci, ktére angazuja nasz umyst.
Jesli poczatkiem zachorowania bytly, tak jak w moim przypadku, rozmyslania nad
tematami okultystycznymi - na czas powrotu do zdrowia — absolutna abstynencja,
a nastepnie rozsadne dobieranie lektury, rozméwcodw i tego czym karmimy umyst,
tak, by nie podsycac chorobotworczych zainteresowan. Jest to oczywiscie ciagta walka
z sobg samym a poniewaz to czego staramy si¢ unikac¢ byto dla naszego mézgu jak
narkotyk - proces trwania w zdrowiu przypomina okres abstynencji w natogach.

Dostrzezenie sensu Zycia w zdrowiu

Nobla temu kto odpowie na pytanie na czym polega sens zycia! Poniewaz znalezienie
na nie odpowiedzi nie jest takie tatwe - caty proces zdrowienia — budowania zaufania
do $wiata rzeczywistego takze nie jest prosty. Na poczatek warto odpuscic...
Szukanie arcywaznych misyjnych i spelniajacych zycie celéw mozna odsunac¢ na czas
gdy takowe na horyzoncie si¢ pojawia a my bedziemy woéwczas solidnie sta¢ na
obu nogach. Wigc w tym miejscu nieuchronnie — rada ktéra powtarzali mi wszyscy
terapeuci — ,,ciesz si¢ z matych rzeczy”. Z czasem mozna poszuka¢ niszy, w ktorej
warto si¢ realizowaé. Moze bedzie to gotowanie a moze jogging. Wazne by wybraé

co$ co daje satysfakcje¢ i utrzymuje mysli w trzezwosci.

Nakoniec co$ w konteks$cie bolesnego powrotu do §wiata zdrowych.

Po  kazdym epizodzie zaliczatam kilkumiesigczna depresj¢ popsychotyczna,
ktora byta koszmarem gorszym od samego zachorowania. Scenariusz mojej depresji
byt dos¢ typowy: potrafitam 4/5 dnia spedzi¢ w tozku, do tego dochodzila otytosc
zwigzana z brakiem ruchu i przyjmowaniem lekow a wiec i nieche¢¢ do siebie i do
wychodzenia wérod ludzi. Aktywizowanie na sit¢ w tym okresie niewiele daje
i tylko pogtebia frustracje. Byt pozar, trzeba pozwoli¢ by runo dogorywato, spopielato
i pozostawilo miejsce na zawiagzanie 'nowego' zycia. Czas ktory leczy rany lepiej
od najlepszego terapeuty przynosi nowe, dobre rozwigzania i nowe perspektywy.

To co jest istotne to szczera ch¢¢ by w tym Hiobowym Lozu nie pozostac.
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Krzysztof

Mowi¢ — nie mowic ?

Nie jest trudno wobec znajomych czy dalszej rodziny przyzna¢ si¢ do zachorowania
na cukrzyce, ze mamy problemy z sercem, walczymy z rakiem. Rzadko kto ma odwage
po pobycie w szpitalu psychiatrycznym powiedzie¢ nawet przyjacielowi z lawy
szkolnej : ”"Wiesz stary, leczytem si¢ w Drewnicy”. Tak jak gdyby stan naszego
zdrowia psychicznego, a nawet jednorazowy epizod psychiatryczny byt tajemnica,
ktorej trzeba szczegdlnie mocno strzec.

Ja tez miatem z tym problem jak dalszej rodzinie zakomunikowac o tak trudnych dla
mnie do$wiadczeniach. Przemilczalem ten fakt, a i tak prawda wyszla na jaw
W przelomowym momencie mojego zycia.

Dzisiaj, jesli jako seniora kto$ zapytatby mnie o to czy méwié o fakcie leczenia
psychiatrycznego odpowiem moze w sposob nie kategoryczny. Moze nie ujawniajmy
catej prawdy o nas przysztemu pracodawcy, ale koniecznie powaznej kandydatce
(kandydatowi) na zon¢ (meza), przyjacielowi. Ujawnienie naszej psychiatrycznej
przesztos$ci ozdrowienczo wplywa na nasza psychike. Przestajemy co§ waznego
ukrywac iprzezto samo stajemy si¢ bardziej wyluzowani.

Bo tak naprawdg co by si¢ stalo, gdyby nasz sgsiad dowiedzial si¢, ze dobrze wiemy
cokryje si¢za bramg Drewnicy. Zresztag do potowy otwarta i to tylko ze wzgledu
na kontrolg ruchu samochodowego. Moze by nas nie odrzucit, a nawet zyskaliby$my
jego sympatie. A jesli nastawilby si¢ do nas wrogo to po co nam kontakty z tak
oceniajacym chorych psychicznie cztowiekiem.

Nie ukrywajac faktu przebytej choroby sami dajemy $wiadectwo tego, ze nie jest
to co$ nadzwyczajnego, co$ wstydliwego, a sprawa ktora wcale nie matej rzeszy
naszych rodakow przytrafia si¢ kazdego roku. Niedawno widziatem plakat z ktorego
wynikalo, ze jedna czwarta Polakow ma lub bedzie miata problemy ze zdrowiem
psychicznym. Dla mnie to tym bardziej S$wiadczy o tym, ze do zagadnienia zdrowia
psychicznego powinni$my si¢ odnosi¢ z troskg i zrozumieniem. Nie ma zadnych
podstaw by to byl przedmiot wstydu. Zdarzyto mi si¢ niejeden raz, ze reakcja
na wiadomo$¢ o moich problemach psychicznych to nie wyszydzanie,
$miech, pogarda a zrozumienie i wspotczucie. A je$li kto§ mys$li o mnie jak
o ,S$wirze” tojaniechce z taka osobmie¢ zadnych kontaktéw. To nie jest ktos,
kogo moge obdarzy¢ zaufaniem, z kim wartosi¢ kolegowaé. Oczywiscie, kazdy
decyduje sam, o tym co o sobie mowi¢ innym. Nie ma tu S$cistych regut.
Ja jestem raczej za tym by mowi¢ o przebytym leczeniu psychiatrycznym chocby
z uwagi na to, ze koszty utrzymywania tego w tajemnicy moga by¢ dla nas bardzo
duze.
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Wiestaw

Najlepszym lekarstwem dla czlowieka jest drugi czlowiek

Nie szukaj zdrowia psychicznego,
szukaj rozwoju, a znajdziesz jedno i drugie.

Kazimierz Dabrowski

Moi Drodzy Bracia i Siostry w chorobie,
Opowiem Wam o tym, jak w 1974 roku, po pierwszym siedmiomiesiecznym pobycie
na oddziale zamknigtym zmagalem si¢ z chorobg, by powrdci¢ do w miare
normalnego zycia, stosujgc rozne sposoby i metody, ktorych liste Wam podsuwam
z nadziejq, Ze znajdziecie na niej cos, co moze Wam si¢ przydal dzisiaj,
kiedy opuszczacie szpital. Mam szescdziesigt pieé lat, a choruje od ponad
czterdziestu, odwiedzilem wszystkie po kolei szpitale psychiatryczne w Warszawie
i okolicy, zaliczylem co najmniej sto mniej lub bardziej glebokich depresji
i kilkanascie ostrych psychoz. I przez te czterdziesci lat chowalem mojg
chorobe w  najglebszej  tajemnicy, bo  jako napigtnowany  wariat nie
skonczytbym  studiow, nie dostalbym porzgqdnej pracy i w ogole skazalbym
sie sam na bycie obywatelem gorszej kategorii. Takie to byly czasy. Dzisiaj nie musze
i nie chce juz kryc sie z mojq chorobg — stata sie ona w pewnym stopniu nawet
sposobem na zycie.
Zdaniem moich obecnych lekarzy i terapeutow zdatem egzamin z opanowania tej
choroby pono¢ z oceng bardzo dobrq, chociaz musze¢ zdawac ten egzamin codziennie.
Wymagalo to i wymaga ode mnie codziennej cigzkiej pracy nad sobq, ale petny sukces
osiggnglem dzieki ludziom, przede wszystkim Zonie, rodzinie, przyjaciotom,
lekarzom, a takze ludziom takim jak Wy, ,,wspolpacjentom”, sqsiadom ze szpitalnego
tozka. Czyncie wiec wszystko co w Waszej mocy, bysScie nigdy nie byli sami,

bo najlepszym lekarzem dla cztowieka jest drugi cztowiek.
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Madj pierwszy szpital

Do $wiezo otwartego, warszawskiego szpitala na Sobieskiego przywieziono mnie w
bardzo ostrej psychozie w kaftanie, karetka, a po rozwigzaniu kaftana szybko trafitem w
skorzane pasy, przywiazane do t6zka uniemozliwiajace mi jakiekolwiek ruchy. Bytem
w szoku po takim transporcie i przyjeciu, a jedyng forma protestu wobec gwaltu na

mojej osobie byl przerazajacy krzyk.

Byt wtedy zimny luty 1974 roku. Miatem 24 lata, bytem studentem pierwszego roku
polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego, trzy miesiagce wczesniej ozenitem si¢ ze
$wigta kobieta, ktora byta wtedy w ciazy i ktora jest ze mna po dzi$ dzien, podobnie jak
moje doroste juz dzisiaj dzieci - syn urodzit si¢ podczas mojej bytnosci na oddziale
zamknietym, (odmowiono mi przepustki, bym mogl go zobaczy¢), a corka przyszta na
$wiat dziesi¢¢ lat pozniej, kiedy bytem w ostrej psychozie. Moim kochanym dzieciom
bardzo, bardzo wiele zawdzigczam, cho¢ moja rodzicielska mitos¢ byta tak powiktana

jakmojachoroba, mitos¢, ktoranieraz sprawiataim bol.

Po trzech miesigcach wyszedtem z Sobieskiego niemal jak roslina, by po kilku dniach —
znowu w ostrej psychozie — trafi¢ do kolejnego szpitala na kolejne cztery miesigce.
Wyszedtem jako nieco mniej zwigdtaroslina.

Przy wypisie lekarz prowadzacy wystraszyl zon¢ na amen, powiedzial: bedzie to dla
Paniudreka przez cale zycie, maz powinien przej$¢ na rentg, zrezygnowac ze studiow i
zatrudnic¢ si¢ w jakiej$ spotdzielni inwalidoéw, a pani nie powinna mie¢ z m¢zem wiecej
dzieci,a tak wogole to zony wpani sytuacji najczesciej wystepuja orozwod juz po

pierwszych nawrotach, a te z pewnoscig bedg — stwierdzita Pani doktor. No i tu akurat

miata racje.

Pierwsze miesigce wolnos$ci — ci¢zki powrot

O tych radach i receptach danych zonie przez panig doktor dowiedzialem si¢ znacznie
poézniej, od zony. I dzigki Bogu i Zonie — bylem nieswiadomy wielu zagrozen
i ograniczen i chyba dzigki temu ruszylem — powoli, ospale i oci¢zale — na podboj
wolnej codziennos$ci $§wiata normalsow, od ktorej - po siedmiu miesigcach odsiadki
w psychiatrykach - zdazytem si¢ skutecznie odzwyczai¢. Od nowa uczylem si¢
wszystkiego—jak zrobi¢ sobie jajecznice, jak zawigza¢ krawat...
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Mogltbym w tym miejscuudzieli¢ Wam, moim braciom i siostrom w chorobie, wielurad.
Zwlaszcza tym, ktorzy — tak jak ja czterdziesci lat temu — opuszczajg dzis, jesienia 2015
roku, swéj pierwszy w zyciu psychiatryk (oby ostatni). Wole jednak podzieli¢ si¢
z Wami tym, co sprawito, ze mnie samemu udato si¢ przez pigtnascie kolejnych
lat uniknaé¢ kolejnego szpitala (ale potem bylo tych szpitali troche, depresji
i psychoztez).

Moja prywatna apteczka pierwszej pomocy - czyli
co pomaga prowadzi¢ dobre Zycie.

- Moja mama, ktéra — podobnie jak zona — bardzo czesto odwiedzala mnie
w szpitalach, z taktem, empatiag 1 mitoscig zawsze byta blisko, cho¢ mieszkalismy
nadrugim koncu miasta (atelefonowi komoérek wtedy nie mieli§my). Odwiedzali
mnie roéwniez brat i siostra, a takze wielu znajomych 1 przyjaciot,
a w pozniejszych latach rowniez dzieci.

- Leki, cho¢ przymulaly mnie ostro, bratem je réwno w przepisanych dawkach
i z zegarkiem w rgku. Tylem po nich, wypadaty mi wlosy, pgkaly paznokcie,
ale nie bylo innego wyjscia (dzi§ mamy leki kolejnej juz generacji, wigc nie
musisz si¢ juz tak obawiac).

- Pilnowatem regularno$ci wizytw studenckiej PZP (Poradni Zdrowia Psychicznego).

- Alkoholu i tym podobnym ,naduzywek”, ktérych bylem znanym koneserem,
zaczatemunikacjak ognia. [ tak jest do dzi$.

- Stanowczo odrzucilem rente i prace w spotdzielni inwalidow (do wyboru miatem
klejenie kopert, robienie szczotek itp.).

- Jak kamikadze zaczatem cigzki powrdt na uniwersytet, chociaz z trudem potrafitem
przeczyta¢ i zrozumie¢ Ode do milodosci, a na zajeciach z logiki (nie kumalem
o czym si¢ mowi) odsypialem bezsenne, depresyjne noce.

- Zmuszatem si¢ do drobnych czynnos$ci domowych, jak choéby stanie 1dzka,
w ktorym najchetniej spedzalbym cale noce i dnie.

- Nie odpuszczatem zabiegéw higienicznych, cho¢ byly dla mnie meka.
Kazdy ruch szczoteczka do zgbdw byt dla mnie katorga.

- Mimo trudno$ci ze rozumieniem tekstu, przynajmniej dwie, trzy godziny dziennie
poswigcatem na czytanie wybranych, szczegélnie trudnych, ale waznych dla mnie

tekstow 1 uczylem si¢ na pamig¢ krotkich wierszy Jesienina i Sg¢pa-Sarzynskiego.
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- Staratem si¢ nie opuszcza¢ zadnych zaj¢¢ na uczelni, rowniez wyktadow, ktore nie
byty wtedy obowigzkowe.

-Z trudem, ale i znadzieja podtrzymywatem kontakty zrodzicami orazrodzenstwem.

- Staratem si¢ podtrzymywac kontakty z przyjaciétmii znajomymi, chociaz paralizowat
mnie czesto lgk przed ludzmi.

- Probowatem — a szto mi cigzko - pomagaé zonie w pielegnacji naszego niemowlaka.
Mocno przytgpione uczucia paralizowaly czgsto mojg mitos¢ do syna.

-Odwazytem si¢ robi¢ pierwsze domowe zakupy (przynoszac czgstonie to, co trzeba).

- Zaczatem prowadzi¢ dziennik i dba¢ o regularne wpisy — taka terapia dla mysli
i emocji (wzmienionej formie prowadz¢ go do dzis).

- Mimo ocig¢zatos$ci i niechgci, za usilnymi namowami zony, dalem si¢ powoli zaciggac
do kina 1 teatru.

- Zaczatem czyta¢ moich nowych guru: Antoni Kepinski (zwlaszcza Melancholia),
Kazimierz Dabrowski (Swiezo wydany Trud istnienia) i oczywiscie, Psychiatria
kliniczna Tadeusza Bilikiewicza - bo postanowitem zrozumieé, co si¢ ze mng tak
naprawde¢ dzieje i co ja moge dla siebie zrobié.

- Bibli¢ czytalem codziennie — z obowiazku, jako filolog zainteresowany
sredniowieczem, ale co raz czg¢sciej z potrzeby ducha. Pdzniej, niejednokrotnie wiara
(teztak zwichrowanajak moja choroba) dawata mi ogromne wsparcie.

- Zaczatem robi¢ codzienny wieczorny ,,psychiczny” rachunek sumienia — w jakiej
sytuacji ulegtem chorobie i kiedy ja przemogtem. Za kazdy ,,plus” nagradzatem siebie
gryzem czekolady, cho¢ unikatem jej, bo ciagle tylem po prochach.

- Zaczalem stawiac sobie co rano jakie$ mniejsze i wicksze zadania (od umycia wanny
az po gruntowne porzadki w piwnicy).

- Po kilku miesiacach, na zajeciach na uczelni po raz pierwszy zaczalem zabiera¢ glos.
Pocitem si¢ i czerwienitem, ale krok po kroku byto coraz lepiej. Odzyskiwatem wazna
dla mnie intelektualno-emocjonalng przestrzen.

- Powrdcitem po latach do rysunku, ktory za mtodu bardzo lubilem. Rysowatem tuszem
i weglem gldwnie autoportrety (czes¢ zbioru zachowata si¢ do dzis).
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- Polatach powrécitem do swoich przykurzonych pasji muzycznych — kupitem sprzet i
zaczalem kolekcjonowac ptyty z bardzo ré6znorodng muzyka (od ludowych kapel typu
,,0j danadana” przez bluesairocka, przez Vivaldiego az po Pendereckiego).

- Powrocitem do muzykowania, raczej terapeutycznego niz artystycznego — najpierw
gitara, organki, rézne brzgczace i pukajace ,,przeszkadzajki”, potem doszedt fortepian,
kontrabas, afrykanskie bebny, didzeridu (dwumetrowa, drewniana, warczaca traba
uzywana przez australijskich aborygendéw)... i1 caly ten muzyczny magazyn
zgromadzony w domu stuzy mi do autoterapii po dzi$ dzien. Czasem zapraszam do
wspolnego muzykowania przyjaciotiznajomych.

- Zaczatem fotografowac, co szybko stalo si¢ moja nowg pasja i po roku tej zabawy,
dajacej mi duzo rados$ci, mialem juz szans¢ wzigcia udziatu w zbiorowej wystawie
fotograficznej, a kilka zdje¢ wydrukowano mi w prasie.

- Rozpoczatem codzienng prace z kalendarzem, zaczatem planowaé — co, gdzie,
kiedy i o ktorej, co utatwiato mi prowadzenie wspomnianego wyzej ,,chorobowego”
rachunku sumienia, ktoéry powoli stawal si¢ nawykiem i ktory pozostat mi do dzi$§ —
ot takie podsumowanie, gtownie uciech dnia.

- Zaczatem sam przejawiac inicjatywe w wychodzeniu z Zong na miasto.

- Wbrew sobie zaczatem ,,bywaé” — cho¢ czgsto zdawato mi sie, ze kierowano na mnie
badawcze spojrzenia, jakby méwiace ,,czy to ten wariat?”’

- Po kilku miesigcach postanowitem poszukac jakiej$ nowej formy pomocy, bo —mimo
cieptej atmosfery domowej i coraz lepszym relacjom z przyjacidotmi — czutem sig
wewnetrznie bardzo samotny w mojej chorobie. Sam nie wiedzialem jakiej pomocy,
jakiego wsparcia szukam, ale chyba podswiadomie czutem, ze potrzebny byt mi
kontakt z ludzmi z psychicznymi doswiadczeniami jak moje. Poszedlem do
studenckiej Poradni Zdrowia Psychicznego, ale niestety, oferta byla skrajnie uboga,
a moje proby skorzystania z niej konczyly si¢ glebokim rozczarowaniem.

- Na wiosng podjatem mocne wewngtrzne zobowigzanie, ze podejde do wszystkich
pieciu egzamindw w nadchodzacej sesji letniej i z co najmniej dwoch egzamindow

z literatury, atakze zawalcze o czworki (wtedy pigtka bytanajwyzsza oceng).

- Zaczatem dba¢ o swoéj wyglad i rozpoczalem ostrg dietg, by zgubi¢ nabyte
w szpitalach ponad 20kilograméw — i powoli czerpatem z tego wielka rados¢.

-21 -



- Zrobitem zeglarski patent sternika i przystapitem z przyjacielem, kapitanem zeglugi
morskiej do budowy matego jachtu. Sprawialo mi to wielka frajde¢ i mobilizowato do
dziatania. Po blisko roku, po zwodowaniu tajby poczulem nowy smak wolnosci, ktora

przez miesigce szpitalaidochodzenia do siebie bardzo misi¢ skurczytaizgorzkniala.

-Zdecydowalem si¢ na poszukiwanie jakiego§ wsparcia w szpitalach psychia-
trycznych i znalaztem je w oddzialowych palarniach. Wotatem o pomoc,a
powoli i ja sam zaczalem pomaga¢ moim nowym ,psychiatrycznym” towa-
rzyszkom i towarzyszom. To bardzo mi pomoglo w budowaniu poczucia
wlasnej, nowej wartosci. I tak jest do dzi§ - lubi¢ posiedzie¢ sobie w,,psychia-
trycznej palarni”w doborowym towarzystwie, czesto znacznie ciekawszym, niz to

za okratowanymi szpitalnymi oknami.

- Postanowitem poszuka¢ dobrego psychoterapeuty, dlatego zmieniatem ich jak
rekawiczki. W sumie przez blisko 15 lat psychoterapii, zaliczytem ich kilkunastu, az
wreszcie znalaztem psychoterapeutke, ktorej trzymam si¢ juz od kilku lat i pewnie

zostang znig do koncamoich dni.

- Odkrytem, jak wazne jest uprawienie sportu i rekreacji — rower, ptywalnia, nordic

walking.

- Po latach terapii uzmystowitem sobie, ze warunkiem trwania w remisji jest spokoj,
tad i harmonia, ktore osiggatem — przy wsparciu terapii i autoterapii — medytacja, joga i

lekturg pism, bedacych kanonem duchowosci tao, zen itp.

- W swoim czasie odkrylem forum tacyjakja.pl, ktére odnalaztem po obecnosci na
roznych podobnych forach, na ktore trzeba uwazac, bo bywaja toksyczne i mogg

uczyni¢ wigcej ztaniz pozytku.

- W kazdym odwiedzanym przeze mnie kraju staralem si¢ odwiedzi¢ jako turysta
najlepsza klinik¢ psychiatryczng (cho¢ w Danii trafitem na oddziat zamkniety — po

polskich szpitalach byt on prawdziwa kraing basni).
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Dzicki pelnemu poswiecenia oddaniu mojej najukochanszej zony, wsparciu mamy,
tesciowej, przyjacidl, mojego psychiatry, innych chorych jak ja, udato mi si¢ wyjsé¢
w ciagu roku z glebokiej depresji, zda¢ wszystkie pig¢ egzamindw na piatke, uzyskaé
wnagrode stypendium, znacznie poprawi¢ lub nawigza¢ zerwane oraz nowe dobre
relacje z ludzmi.

W kolejnych latach trafiatem jeszcze pie¢ razy na oddziat zamkniety, kilka razy na
oddziat dzienny, a depresje czy psychozy nachodza mnie do dzis, cho¢ juz coraz rzadsze
iptytsze (zwlaszcza dzigki od kilku lat praktykowanej medytacji). A wtedy natychmiast
siggam do mojej ,,psychiatrycznej apteczki”. Ostatnio bardzo ja wzbogacitem
o Srodowiskowy Dom Samopomocy Bemowo (Warszawa), prawdziwy dom dla takich
jak my — dom, w ktéorym dzigki wspaniatej opiece oddanych i serdecznych pan
terapeutek zapominam o chorobie juz w chwili przekroczeniu progu. To jest tez
Twoj Dom— on gdzie$ blisko czeka na Ciebie.

Mimo tych czterdziestu lat zmagan z moja ci¢zkg choroba psychiczng ocalili$my z zong
nasze matzenstwo (z pewnoscia zona trafi do raju, cho¢ jest ateistka), wychowalismy
synaicorke, z ktorych jestesmy dumni, skonczyliSmy studia (ja nawet robitem doktorat
— ale gleboka depresja byta jednak silniejsza), nianczymy kochane wnuki, mamy stale
grono sprawdzonych bliskich przyjaciot, zaciesniliSmy wigzy rodzinne, osiggneliSmy
wiele w naszych $rodowiskach zawodowych, jesteSmy finansowo w miare

niezaleznymi, na swdj sposob spelnionymi i pogodnymi dziadkami.

Z moja chorobg zdotali$my si¢ — na swoj szczegdlny sposdéb — nawet zaprzyjaznic¢
i czerpac z tego cierpienia co$, co nie niszczy a buduje. Jednak ta chorobowa skaza
ciagle gdzies tam przewija si¢ w tle, chocby poprzez pojemnik z lekami, ktory przez cate
te wszystkie lata lezy na stole weigz na tym samym miejscu i tylko leki s coraz nowszej
generacji.  wcigz — od tamtych dni - nad biurkiem wiszg stowa wspaniatego cztowieka,
Kazimierza Dabrowskiego: Nie szukaj zdrowia psychicznego, szukaj rozwoju,

a znajdziesz jedno i drugie.

Gdybym dzis, czterdziesci lat pozniej, opuszczal pierwszy w zyciu szpital, to przede
wszystkim zaczatbym od uwaznej lektury Poradnika, ktory wlasnie trzymasz w reku —
otwiera on wiele szans (ktorych kiedy$ w ogodle nie bylo), trzeba tylko z niego
praktycznie korzysta¢ w solidnej i dajacej rado§¢ pracy nad soba.
Dzigki naszemu Poradnikowi nie bedziesz sam — bo najlepszym lekarzem dla

cztowieka jest drugi cztowiek.
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XXX

To, ze zachorowates$, nie czyni Ci¢ gorszym od innych. Masz prawo tworzy¢
relacje, glosowal, zawrze¢ zwigzek matzenski, mie¢ konto w banku czy wlasne
mieszkanie. Choroba nie pozbawila Ci¢ praw obywatelskich. Jedyne, co mogta
Ci zabra¢ to rado$¢, poczucie bezpieczenstwa, stabilny obraz siebie.

Pamietaj:
- Choroba nie przekresla szans na udane i satysfakcjonujace zycie.

- Nie badz sam. Szukaj wsparcia w ludziach, ktorzy sa wokot ciebie.

Trzeba tylko ich dostrzec.
- Korzystaj z pomocy medycznej. Leki i psychoterapia pomoga ci pokonac kryzys.

- Masz duze mozliwos$ci znalezienia realnego wsparcia. Sprawdz oferte
Srodowiskowych Doméw Samopomocy, Warsztatow Terapii Zajeciowej,
Klubow, Mieszkan Chronionych i programow Aktywizacji Zawodowe;j.

Jesli potrzebujesz pomocy w swoim miejscu zamieszkania mozesz réwniez
skorzysta¢ z domowych wizyt terapeutow dzieki programowi Specjalistycznych

Ustug Opiekunczych. Zapytaj o nie w Osrodku Pomocy Spoleczne;j.

- Wszedzie tam otrzymasz pomoc dostosowang do Twoich indywidualnych potrzeb
i oczekiwan. Spotkasz zyczliwych ludzi, ktorzy radza sobie z problemami

podobnymi do twoich.

Nie jestes sam!
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Porozumienie na Rzecz Wspierania Osob Chorujacych
Psychicznie

Porozumienie na Rzecz Wspierania Oséb Chorujacych Psychicznie skupia
osoby z dos$wiadczeniem zaburzen psychicznych, ich rodziny oraz profesjona-

listow zaangazowanych w udzielanie im pomocy.

Naszymi gtéwnymi celami sg:

- wypracowanie i promowanie srodowiskowego modelu wsparcia,

- zapobieganie stygmatyzacji,

- integracja $rodowisk zaangazowanych w udzielanie wsparcia osobom chorujacym.

Porozumienie jest platformg dla wspotpracy profesjonalistoéw, 0sob chorujacych,
cztonkow ich rodzin. W jego ramach mozliwa jest wymiana pogladow, doswiadczen i
pomystéw na rozwigzywanie waznych kwestii takich jak stygmatyzacja i stereo-
typowe traktowanie oraz skuteczne wspieranie 0sob chorujacych psychicznie.
Celem Porozumienia jest rowniez rozpowszechnianie rzetelnej wiedzy o chorobach
psychicznych, tak aby zapobiegaé¢ uprzedzeniom i dyskryminacji wobec spotecznosci,
ktora jest wcigz postrzegana przez pryzmat niechetnych przekonan. Chcemy wspieraé
osoby chorujace w ich spotecznosciach lokalnych.

Zapraszamy do kontaktu!
Wszystkie aktualne informacje na temat naszych dziatan znajdziecie Panstwo na

naszej stronie internetowej (daty spotkan grupy wsparcia, daty spotkan Porozumienia,
informacje o dyzurach telefonicznych, konferencje, seminaria i publikacje).

www.wspieramypokryzysie.pl
FB:www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie
Wszelkie pytania prosimy kierowaé do naszej skrzynki mailowe;j:
porozumienie@aps.edu.pl
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Jeste$ po kryzysie psychicznym?
Chcesz dzielié¢ si¢ swoim dos§wiadczeniem i pomaga¢ innym?

Chcesz dziala¢ na rzecz poprawy sytuacji osob chorujacych psychicznie?

Z.glos sie¢ do
Grupy Wsparcia Osob z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego
TROP

i zaangazuj w dzialania samopomocowe!

Oferujemy m.in.:

uczestnictwo w preznie dzialajacej grupie samopomocowej

udziat w tworzeniu Biuletynu ,,Tropiciel”

szkolenia w zakresie realizacji dziatanh samopomocowych

konsultacje 1 wsparcie dla uczestnikow

aktywnos$ci w sekcjach zainteresowan

wiele innych dzialan i mozliwosci rozwoju

Potrzebujesz wsparcia lub wiecej informacji?
Zadzwon!

od poniedziatku do czwartku, w godzinach 16:30 - 19:00
22 614 16 49

Mozesz pomdc sobie i innym.
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie
www.wspieramypokryzysie.pl

_27 -



Grupa Wsparcia Oséb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego ,,TROP”

»TROP” jest grupa samopomocowa dziatajaca w ramach Porozumienia.
Jest nieformalng organizacja utworzong przez osoby z doswiadczeniem kryzysu
psychicznego, w odpowiedzi na brak organizacji zrzeszajacej osoby po kryzysie
psychicznym. W momencie powstania (2013r) struktura taka w Warszawie nie
funkcjonowata, a decyzje odnos$nie chorujacych podejmowali wylacznie
profesjonalisci. Pierwsze spotkanie uzytkownikoéw deklarujacych che¢ dziatan w ruchu
samopomocowym odbylo w Akademii Pedagogiki Specjalnej. Zdecydowali oni
woweczas o podjeciu dziatan majacych na celu stworzenie grupy osob wspierajacych
innych chorych i zmieniajacych ich obraz w spoteczenstwie. Nazwa ,,Grupa Wsparcia
0Osdéb z Doswiadczeniem Kryzysu Psychicznego TROP” nie jest przypadkowa.
Zdecydowano si¢ na stowa ,,do§wiadczenie” oraz ,.kryzys”. Chodzito o podkreslenie,
ze kazdy cztowiek moze przejs¢ kryzys psychiczny jako jedno z wielu zyciowych
doswiadczen. Stowo ,,Trop” symbolizuje natomiast §ciezke, ktora osoby chorujace
mogaobra¢ipodazac nig ku zdrowiu, dzigki pomocy i wsparciu Grupy.

Od chwili powstania Grupa Wsparcia Trop podjela wiele zréZnicowanych dzialan
miedzy innymi :

* badanie dotyczace oczekiwan uzytkownikow wobec psychiatrii i programow
wsparcia

*  kurs Edukator Praw Obywatelskich i spotkania Edukatoréw z uzytkownikami
psychiatrii

,,Doradcy Telefoniczni” - wsparcie emocjonalne i informacyjne dla 0os6b po kryzysie

psychicznym 1 ich rodzin

* prelekcje dla ucznidow, studentéw i zainteresowanych organizacji

e opracowanie wspélnie z profesjonalistami ,,Poradnik i Informator - czyli jak
znalez¢ wsparcie i poszerza¢ swoje mozliwosci”

* stworzenie sekcji zainteresowan: kulinarna, sportowa, integracyjna, ktore
pozwalaja naumacnianie zasobow i potencjatu oraz przyjemne spgdzanie czasu

* tworzenie biuletynu ,,TROPiciel” wystepowanie w mediach — promujac wiedze
o chorobach psychicznych

* uczestniczenie i wystegpowanie na wielu konferencjach naukowych

* szkolenia motywujace do dzialan samopomocowych w réznych osrodkach
na Mazowszu

»  prowadzenie zajec¢ fakultatywnych dla studentow Akademii Pedagogiki Specjalne;j

* wspodlne obchodzenie waznych $wiat, spotkania integracyjne i towarzyskie

Dolacz do Grupy Wsparcia Trop i zaangazuj sie
. w dzialania wspierajace powrot do dobrego zycia.
9 Mozesz pomdc sobie i innym.
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II. INFORMATOR

Szanowni Czytelnicy, w tej czgsci Poradnika- Informatora znajdziecie Panstwo oferte
roznych placowek srodowiskowego systemu wsparcia, ktore ulatwiajg powrot
do satysfakcjonujgcego i pelnego zycia. Znajdziecie takze liste Stowarzyszen
wspierajgcych osoby chorujgce oraz spisy przydatnych ksigzek, filmow i linkow.
W Informatorze sq takze praktyczne rady jak uzyskac rente i dofinansowanie.

1. Osrodki Pomocy Spolecznej

Ponizej znajdziecie Panstwo adresy internetowe do Osrodkow Pomocy Spotecznej,
dziatajqcych na terenie Mazowsza. OSrodki posredniczq w zapewnianiu wsparcia
socjalnego oraz psychologicznego — sq {gcznikami ze Srodowiskowymi Domami
Samopomocy jak rowniez odgrywajq wazng roleg w procesie przyznawania
specjalistycznych ustug opiekuniczych.

* https://ops.pl/ o ) ) ) )

. httﬁ://www.mazow1eckle.pl/pl/dla-khenta/po11tyka-spoleczna/rejestry—l
wykazy/819,dok.html ) N

* hitps://ops.pl/kategoria/baza-instytucji

2.Powiatowe Centra Pomocy Rodzinie

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie jest jednostkq o zasiegu ponadgminnym i ma za
zadanie udzielaé wieloaspektowej pomocy osobom chorujgcym, niepetnosprawnym,
dzieciom, rodzicom, osobom starszym. Ponizej znajduje si¢ lista placowek na terenie
wojewodztwa Mazowieckiego.

Powiat Adres podmiotu Telefon
. . Pl. Zygmunta Starego 9
bialobrzeski 26-800 Bialobrzegi (48) 613 34 14
. . UL.17 Stycznia 7
ciechanowski 06-400 Ciechandw (23) 672 52 16
P Ul Sportowa 5
garwolinski 08-400 Garwolin (25) 6824319
o ul. Ozdowskiego la
gostyninski 09-500 Gostynin (24) 2352292
L Ul. Daleka 11
grodziski 05-825 Grodzisk Mazowiecki (22) 7241570
. . Ul. Laskowa 8
grojecki 05-600 Grojec (48) 670 44 27
o Ul. Radomska 1 4 4
kozienicki 26-900 Kozienice (46) 614 38 21
) . Ul. W. Sikorskiego 11
legionowski 05-119 Legionowo (22) 784 83 33
. . Ul. Itzecka 6
lipski 27-300 Lipsko (48) 378 10 11
o Ul. Krasickiego 1
tosicki 08-200 Eosice (83) 3590551
) Ul Rynek 1
makowski 06-200 Makow Mazowiecki (29 717 1274
o Ul Konstytucji 3-ego Maja 16
minski 05-300 Mifisk Mazowiecki (25) 758 63 31
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Ul. Rejmonta 4

miawski 06-500 Miawa (23) 654 43 56
N dworski Ul. Zakroczymska 30
owoawors 05-100 Nowy Dwoér Mazowiecki (22)77524 22
. UL Szpitalna 35
ostrotecki 07-410 Ostroteka (29) 764 57 88
ostrowski Ul. Warchalskiego 3
W 07- 300 Ostrow Mazowiecka (29) 6643216
otwocki Ul. Komunardow 10
v 05-402 Otwock (22) 719 48 10
. aski Ul. Chyliczkowska 20
piaseczyhski 05-500 Piaseczno (22) 750 66 12
tocki UL Bielska 59
piloc 09-400 Plock (24) 262 80 81
tonski Ul. Zwiazek Walki Mtodych 10 (23) 662 12 59
pronst 09-100 Plofisk 662 75 49 wew 13
. UL Drzymaty 19/21
pruszkowski 05-800 Pruszkéw (22) 738 1502
. Ul. Sw. Stanistawa Kostki 5
przasnyski 06- 300 Przasnysz (29) 7522270
. Al. Jana Pawta II 10
przysuski 20-400 Przysucha (48) 675 55 17
. Ul Daszynskiego 19
puttuski 06-100 Puttusk (23) 692 54 83
. Ul. Domagalskiego 7
radomski 96-600 Radom (48) 3655806
. . Ul Pitsudskiego 40
siedlecki 08-110 Siedlce (25) 644 81 72
. . Ul. Kopernika 9
sierpecki 09-200 Sierpe (24) 275 76 60
. Ul. Ziemowita 10
sochaczewski 96500 Sochaczew (46) 864 18 01
. Ul. Armii Krajowej 4
sokotowski 08-300 Sokolow Podlaski (25) 7872202
szydiowiecki Ul Kosciuszki 39a (48) 61747 13

26-500 Szydtowiec

m.st Warszawa

UL Lipinska 2
01-833 Warszawa

(22) 599 71 01

m.st Warszawa

Stoteczne Centrum Oséb Niepetnosprawnych
Ul. Gen. Andersa 5, 00-147 Warszawa

(22) 509 71 19

warszawski zachodni

Ul. Poznanska 129/133
05-850 Ozaréw Mazowiecki

(22)733 72 50

UL Pilsudskiego 23

wegrowski 07-100 Wegrow (25) 792 49 07
o Ul Legionow 78
wotominski 05-200 Wolomin (22) 776 44 95
) UL I Armii Wojska Polskiego 82a
wyszkowski 07-200 Wyszkow (29) 742 85 22
o Ul. W. Jagietty 4
zwolenski (48) 676 36 23

26-700 Zwolen
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. o Ul. Lidzbarska 27

zurominski 09- 300 Zuromin (23) 65736 15
. . Ul Limanowskiego 30

zyrardowski 96-300 Zyrardow (46) 854 20 83

3. Srodowiskowe Domy Samopomocy

Ponizej znajdziecie liste adreséw i ofert Srodowiskowych Doméw Samopomocy

przeznaczonych dla osob chorujgcych psychicznie (typ A) oraz mieszanych (typ AB)

- zaréwno dla 0s6b chorujgcych psychicznie jak i z niepetnosprawnosciq intelektualng.

W ramach oferty Srodowiskowych Domow Samopomocy mozna uzyskaé dzienne

miejsca pobytu, terapie zajeciowq oraz pomoc psychologiczng.

Samopomocy w Myszyncu

07-430 Myszyniec

Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
Srodowiskowy Dom .
Samopomocy dla Oséb Chorych ggj‘;%cg‘l?j:;‘:né‘v‘v (23) 673 56 38
ciechanowski | Psychicznie Typu A - Dzienny
Srodowiskowy Dom ul. Strazacka 7B
. 23) 673 64 10
Samopomocy ,,Pomocna Dton” 06-400 Ciechanow @3)
el Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Kilinskiego 13
lipski ,,Stoneczny Dom” w Lipsku 27-300 Lipsko (48) 378 11 48
: Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Mickiewicza 37 29)717 32 8
makowski w Makowie Mazowieckim 06-200 Makow Mazowiecki @977 ?
minski Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Koscielna 18 (25) 756 32 06
w Minsku Mazowieckim 05-300 Minsk Mazowiecki |  Wew 21
. Srodowiskowy Dom ul. Stowackiego 33
. 23) 679 42 84
miawski Samopomocy w Strzegowie 06-445 Strzegowo 23)
ostrotecki Srodowiskowy Dom Biatusny Lasek 19 (29) 772 10 80

m. Ostrotgka

Srodowiskowy Dom
Samopomocy Farna

ul. Farna 21
07-410 Ostroteka

(29) 764 66 39

ul. Warchalskiego 3

w Plonsku

06-100 Puttusk

ostrowski Srodowiskowy Dom Samopomocy 07-300 Ostrow (29) 644 14 12
Mazowiecka
4 : ul. Gen. Berlinga 1
22) 780 90 58
stwocki Srodowiskowy Dom Samopomocy 05-480 Karczew (22)
Srodowiskowy Dom ul. Putawskiego 5A 29 412
Samopomocy w Otwocku 05-400 Otwock (227793
Srodowiskowy Dom ul. Warszawska 26a
. 24)26129 42
. Samopomocy w Stupnie 09-472 Stupno S ?
ptocki Srodomikowe D
rodowiskowy Dom .
Samopomocy nr 1 dla Os6b gg.ligjzaf}é/i (24) 268 65 47
Chorych Psychicznie
; 4 . ul. Czubin 13,
pruszkowski Srodowiskowy Dom Samopomocy 05-840 Brwinow (22) 729 69 03
: & . ul. Gtéwna 51
przysuski Srodowiskowy Dom Samopomocy 26-400 Ruski Bréd 692 875 466
puttuski Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Biatowiejska 5 (23) 692 22 65
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Srodowiskowy Dom

ul. Juliusza 18

radomski Samopomocy 26-600 Radom (48) 360 19 24
Srodowiskowy Dom Samopomocy Lo
m. Siedlce przy Miejskim Osrodku Pomocy ul. Slenklpwmza 32 (25) 63233 25
- ) 08-110 Siedlce wew. 47
Spotecznej w Siedlcach
. | Srodowiskowy Dom ul. Zamkowa 4A
sochaczewski Samopomocy w Sochaczewie 96-500 Sochaczew (46) 863 55 80
. Srodowiskowy Dom ul. Kosowska 83
sokotowski Samopomocy 08-300 Sokotow Podlaski (25)787 60 13
Srodowiskowy Dom ul. Grebatowska 14
Samopomocy 01-808 Warszawa (22)865 15 81
Srodowiskowy Dom ul. Grochowska 259A
Samopomocy 03-844 Warszawa (22) 81092 87
Srodowiskowy Dom ul. Jagiellonska 54
Samopomocy 03-463 Warszawa (22)870 6722
Srodowiskowy Dom Samopomocy .
dla 0s6b psychicznie chorych ul. Gréjecka 109 (22) 89527 61
T 02-120 Warszawa
,,Pod Skrzydtami
Srodowiskowy Dom ul. Prawnicza 54
22 4
Samopomocy ,,Stoneczny Dom” 02-495 Warszawa (22)867655
Srodowiskowy Dom
Samopomocy nr 2 .
m.st. , . X ul. Przyczotkowa 27
Warszawa - Osrodek Wsparcia dla os6b. 02-968 Warszawa (22) 649 45 66
z zaburzeniami psychicznymi,
Filia nr 2
Srodowiskowy Dom ul. Rydygiera 3
Samopomocy 11 01-793 Warszawa (22) 8396623
Srodowiskowy Dom ul. Pachnaca 95
Samopomocy 02-790 Warszawa (22) 1182182
Srodowiskowy Dom Samopomocy ‘ .
dla 0s6b z 0s6b chorujacych gg g;’l VVVVmcentego 85 (22) 6142133
psychicznie ) arszawa
Srodowiskowy Dom ul. Zalipie 17
Samopomocy 04-612 Warszawa (22)499 1242
Srodowiskowy Dom ul. Zytnia 75/77 (22) 631 10 96
Samopomocy 01-149 Warszawa
warszawski Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Lubiec 45
zachodni w Lubcu 05-084 Leszno (22) 72580 34
sl Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. Warszawska 5A
wolomitiski |y min 05-200 Wotomin (22) 7870976
wyszkowski Srodowiskowy Dom Samopomocy ul. KEN 2 (29) 742 79 90

»Soteria” przy OPS w Wyszkowie

07-200 Wyszkow

-32-




4. Warsztaty Terapii Zajeciowej

Ponizej znajduje sie lista Warsztatow Terapii Zajeciowej. Jednostki te wspomagajq
proces rehabilitacji spotecznej i zawodowej. Wspierajqg one w uzyskaniu lub
przywroceniu umiejetnosci przydatnych do zatrudnienia, zapewniajq wiele

ciekawych aktywnosci i mozliwosci rozwoju.

Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
. . » Olszynka
biatobrzeski | WTZ,,0Olszynka 26-800 Biatobrzegi 500 200 978
: | Warsztaty Terapii Zajgciowej, ul. Puttuska 20 a 23) 672 99 22
ciechanowski Przy MUSI NOVUM 06-400 Ciechanow @3)
o . Letnisko 9
o KSN Warsztat Terapii Zajgciowej 08430 Zelechow (25) 629 00 44
garwolinski T ordonion 1
o ul. Ozdowskiego
Warsztaty Terapii Zajeciowej 09-500 Gostynin (24)2357979
e 1. Traugutta 40
Warsztaty Terapii Zajgciowej u . ... (22)75560 51
grodziski 05-825 Grodzisk Mazowiecki
o ul. Spacerowa la
Warsztaty Terapii Zajgciowe;j 05-822 Milanwek (22) 724 97 48
WTZ przy Stowarzyszeniu .
Na Rzecz Dzieci i Osob 315 gégjff,ki“ (48) 667 00 86
grojecki Niepetnosprawnych ,, Tecza” B arka
WTZ przy Parafii Mitosierdzia ul. Jana Pawta II 24
Bozego w Grojcu 05-600 Grojec (48) 661 28 90
kozienicki Warsztaty Terapii Zajeciowej ul. Przew6z 2a. (48) 614 6791
26-900 Kozienice
ul. Zwycigstwa 4
‘ . WTZ przy OPS 05-120 Legionowo (22) 774 93 64
legionowski
Warsztaty Terapii ul. Orlat Lwowskich 8
Zajeciowej Sw. Rity 05- 119 Legionowo 508 827 472
Warsztaty Terapii ul. Zwolenska 14
o Zajeciowej w Lipsku 27-300 Lipsko (48) 378 00 63
lipski
Warsztaty Terapii ul. Szkolna 41
Zajgciowej w Sienne 27-350 Sienno (48) 378 66 37
g 1. Potudniowa 8
Warsztaty T z u . 22) 78370 48
miski arsztaty Terapii Zajgciowej 05-079 Okunicw (22)
. ul. Wyszynskiego 58 2 )
WIZ Caritas DWP 05-300 Miisk Mazowiecki | (27982779
ul. Bohateré6w Modlina 77A
. g 22) 77529 44
nowodworski | Warsztaty Terapii Zajeciowej 05-100 Nowy Dwor EZZ; 77515 55
Mazowiecki
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Powiat Nazwa Podmiotu Adres Telefon
Warsztat Terapii ul. Gen. Wt. Sikorskiego 5a 531981 737
Zajeciowej przy ZPCh JAN-POL 05-191 Stare Piescirogi
Warsztat Terapii Zajgciowe;j ul. Celna 11 A
~Motylki” 07-410 Ostroleka (29) 643 19 00
ostrotecki Warsztat Terapii Zajeciowej ul. Mazowiecka 2
¢ ,,Otwarte Serca” 07-410 Ostrotgka (29)766 59 18
Warsztaty Terapii Zajgciowej Nr 4 ul. Stoneczna 4
w Starym Lubiejewie 07-300 Ostrow Mazowiecka 662756 045
Warsztat Terapii Zajgciowej Radiowek 25
przy Stowarzyszeniu ,,Jestesmy!” 05-462 Wigzowna (22) 789 03 71
. Radiowek
otwocki
Warsztat Ter.apii. Zajqci_ovyej ul. Stoneczna 15
przy Spotdzielni Inwalidow 05-410 Jozefow (22) 789 31 46
,,Techniczna”
: 2 oled . ul. Modrzewiowa 2
piaseczynski | WTZ Zalesie Dolne 05-501 Piaseczo (22) 750 09 71
. . s .. | ul. Sienkiewicza 54
WTZ przy Caritas Diecezji Plockiej 09-402 Plock (24) 267 82 40
m. Plock WTZ przy parafii Rzymskokatolickiej | ul. Harcerska 91
pod wezwaniem Sw. Jakuba Apostota | 09-404 Plock (24) 264 89 20
Warsztat Terapii Zajgciowej Zakrzewo 14
w Zakrzewie 09-460 Mata Wies$ (24) 231 41 47
Warsztat Terapii Zajeciowe;j Koszelew 2
. w Koszelewie 09-530 Gabin (24) 266 40 22
ptocki
Warsztat Terapii Zajgciowej Mirostaw 23
w Mirostawiu 09-472 Mirostaw St4 131261
Warsztat Terapii Zajgciowej Meczenino 27
w Meczenino 09-451 Radzanowo 372592 146
tonski Warsztat Terapii Zajeciowe;j ul. Ptocka 17 23) 676 53 67
pionsk w Ploisku 09-100 Plosk 23)
. P . ul. 3 Maja 56
pruszkowski | Warsztat Terapii Zajeciowe;j 05-800 Praszkéw (22) 758 67 82
Warsztat Terapii Zajeciowe;j Czubin 13
Czubin 05-840 Brwinow (2272957 53
- e . ul. Ruda 1
przasnyski Warsztat Terapii Zajeciowe;j 06-300 Przasnysz (29) 752 67 90
Warsztaty Terapii Zajgciowe;j ul. Platanowa 1
. w Borkowicach 26-422 Borkowice (48) 675 3143
przysuski

Warsztaty Terapii Zajgciowe;]
w Lipinach

Lipiny 43
26-425 Odrzywot

(48) 671 60 02
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WTZ przy Stowarzyszeniu

m. Radom Pomocy Niepetnosprawnym ul. Kolejowa 14
Centrum Edukacyjno - 26-600 Radom 792387294
Rehabilitacyjne ,,Do Celu”
Warsztat Terapii Zajgciowej Jedlanka Stara 96
. w Jedlance Starej 27-100 Itza (48)334 1215
radomski PP —
Warsztat Terapii Zajgciowe;j Mtodocin Wigkszy 25 507 368 847
w Mtodocinie Wigkszym 26-625 Wolanow
. . . e . ul. Bpa Swirskiego 57
m.. Siedlce Caritas Diecezji Siedleckiej 08-110 Siedlce (25) 644 14 48
Warsztat Terapii Zajeciowej ul. Siedlecka 19 b 509 588 039
Siedlecki 08-114 Skoérzec
Warsztat Terapii Zajeciowej Kisiclany Zmichy 606 699 941
08-124 Mokobody
.| Warsztat Terapii Zajgciowej ul. Chodakowska 10 46) 863 26 39
sochaczewski w Sochaczewie 96-503 Sochaczew “6)
sokotowski ii Zaieciowei ul. Lipowa 84 wtz.sokolowpodlaski
Warsztat Terapii Zajgciowe;j 08-300 Sokoléw Podlaski | @gmail.com
Warsztaty Terapii Zajgciowej ul. Zamkowa 9
w Szydtowcu 26-500 Szydtowiec (48) 6170297
szydlowiecki Warsztaty Teranii Zateciowei Ostalowek 71
arsztaty Terapii Zajgciowej statowel 48) 629 10 22
w Ostatowku 26-510 Chlewiska “8)
3 ul. J.Dabrowskiego 71 22) 849 83 53
WTZ-PRACOWNIA AGIS 02-586 Warszawa (22)
Warsztaty Terapii Zajgciowe;j ul. Deotymy 41 (22) 83792 34
KSN AW 01-441 Warszawa 504 075 442
Warsztaty Terapii Zajgciowej ul. Karolkowa 71 221862 41
KSN AW 01-197 Warszawa (22) 86 06
e . 1. Bohaterow Wrze$nia 7
T Z u 22) 82
Warsztat Terapii Zajgciowej 02-389 Warszawa (22) 8235873
Warsztaty Terapii Zajeciowej .
p;;séfn-‘fiac‘}ria]f;noﬂgc'°W°J ul. Konarskiego 60 (22) 665 87 04
m. st. Ludziom Niepetnosprawnym 01-355 Warszawa wew.4014
Warszawa

Warsztaty Terapii Zajgciowej
przy Stowarzyszeniu ,,POMOST”

ul. Sw. Wincentego 85
03-291 Warszawa

(22) 614 16 49

Warsztaty Terapii Zajgciowej
Instytutu Psychiatrii i Neurologii

ul. Sobieskiego 9
02-957 Warszawa

(22) 458 28 00

Warsztaty Terapii Zajgciowe;j
Stowarzyszenia ,,Otwarte Drzwi”

ul. Réwna 10/3
03-418 Warszawa

(22) 67021 23

WTZ przy DPS
,,Na Przedwio$niu”

ul. Przedwiosnie 1
04-748 Warszawa

(22) 81520 50

Warsztat Terapii Zajgciowej
Fundacji Perpetuum Mobile

ul. Broniewskiego 9
01-780 Warszawa

(22) 6339919

Warsztat Terapii Zajeciowej przy
Przychodni Lekarskiej ADER

ul. M. Dabrowskiej 15
01-903 Warszawa

(22) 669 79 55
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Warsztat Terapii Zajgciowe;j
. Krajowego Stowarzyszenia ul. Pétnocka 18 Bramki
warszawski .Przytacz Sie Do Nas” 05-870 Blonie (22) 729 57 53
zachodni w Bramkach
Warsztaty Terapii Zajeciowej ul. Jagodowa 2, Sadowa
w Sadowe;j 05-092 Lomianki (22)75126 25
: Warsztat Terapii Zajgciowej Jaworek 32 25Y793 45 19
wegrowski w Jaworku 07-111 Wierzbno (25)
. Warsztaty Terapii Zajgciowej ul. Rychlinskiego 1
wotominski w Zabkach 05-091 Zabki (22) 762 40 58
ul. Armii Wojska
wyszkowski Warsztaty Terapii Zajeciowej Polskiego 89a (29) 743 37 37
07-200 Wyszkow
zwolenski Warsztaty Terapii Zajgciowe;] Wilczowola 12 (48) 677 63 59
26-720 Policzna
. . T ul. 1-go Maja 43 A
zyrardowski Warsztaty Terapii Zajeciowej 96-300 Zyrardow (46) 854 30 48
5. Kluby

Kluby Pacjenta to miejsca, w ktorych mozecie Panstwo spotkaé¢ osoby z podobnymi
doswiadczeniami, dziataé wspolnie z terapeutami, znalez¢ nowe zainteresowania lub
pielegnowac te, ktore juz Panstwo posiadacie. Klubem obecnie dzialajgcym na terenie
Warszawy jest Klub ,, Promyk”.

Klub Pacjenta ,,Promyk”
Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciot i Rodzin Osob z Zaburzeniami
Psychicznymi ,,POMOST” ul. Wincentego 85, 03-291 Warszawa
tel. 22 614 16 49

6. Osrodki Wsparcia

Osrodki Wsparcia sq to placowki przeznaczone dla osob dorostych z zaburzeniami
psychicznymi, potrzebujqcych wsparcia w codziennym funkcjonowaniu i wychodzeniu
z izolacji spotecznej. Osrodki Wsparcia sq placowkami pobytu dziennego dla osob
pokryzysie psychicznym dziatajgce w srodowiskach lokalnych.

Osrodek Wsparcia dla os6b chorujacych psychicznie
na Biatolgce w m.st. Warszawa
Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciot i Rodzin Osob
z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Pomost",
ul. Sreniawitow 4, 01-388 Warszawa
tel. 22 405 65 11
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7. Mieszkania chronione treningowe i hostele

Mieszkania chronione treningowe majq na celu zapewnienie ustug polegajgcych na
nauce, rozwijaniu lub utrwalaniu miejetnosci potrzebnych do samodzielnego fun-
kcjonowania w srodowisku lokalnym. Mieszkania chronione treningowe dla osob
chorujgcych psychicznie znajdujg siew Warszawie.

Ponizej znajdziecie Panstwo ich adresy.

Mieszkanie chronione treningowe dla osob chorujacych psychicznie przyul. Nocznickiego
prowadzone przez Fundacje Wspierania Rozwoju Psychiatrii Srodowiskowej im. prof.
Andrzeja Piotrowskiego. Koordynator mieszkania: tel.: 786 867 862

Mieszkanie chronione treningowe dla o0sdb chorujacych psychicznie przy
ul. Lwowskiej prowadzone przez Stowarzyszenie Integracja. Koordynator
mieszkania: integracja.grottgera@gmail.com; www.stowarzyszenie-integracja.pl

Mieszkanie chronione treningowe dla osob chorujagcych psychicznie przy ul. Klobuckiej
prowadzone przez Brédnowskie Stowarzyszenie Przyjaciot i Rodzin Osob z Zaburzeniami
Psychicznymi ,POMOST”. Koordynator mieszkania: tel.: 600 617 522;
mieszkanietreningowe@pomost.info.pl

Hostele sq miejscem zamieszkania oraz zapewniajq oddzialywania terapeutyczne
prowadzone przez profesjonalistow. Na terenie wojewodztwa Mazowieckiego znajdujg
sig dwa hostele, dla 0sob doswiadczajgcych chorob psychicznych, ponizej znajdujq si¢
ich adresy oraz dane kontaktowe.

Hostel dla 0s6b z zaburzeniami psychicznymi oraz Hostel dla 0séb z
zaburzeniami psychicznymi dla dzieci Mazowieckie Centrum Neuropsychiatrii
UL Jana Kochanowskiego 27/29, Otwock
Tel 22 468 26 58

Hostel dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi Mazowiecki Szpital
Wojewodzki Drewnica , Ul. Karola Rychlinskiego 1, Zabki
Tel. 22 781 68 41

8. Stowarzyszenia

Ponizej znajduje sie lista stowarzyszen, ktorych oferta skierowana jest do o0sob
doswiadczajgcych zaburzen psychicznych a takze ich bliskich. Stowarzyszenia
wspierajg proces zdrowienia na wiele sposobow i majg bogatg oferte pomocy.

Brodnowskie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciot Osob z Zaburzeniami
Psychicznymi ,,Pomost”
Adres: ul. Sw. Wincentego 85, 03-291 Warszawa
Tel. +48 22 614 16 49 www.pomost.info.pl
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Drewnickie Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciot Osob z Zaburzeniami
Psychicznymi ,,Empatia”
Adres: ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zabki k/Warszawy
Tel. +48 22 762 40 58 www.empatia.net.pl

Stowarzyszenie Integracja
Adres: ul. A. Grottgera 25 A 00-785 Warszawa
Tel. +48 22 840 66 40  www.stowarzyszenie-integracja.pl

Stowarzyszenie ,,Puls”

Adres: ul. Tarczynska 11/24, 02-023 Warszawa
(siedziba Centrum Samopomocy Mieszkancow ,,Samo Sobie”)
Tel. +48 501 062 715, +48 501 200 568
www.stowarzyszeniepuls.wordpress.com

Fundacja Ef Kropka
Adres korespondencyjny:
UL Wilcza 31/7 00-538 Warszawa
Tel. +48 605 220 927  www.ef.org.pl

Stowarzyszenie ,,Otwarte Drzwi”
Adres: ul. Targowa 82, 03-448 Warszawa
Tel. +48 22 619 8501  www.otwartedrzwi.pl

Stowarzyszenie ,,Aktywnie Przeciwko Depresji”
Ul. Goszezynskiego 6 lok. 6
02-616 Warszawa  www.depresja.org

Stowarzyszenie na Rzecz Wsparcia Rozwoju Progres
Adres: ul. Wspdlna 191, 05-462 Duchnow
Tel. +508 481 000

Stowarzyszenie Par-Ter
Adres: ul. Lowicka 56/1 02-531 Warszawa
Tel. 22 844 68 55

Stowarzyszenie Przyjaciol i Rodzin Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,,Filar”
Adres: ul. Nowowiejska 27, 00-665 Warszawa
Tel.+ 22 82520 31 wew. 267, +22 654 72 20
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Krajowe Stowarzyszenie ,,Przytacz si¢ do nas”
Adres: Bramki, ul Potnocna 18, 05-870 Btonie
Tel. +22 725 80 34

Warszawski Dom Pod Fontanna
ul. Nowolipki 6A, 00-153 Warszawa
tel.: 22 636 55 89

Stowarzyszenie na rzecz Oséb Sprawnych Inaczej
ul. Sienkiewicza 1, 07-430 Myszyniec
tel. 29 772 10 80

Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciot Osob Psychicznie Chorych ,,Szansa”
ul. Partyzantow 2/4, 05-802 Pruszkéw
tel. 22 758 63 72, 739 12 68

Towarzystwo Przyjaciol Tworek ,,Armici Di Tworki”
ul. Partyzantow 2/4, 05-802 Pruszkow
tel. 22 739 12 04

Stowarzyszenie Ochrony Zdrowia Psychicznego ,,Wzajemna Pomoc”
ul. Niedziatkowskiego 25/27 lok.12, 26-610 Radom
tel. 48 363 83 67,369 01 54

Fundacja Inicjatywy na rzecz Rozwoju ,,ProEduron”
ul. Chelmska 25 a/41, 00-724 Warszawa

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

organizacje zajmujace si¢ pomoca w znalezieniu pracy

osobom z niepelnosprawnoscia
Zdarza sig, ze doswiadczenie kryzysu psychicznego wiqgze sie ze zmiang sytuacji
zawodowej bgdz wplywa na proces poszukiwania pracy. W Warszawie i na terenie
wojewddztwa funkcjonujg organizacje, ktore w skuteczny sposob pomagajq
w znalezieniu zatrudnienia, co wiecej specjalizujg si¢ we wspieraniu zawodowym osob
z roznymi niepelnosprawnosciami. Ponizej znajdziecie Panstwo liste adresow, ktore
mogq by¢ pomocne w procesie szukania zatrudnienia a takze rozwoju zawodowego
(szkolenia i kursy).

Zaklady Pracy Chronionej, Spoldzielnie Pracy oraz Zaklady Aktywnosci Zawodowej

Ponizsza lista dotyczy przedsigbiorstw, ktore prowadzq zatrudnianie 0sob
z niepelnosprawnosciq (przestrzegajgc ich prawiprzywilejow).

¢ Zaktady Pracy Chronionej i Spétdzielnie Pracy

https://www.mazowieckie.pl/pl/dla-klienta/polityka-spoleczna/osoby-
niepelnosprawne/zaklady-pracy-chronion/29930,Wykaz-zakladow-pracy-chronionej-
znajdujacych-sie-na-terenie-wojewodztwa-mazowiec.html

Powyzszy link zapewnia dostep do regularnie aktualizowanego rejestru miejsc
zatrudnienia (dla Warszawy i okolic) znajdujgcego si¢ na stronie Mazowieckiego
Urzedu Wojewodzkiego w Warszawie

¢ Zaktady Aktywnos$ci Zawodowej

https://www.mazowieckie.pl/pl/dla-klienta/polityka-spoleczna/osoby-
niepelnosprawne/zaklady-aktywnosci-zaw/2993 1, Wykaz-zakladow-aktywnosci-
zawodowej-znajdujacych-sie-na-terenie-wojewodztwa-mazo.html

Powyzszy link zapewnia dostep do regularnie aktualizowanego rejestru Zaktadow
Aktywnosci Zawodowej (dla Warszawy i okolic) znajdujgcego sie na stronie
Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego w Warszawie

Duzo informacji znajdziecie tez Panstwo na ponizszej stronie internetowej:

http://www.mcps.com.pl/informacje/zaklady-aktywnosci-zawodowe;j

® Powiatowe urzedy pracy w Wojewodztwie Mazowieckim

® http://wupwarszawa.praca.gov.pl/documents/47726/1619056/Adresy%20PUP%20pdf/a6a
989¢0-f63b-471d-814¢-0338958d5e75

® http://wup.mazowsze.pl/new/?phtml=1048336167

Powyzsze linki zapewniajq dostep do aktualizowanych danych dotyczgcych
powiatowych urzedow pracy w wojewodztwie mazowieckim.
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10. Uzyteczne informacje, linki i ksigzki

W tej czesci znajdziecie Panstwo uzyteczne informacje dotyczqce rent, orzeczen,
refundacji oraz porad prawnych. Zamieszczamy takze uzyteczne linki, tytuly ksigzek i
filmow oraz numery do infolinii zajmujgcych si¢ pomocq i wsparciem w roznych
kryzysach.

10.1. Renty, orzeczenia i refundacje

W roznych momentach radzenia sobie z kryzysami moze si¢ okazad, ze potrzebne jest
Panstwu dodatkowe wsparcie finansowe. Ponizej znajduje si¢ krotka ,,instrukcja”
dotyczqca tego jak sformalizowac kwestie uzyskania renty, orzeczenia o stopniu
niepelnosprawnosci oraz uzyskac czesciowq refundacje wynagrodzenia.

o Jak uzyska¢é rente?

Najlepiej, w sprawie renty, uda¢ si¢ do wlasciwego dla miejsca zamieszkania
Oddzialu Zakladu Ubezpieczen Spolecznych (ZUS).

Oddzialy ZUS w wojewodztwie mazowieckim:

Nazwa Podmiotu Adres

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

ZUS 1 Oddziat w Warszawie 00-917 Warszawa, ul. Senatorska 6/8

ZUS 11 Oddziat w Warszawie 03-829 Warszawa, ul. Podskarbinska 25
ZUS TII Oddziat w Warszawie 00-701 Warszawa, ul. Czerniakowska 16

Na ponizszych stronach internetowych znajdg Panstwo spis oddziatow, adresy
inspektoratow oraz jednostek podleglych wyzej wymienionym oddziatom. Dzigki temu
bedziecie mogli Panstwo odnalezé najblizszq dla swojego miejsca zamieszkania
placowke.

* www.zus.pl

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

W Zaktadzie Ubezpieczen Spotecznych nalezy poprosi¢ o komplet drukow
potrzebnych do wystapienia o rent¢ z tytutu niezdolnosci do pracy (pracownicza) lub
rent¢ socjalng. Ewentualne watpliwosci wyjasnig pracownicy ZUS. Wtedy mamy
pewnosc, ze przygotujemy wystapienie o rentg na wiasciwych drukach.

e Jak uzyskac orzeczenie o stopniu niepelnosprawnosci?

Posiadanie orzeczenia o niepetnosprawnosci umozliwia osobom chorym korzystanie
z roznych form pomocy (m.in. zasitkow pielegnacyjnych, dofinansowania do sprzetu
rehabilitacyjnego lub wyjazdu na turnus rehabilitacyjny itp.). Aby je uzyskac nalezy
ztozy¢ odpowiednie dokumenty w miejskim lub powiatowym zespole orzekania

o niepetnosprawnosci.
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Ponizej zamieszczone sq informacje o Zespolach ds. Orzekania
o Niepelnosprawnosci, ktore pracujq na terenie wojewodztwa mazowieckiego.

Wiecej informacji znajduje si¢ na stronie internetowej:

* https://www.mazowieckie.pl/pl/dla-klienta/polityka-spoleczna/osoby-
niepelnosprawne/orzecznictwo-do-celow/755,Powiatowe-zespoly-ds-orzekania-o-

niepelnosprawnosci.html

Powiat Adres Podmiotu Telefon
Ciechanow ul. Mikotaja Kopernika 7, 06-400 Ciechanow | 23 673 40 64
Garwolin ul. Mazowiecka 26, 08-400 Garwolin 256824319
Gostynin ul. Ozdowskiego 1 A, 09-500 Gostynin 242352292
Grodzisk Mazowiecki 22724 15 70
orzeka dla powiatu grodziskiego, ul. Daleka 11 ,05-825 Grodzisk Mazowiecki

pruszkowskiego, warszawskiego zachodniego 7240709
Legionowo ul. Jagiellonska 71m. 05-120 Legionowo 22 766 44 04
Lipsko ul. Itzecka 6, 27-300 Lipsko 48 378 30 46
Makéw Mazowiecki ul. Duriskiego Czerwonego Krzyza 3 29717 06 65

06-200 Makoéw Mazowiecki

ul. Konstytucji 3 Maja 16 25756 40 01

Mifisk Mazowiecki 05-300 Mitisk Mazowiecki

Miawa ul. Reymonta 4, 06-500 Mtawa 23 654 53 70
Nowy Dwér Mazowiecki ul. Paderewskiego 1 B
WY 7o 05-100 Nowy Dwor Mazowiecki 227653205
Ostroteka .
orzekagdla miasta Ostroleka ul. Spokojna 16, 07-410 Ostrolgka 26427
Ostroteka ul. 11 Listopada 68, 07-410 Ostrotgka 734 155 153
orzeka dla powiatu ostroteckiego pok. 4-5
. . ul. Widnichowska 20, 29 645 53 97
Ostrow Mazowiecka 07-300 Ostrow Mazowiecka
Otwock ul. Komunardow 10, 22 788 40 44
05-402 Otwock 2271948 12
. ul. Chyliczkowska 14,
Piaseczno 05-500 Piaseczno 22 756 62 07
24364 02 58
Plock ul. St. Zgliczynskiego 4, 09-400 Ptock 24364 02 59
24364 02 57
, : . . 23 662 80 09
Plonsk ul. ks. Jerzego Popietuszki 14, 09-100 Plonsk 23 662 75 49
Przasnysz ul. Sadowa 9, 06-300 Przasnysz 29 753 44 00
23692 54 83
Puttusk ul. 3 Maja 20, 06-100 Puttusk wew. 27
23692 00 99
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Radom

orzeka dla miasta Radom ul. Grabowa 17, 26-600 Radom 48 360 94 75
Radom

orzeka dla powiatu biatobrzeskiego, ul. Tadeusza Mazowieckiego 7 48 381 50 67
grojeckiego, kozienickiego, przysuskiego, 48 381 50 69
radomskiego, szydtowieckiego, 26-600 Radom 48 381 50 68
zwolenskiego

Siedice 257943197

orzeka dla powiatu Siedlce, siedleckiego, ul. Prusa 18, 08-110 Siedlce
tosickiego, sokotowskiego

. (. . 2427576 60
Sierpe ul. Swigtokrzyska 2 A, 09-200 Sierpc wew. 34
225097 116
Warszawa ul. Gen. Andersa 5, 00-147 Warszawa 225097 117
225097 118
Wegrow ul. Pitsudskiego 23, 07-100 Wegrow 257924210
. 1 : 227874301
Wolomin ul. Pradzynskiego 1, 05-200 Wotomin wew. 143
Wyszkow ul. Zakolejowa 15A, 07-200 Wyszkow 29 743 59 40
. . . . . 236572201
Zuromin ul. Szpitalna 56, 09-300 Zuromin wew, 323
Zyrardow )
orzeka dla powiatu sochaczewskiego ul. Moniuszki 40, 96-300 Zyrardow 46 854 20 82

i zyrardowskiego

Ponizej znajduja si¢ adresy stron internetowych, na ktérych znajdziecie Panstwo
wigcejinformacjinatematuzyskaniaorzeczenia o niepetnosprawnosci:

e scon.waw.pl

e https://obywatel.gov.pl/ochrona-zdrowia-i-ubezpieczenia-spoleczne/uzyskaj-
orzeczenie-o-stopniu-niepelnosprawnosci

Jak otrzyma¢ czeSciowa refundacje¢ wynagrodzenia osoby niepelnosprawnej
od Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osoéb Niepelnosprawnych?

Jezeli osoba niepelnosprawna ma orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci moze staé
si¢ osobg chetnie zatrudniang, bo pracodawca, ktory otrzyma refundacje znacznej czesci
jej wynagrodzenia. Pracodawca powinien udac si¢ do siedziby Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych (oddziat mazowiecki: Al. Jana Pawta II 13 w
Warszawie, tel. 0 22 32 18 312, 31 18 313) Dyzurny pracownik PFRON udzieli
wszystkich potrzebnych informacji.

Adres strony internetowej: www.pfron.org.pl
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10.2 Pomoc i konsultacje prawne

Wwielu sytuacjach przydatna moze by¢ wiedza na temat posiadanych praw i przywilejow.
Moggq to by¢ sytuacje zwiqzane z przebiegiem choroby, ale tez z zyciem zawodowym lub
osobistym. Na terenie Warszawy i Mazowsza mozecie Panstwo skorzysta¢ z bezplatnych
porad prawnych. Ponizej umieszczone sq dane kontaktowe do organow i organizacji
zajmujgcych sie takq dziatalnosciq.

1.

Rzecznik Praw Obywatelskich

-pomoc w sytuacjach naruszen wolnosci i praw cztowieka i obywatela okreslonych
w Konstytucji i innych aktach prawnych

WWW.Ipo.gov.pl

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich

Aleja Solidarnosci 77, 00-090 Warszawa

tel. (022) 5517 700, fax. (022) 827 64 53, infolinia obywatelska 800 676 676,
biurorzecznika@brpo.gov.pl

2. Helsinska Fundacja Praw Czlowieka

- pomoc w zakresie problem6éw dotyczacych naruszen praw osobistych i politycznych
www.hfhrpol.waw.pl

ul. Zgoda 11, 00-018 Warszawa

tel. 22 556 44 40, fax. (022) 556 44 50

hthr@hthrpol.waw.pl

informacja o dyzurach prawnika:

www.hfhr.pl/pomoc-prawna/

3. Rzecznik Praw Pacjenta

- pomoc w zakresie problemow dotyczacych naruszen praw pacjenta
www.bpp.gov.pl

Ogolnopolska bezptatna infolinia Rzecznika Praw Pacjenta:

tel. 800 190 590 (pon. — pt. w godz. 9.00 — 21.00)

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta:

ul. Mtynarska 46, 01-171 Warszawa

sekretariat:

tel. (22) 532 82 50, fax. (22) 532 82 30

sekretariat@bpp.gov.pl

4. Gléwny Inspektorat Pracy

- pomoc w zakresie naruszen dotyczacych praw pracownika
WWW.pip.gov.pl

ul. Barska 28/30, 02-315 Warszawa

tel. 22 391 82 15

Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie

ul. Plocka 11/13, 01-231 Warszawa

tel. 22 425 11 94

mail: kancelaria@warszawa.pip.gov.pl

Okregowy Inspektorat Pracy w Warszawie — Bezplatne Porady Prawne
Porady Telefoniczne: pon. — pt., godz. 8.00 — 15.00

z telefondéw stacjonarnych: 801 002 900 z telefonéw komoérkowych: (22) 211 80 50
Porady Osobiste:

pon.: godz. 8.00 — 17.00  wt., czw., pt.: godz. 8.00 — 15.00
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5. Biuro Porad Obywatelskich w Warszawie
— pomoc w zakresie rozwigzywania trudnych sytuacji zyciowych, w szczegolnosci
spraw mieszkaniowych, rodzinnych, zadluzen, S$wiadczen i zasitkow, whasnosci,
dziedziczenia i zatrudnienia
www.bpo.pl
ul.Galczynskiego 3, 00-362 Warszawa
tel. 22 828 12 95
bpowarszawa@gmail.com

6. Pomoc prawng mozna takze w studenckich poradniach prawnych. Kompleksowo
zajmuje si¢ tym Fundacja Uniwersyteckich Poradni Prawnych.
Na ponizszej stronie internetowej mozna znalez¢ liste takich miejsc.
www.fupp.org.pl

Wiecej informacji znajdziecie Panstwo na ponizszych stronach internetowych:
e  https://darmowapomocprawna.ms.gov.pl/

e  http://www.waw.sa.gov.pl/wykaz-instytucji-i-punktow-udzielajacych-nicodplatnej-
pomocy-prawnej,m,mg,103,123,204

10.3. Infolinie

Infolinia Doradcow. Na twoj telefon czekaja osoby, ktore pokonaty kryzys psychiczny,
wiedza, jak znalez¢ pomoc i potrafig podzieli¢ si¢ swoim doswiadczeniem.
od poniedziatku do czwartku, w godzinach 16.30 — 19.00
2261416 49

Antydepresyjny Telefon Zaufania Centrum ITAKA
22 654 40 41
(Czynny w poniedziatki i czwartki w godz. 17-20)

Ogolnopolski bezptatny Telefon Zaufania dla oséb w kryzysie
116 123
(od poniedziatku do piatku w godzinach od 14.00 do 22.00)

Infolinia dla 0s6b z problemami psychicznymi lub ich rodzin
(22) 88584 83

Gdy bliski chory zaginie — ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych
(0-801) 24 70 70)

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji
tel. 22 594 91 00
czynny w kazda $rodg i czwartek od 17.00 do 19.00

Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne”
801 889 880
Czynny codziennie od godz. 17.00-22.00 z wyjatkiem $wiat panstwowych.
Dzwonigc ptacisz tylko za pierwszy impuls potaczenia

Osrodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatryczno-pedagogiczna
tel. 22 855 44 32

Osrodek Interwencji Kryzysowej
tel. 22 837 55 59 (poniedziatek — piatek od 8:00 do 20:00)
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Mtodziezowy Telefon Zaufania
tel. 192 88

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

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

Poradnia Telefoniczna ,,Niebieskiej Linii”
tel. 22 668 70 00
(Poniedziatek — pigtek od 12:00 do 18:00)

Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki — Narkomania”
801 199 990
Czynny codziennie od godz. 16.00-21.00.

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

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich
800 676 676
Czynna w poniedziatku od godz. 10.00-18.00. Od wtorku do piatku od godz. 8.00-16.00

Infolinia Stowarzyszenia KARAN (problemy narkotykowe)
tel. 800 120 289
(poniedziatek — piatek od 10:00 do 17:00, potaczenie bezptatne)

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna
tel. 22 425 98 48
(poniedziatek — pigtek od 17:00 do 20:00 / sobota od 15:00 do 17:00

Telefon Zaufania dla Os6b w Kryzysie Emocjonalnym
116

Bezptatna linia wsparcia dla 0sob po stracie bliskich
800 108 108

Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralna”
801 889 880

10.4. Osrodkikultury

Osrodki  kultury mogq by¢ miejscem, w ktorym mozecie Panstwo rozwijaé swoje
zainteresowania i znajdowac nowe pasje. Zachecamy do zapoznania sie z ponizszymi

linkiem. Znajdziecie tam listg oSrodkow kultury dziatajgcych na terenie Mazowsza.

http://informacja-warszawa.pl/dokumenty/osrodki-kultury-na-mazowszu-7567,1.html

10.5. Uzyteczne linki

Internet moze by¢ bardzo przydatnym zZrédiem wiedzy o sposobach radzenia sobie
z kryzysami. Mozecie tam Panstwo przeczytaé takze o doswiadczeniach innych osob.
Z tego powodu w Poradniku umieszczamy liste stron internetowych oraz forow

internetowych, z ktorych mozecie skorzystac.
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Strony internetowe: Fora:

1. www.wspieramypokryzysie.pl 1. www.psychiatria.pl/forum.html

2. www.czasnaporozumienie.pl 2. forum.gazeta.pl/forum/t,choroby+psychiczne.html
3. www.konstelacjalwa.pl 3. forum.abczdrowie.pl/forum-psychologia

4. www.forumprzeciwdepresji.pl 4. www.forumprzeciwdepresji.pl/forum

5. www.mala-psychologia.eu 5. www.pelnosprawni.fora.pl

6. www.ngo.pl 6. www.nerwica.com/witamy-na-forum-

7. www.psychika.net psychologicznym-f20.html

8. www.psychiczne.choroby.biz 7. schizofrenia.evot.org

9. www.prawapacjenta.eu

10. www.niepelnosprawni.pl

—_
—_

. www.stopdepresji.pl

—_
[\

. www.schizofrenia.pl

—_
(5]

. www.isbd.org

10.6. Uzyteczne ksiazki

Ponizej prezentujemy liste lektur, ktore mogq by¢ pomocne i wspierajgce w procesie
radzenia sobie z doswiadczeniem kryzysu psychicznego.

Terri Cheney ,,Na hu§tawce emocji. Moje zmagania z chorobg dwubiegunowa”
Gro Dahle ,,Wtosy mamy”

Krystian Gtuszko ,,Szukaj mnie wérdd szalencow”

Grazyna Jagielska ,,Anioly jedzg trzy razy dziennie. 147 dni w psychiatryku.”
Antoni Kepinski ,,Autoportret czlowieka”

Antoni Kepinski ,,Dekalog”

Nk D

Antoni Kepinski ,,Elementarz Antoniego Kepinskiego dla zdrowego i chorego czyli
autoportret cztowieka”

8. Antoni Ke¢pinski ,,Lek”

9. Antoni Kepinski ,,Melancholia”

10. Aleksandra Kozuszek ,,Rado$¢ odzyskana”

11. Arnhild Lauveng ,,.Bytam po drugiej stronie lustra. Wygrana walka ze schizofrenig”
12. Arnhild Lauveng ,,Co$ zupetnie innego. Piekto dorastania”

13. Arnhild Lauveng ,,Niepotrzebna jak roza”

14. Piotr Pietucha ,,Str6z obtgkanych”

15. Elyn R. Saks ,,Schizofrenia. Moja droga przez szalenstwo”

16. William Styron ,,Ciemno$¢ widoma”

17. William Warthon ,,Al”
18. William Warthon ,,Ptasiek”
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19. Opracowanie zbiorowe w ramach programu,,Psycho-kreacje”,,Czarne perty.
Nasze psychoetiudy”
20. Opracowanie zbiorowe w ramach projektu ,Ja tez mam talent” ,Zwrotnica.

Nasze psycho-narracje”
21. Opracowanie zbiorowe w ramach programu ,,Psycho-kreacje” ,,Popekane lustra”

10.7. Lista filmow
Ponizej prezentujemy Panstwu liste filmow dotyczqcych roznych trudnosci ze zdrowiem
psychicznym. Mogq one by¢ zrodtem informacji i wspierac proces radzenia sobie z kryzysem

psychicznym

1. Pigckny umyst (2001)

2. Pregi (2004)

3. Helen (2009)

4. Cale zycie z wariatami (2009)
5. Zwyczajni ludzie (1980)

6. BODY/CIALO (2015)

7.  Zwariowacé ze szczgscia (2016)

8. Aviator (2004)

9. Ojcowie i corki (2015)

10. Poradnik pozytywnego myslenia (1980)
11. Blue Jasmine (2013)

12. Lot nad kukutczym gniazdem (1975)
13. Solista (2009)

14. Przerwana lekcja muzyki (1999)

15. Le¢k wysokosci (2011)

16. Pig¢ filmow o szalenstwie (2013)

17. Ogrod Luizy (2007)

18. Patch Adams (1998)

19. Cudowny Chtopak (2017)
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Brodnowskie Stowarzyszenie Przyjaciol i Rodzin Oséb

z Zaburzeniami Psychicznymi ,POMOST”

POROST

Glownym celem Stowarzyszenia jest kompleksowa pomoc osobom
chorujacym psychicznie.

W ramach Stowarzyszenia dzialaja:

o Warsztat Terapii Zajgciowej

¢ Osrodek Wsparcia

¢ Klub PROMYK

e Mieszkanie Chronione

¢ Grupa Rozwojowa

e [nicjatywy samopomocowe

e Grupy wsparcia dla rodzin 0sob chorujacych psychicznie

Stowarzyszenie POMOST Wspolpracuje z Grupg Wsparcia TROP.
Wigcej informacji na temat Stowarzyszenia POMOST:

www.facebook.com/StowarzyszeniePomost
www.pomost.info.pl
www.facebook.com/WspieramyOsobyChorePsychicznie

OAPS
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