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WSTEP

W mysl przepisdow ustawy o ochronie zdrowia psychicznego - ochrone zdrowia psychicznego
zapewniajg organy administracji rzgdowej i samorzgdowej oraz instytucje do tego powotane.
Ponadto, w dziataniach z zakresu ochrony zdrowia psychicznego moga uczestniczy¢
stowarzyszenia i inne organizacje spoteczne, fundacje, samorzady zawodowe oraz grupy
samopomocy pacjentéw i ich rodzin.

Ochrona zdrowia psychicznego polega w szczegdlnosci na:

» promocji zdrowia psychicznego i zapobiegania zaburzeniom psychicznym;

» zapewnieniu osobom z zaburzeniami psychicznymi wielostronnej i powszechnie
dostepnej opieki zdrowotne]j oraz innych form opieki i pomocy niezbednych do zycia
w Srodowisku rodzinnym i spotecznym;

» ksztattowaniu wobec o0séb z zaburzeniami psychicznymi wifasciwych postaw
spotecznych, a zwtaszcza zrozumienia, tolerancji, zyczliwosci, a takze przeciwdziatania
ich dyskryminacji.

Zadania, o ktérych mowa powyzej sg realizowane przez dziatania okreslone w Narodowym
Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2017-2022, ktéry zostat ustanowiony
Rozporzadzeniem Rady Ministréw z dnia 08 lutego 2017 r.

Jednym z zadan okreslonych w celach szczegdétowych Narodowego Programu, natozonym
na samorzady terytorialne jest przygotowanie i aktualizacja przewodnika informujgcego
o lokalnych dostepnych formach opieki zdrowotnej, pomocy spofecznej i aktywizacji
zawodowej dla 0sdb z zaburzeniami psychicznymi.

Niniejsze opracowanie zawiera informacje, w tym adresy i kontakty , ktére mogg by¢ pomocne
zaréwno osobom chorym jak i ich rodzinom i bliskim szukajgcym pomocy.

Przewodnik opracowany zostat zgodnie z Rozporzgdzeniem Rady Ministrow z dnia 8 lutego
2017 r. (Dz. U. z 2017 r. poz. 458) w sprawie Narodowego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego na lata 2017-2022.
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1. OPIEKA ZDROWOTNA

Opieka psychiatryczna i leczenie uzaleznien polegajg na rozpoznaniu, leczeniu i rehabilitacji
0os6b z zaburzeniami  psychicznymi, nerwicowymi, osobowos$ci i zachowania
oraz uzaleznionych od alkoholu i innych substancji psychoaktywnych.

Opieka zdrowotna nad osobami z zaburzeniami psychicznymi jest wykonywana w ramach
podstawowej i specjalistycznej opieki zdrowotnej, zwtaszcza psychiatrycznej opieki
zdrowotnej —w formie pomocy doraznej, ambulatoryjnej, dziennej, szpitalnej i Srodowiskowej
oraz w domach pomocy spoteczne;.

Swiadczenia w_warunkach ambulatoryjnych udzielane s3 w ramach porad, sesji

psychoterapii, wizyt domowych, swiadczen specjalistycznych dla osdb uzaleznionych, przez
poradnie, oddziaty pobytu dziennego lub zespoty leczenia srodowiskowego/ domowego.

Do poradni zdrowia psychicznego oraz poradni leczenia uzaleznien skierowanie nie jest
wymagane. Skierowania natomiast wymaga porada psychologa lub psychoterapeuty
finansowana ze $rodkéw NFZ  (nieodptatnie dla  pacjenta). Z  porady
psychologa/psychoterapeuty mozna skorzysta¢ bez skierowania — odptatnie, korzystajac
z dostepnych na rynku ofert podmiotéw realizujgcych takie Swiadczenia.

Leczenie $rodowiskowe (Zespdt Leczenia Srodowiskowego — ZLS) jest forma leczenia
ambulatoryjnego skierowang do oséb o przewlektym przebiegu choroby, a w szczegdlnosci
do oséb:

o ktére zakonczyly leczenie w oddziale lub dziennym i wymagajg dalszych, intensywnych
oddziatywan socjoterapeutycznych, farmakologicznych i rehabilitacyjnych,

e U ktérych nie udato sie uzyskaé wspodtpracy i efektéow w leczeniu w warunkach oddziatu
stacjonarnego, dziennego lub poradni,

e samotnych oraz bedacych w trudnej sytuacji materialnej, korzystajgcych ze Swiadczen
pomocy spotecznej o ile wymagajg opieki srodowiskowej z powodu znacznego stopnia
zaburzenia funkcjonowania spotecznego.

Opieka srodowiskowa polega na kompleksowym programie terapeutycznym, realizowanym
W miejscu zamieszkania pacjenta ( w jego Srodowisku spotecznym). W ramach leczenia
srodowiskowego wdrazane jest zaréwno leczenie farmakologiczne, jak i réine formy
psychoterapii, edukacji i wsparcia oraz wspoétpraca z rodzinami lub opiekunami. W zespole
sSrodowiskowym pracuje psychiatra, psycholog, pielegniarka psychiatryczna, pracownik
socjalny, psychoterapeuta.
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Leczenie w ramach ZLS odbywa sie na podstawie skierowania. Procedura skierowania do ZLS:

e rejestracja telefoniczna lub osobista w Centrum Zdrowia Psychicznego celem
umoéwienia wstepnej rozmowy z lekarzem psychiatrg;

e wizyta konsultacyjno-diagnostyczna lekarza psychiatry, podczas ktdrej nastepuje
kwalifikacja pacjenta do leczenia w ramach ZLS/uzyskanie skierowania do ZLS w dniu
wypisu z oddziatu psychiatrycznego, oddziatu dziennego pobytu celem kontynuacji
leczenia;

e wyrazenie pisemnej zgody na leczenie na formularzu i spotkanie z terapeuta
Srodowiskowym;

e ustalenie planu leczenia.

Swiadczenia w oddziale dziennym skierowane do oséb, ktére nie wymagaja hospitalizacji,

wymagajg kontynuacji leczenia szpitalnego lub u ktérych dotychczasowe leczenie ambulatoryjne
nie byto skuteczne. Pacjenci przyjmowani sg do oddziatu dziennego na podstawie skierowania
od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego. W oddziale dziennym pacjent przebywa tylko w ciggu dnia,
od poniedziatku do pigtku. W trakcie leczenia pacjentowi zapewnia sie niezbedne badania
diagnostyczne, konsultacje specjalistyczne, leki, wyzywienie, $wiadczenia terapeutyczne (w tym
psychoterapie) i rehabilitacyjne oraz dziatania edukacyjno-konsultacyjne takze dla rodzin.

Swiadczenia stacjonarne (szpitalne, catodobowe) realizowane sg w szpitalach/oddziatach

psychiatrycznych. Do szpitala psychiatrycznego skierowac pacjenta moze kazdy lekarz
(ubezpieczenia zdrowotnego lub z gabinetu prywatnego), po uprzednim zbadaniu pacjenta.
Przyjecie osoby z zaburzeniami psychicznymi do szpitala psychiatrycznego nastepuje za jej pisemna
zgoda na podstawie waznego skierowania . Skierowanie do szpitala psychiatrycznego wydawane jest
w dniu badania, a jego waznos$¢ wygasa po uptywie 14 dni. Okres waznosci skierowania ulega
przedtuzeniu o czas oczekiwania na przyjecie do szpitala psychiatrycznego pod warunkiem wpisania
na liste oczekujacych na udzielenie $wiadczenia, w terminie 14 dni od dnia wystawienia skierowania.

Zgodnie z art. 23 ustawy o ochronie zdrowia psychicznego osoba chora psychicznie moze by¢ przyjeta
do szpitala psychiatrycznego bez jej zgody tylko wtedy, gdy jej dotychczasowe zachowanie wskazuje
na to, ze z powodu tej choroby zagraza bezposrednio wtasnemu zyciu albo zyciu lub zdrowiu innych
0s6b.

Do szpitala bez zgody moze by¢ przyjeta takze osoba, ktérej dotychczasowe zachowanie wskazuje na
to, ze z powodu zaburzen psychicznych zagraza bezposrednio swojemu zyciu albo zyciu lub zdrowiu
innych osdb, a zachodzg watpliwosci, czy jest ona chora psychicznie. Wéwczas pobyt w szpitalu
nie moze trwac dtuzej niz 10 dni.

Przyjecie do szpitala psychiatrycznego osoby chorej psychicznie lub osoby uposledzonej umystowo
niezdolnej do wyrazenia zgody lub stosunku do przyjecia do szpitala psychiatrycznego i leczenia
nastepuje po uzyskaniu zgody sadu opiekuriczego wihasciwego ze wzgledu na miejsce zamieszkania
tej osoby.
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Wykaz placowek udzielajgcych swiadczern medycznych w zakresie zdrowia psychicznego i uzaleznien
majacych kontrakty z Narodowym Funduszem Zdrowia.*

OPIEKA PSYCHOLOGICZNA, PSYCHIATRYCZNA
| LECZENIE UZALEZNIEN

SWIADCZENIA AMBULATORYJNE

Lp. Nazwa placoéwki , adres Rodzaj $wiadczen Telefon
1 Szpital Wojewddzki im. Kard. | punkt zgtoszeniowo- koordynacyjny | 86 473 3270
S. Wyszynskiego w tomiy (PZK)
(Centrum Zdrowia zespot leczenia srodowiskowego — 864733270
Psychicznego) leczenie Srodowiskowe (domowe)
Al. Pitsudskiego 11 poradnia zdrowia psychicznego dla | 864733270
18-400 tomia dorostych — swiadczenia
psychiatryczne dla dorostych
pomoc dorazna 864733395
2 Centrum Diagnostyki i Terapii | poradnia zdrowia psychicznego dla | 86 212 52 27

Zaburzen Psychicznych SALUS | dorostych - swiadczenia

w tomzy Sp. z 0.0. (Centrum | psychiatryczne dla dorostych
Zdrowia Psychicznego)
ul. Wyszynskiego 6
18-400 tomza

3 Ustugi psychologiczne Swiadczenia psychologiczne - 880 440 699
Kotakowscy Sp. J. w tomzy poradnia
Pl. Niepodlegtosci 16/6
18-400 tomza

4 Wojewaddzki Osrodek leczenie uzaleznien —poradnia 86 475 08 87
Profilaktyki i Terapii terapia uzaleznienia od substancji 86 216 67 03
Uzaleznier w tomiy psychoaktywnych innych niz alkohol
ul. Marii — poradnia
Sktodowskiej— Curie 1 poradnia psychologiczna dla dziecii | 86 216 67 03
18-400 tomaza mtodziezy

5 Osrodek Wspomagania Swiadczenia dla 0s6b z autyzmem 512 626 143
Rozwoju Dziecka dzieciecym

ul. Szosa Zambrowska 1/27
18-400 tomza

6 NZOZ Poradnia Zdrowia Swiadczenia zdrowia psychicznego 86 216 56 53
Psychicznego dla Dzieci i dla dzieci i mtodziezy - poradnia
Miodziezy Cz.Jarosz w tomiy
Al. Legion6ow 91/7

18-400 tomza

7 NZOZ Poradnia Zdrowia Swiadczenia zdrowia psychicznego 602 769 885
Psychicznego ,,Ada” M. dla dzieci i mtodziezy - poradnia
Piwowarski

Pigtnica Poduchowna
ul. Stawiskowska 69

SWIADCZENIA W ODDZIALE DZIENNYM
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Profilaktyki i Terapii
Uzaleznien w tomzy

ul. Marii Sktodowskiej —
Curie 1

18-400 tomaza

alkoholu

Lp. Nazwa placéwki , adres Rodzaj swiadczen Telefon
1 Szpital Wojewddzki im. Kard. | Swiadczenia dzienne psychiatryczne | 86 473 3551
S. Wyszyniskiego w tomzy — dla dorostych -, hospitalizacja
oddziat psychiatryczny dzienna, tj. pobyt od godz. 8:00 do
dziennego pobytu (Centrum 14:00, codziennie w dni robocze.
Zdrowia Psychicznego)
Al. Pitsudskiego 11
18-400 tomza
2 Centrum Diagnostyki i Terapii | Swiadczenia dzienne leczenia 86 212 52 27
Zaburzen Psychicznych SALUS | zaburzen nerwicowych
w tomzy Sp. zo.o.
ul. Wyszynskiego 6
18-400 tomza
3 NZOZ Poradnia Zdrowia Swiadczenia dzienne psychiatryczne | 86 216 56 53
Psychicznego dla Dzieci i rehabilitacyjne dla dzieci i
Mtodziezy Cz.Jarosz w tomizy | mtodziezy
Al. Legionow 91/7
18-400 tomza
4 Wojewaddzki Osrodek Swiadczenia dzienne terapii 86 216 67 03
Profilaktyki i Terapii uzaleznienia od alkoholu
Uzaleznien w tomzy
ul. Marii Sktodowskiej —
Curie 1
18-400 tomza
SWIADCZENIA STACJONARNE (CALODOBOWE)
Lp. Nazwa placéwki , adres Rodzaj swiadczen Telefon
1 Szpital Wojewddzki im. Kard. | Swiadczenia psychiatryczne dla 864733250
S. Wyszynskiego w tomzy - dorostych -$wiadczenia
oddziat psychiatryczny terapeutyczne, programy
(Centrum Zdrowia terapeutyczne, badania
Psychicznego) diagnostyczne, konsultacje
Al. Pitsudskiego 11 specjalistyczne, leki, wyroby
medyczne, przedmioty
ortopedyczne, zakwaterowanie i
wyzywienie, dziatania edukacyjno -
konsultacyjne dla rodzin.
2 Wojewaddzki Osrodek Swiadczenia terapii uzaleznienia od | 86 216 67 03

*na podstawie danych: Podlaskiego Oddziatu NFZ- stan na 14.01.2021; https://szpital-lomza.pl/index.php wiad=1159.
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2. POMOC SPOLECZNA

OSRODKI POMOCY SPOLECZNEJ

Na terenie Powiatu tomzyniskiego funkcjonuje 9 osrodkédw pomocy spotecznej,
ktére sg jednostkami organizacyjnymi gmin. Pomoc spoteczna wspiera osoby i rodziny
w staraniach zmierzajgcych do zaspokojenia niezbednych potrzeb , swiadczy pomoc spoteczng
osobom i rodzinom, ktére znalazty sie w trudnej sytuacji zyciowej, a nie sg w stanie pokonac
jej wykorzystujac wtasne srodki, mozliwosci i uprawnienia. OPS-y realizujgc przypisane
im zadania obejmujg takze opiekg osoby z zaburzeniami psychicznymi. W celu uzyskania
pomocy nalezy zwrdci¢ sie do najblizszego wzgledem miejsca zamieszkania osrodka pomocy

spotecznej.

LP.

JEDNOSTKA

DANE KONTAKTOWE

Osrodek Pomocy Spotecznej w
Jedwabnem

ul. Zwirki i Wigury 3, 18-420 Jedwabne
tel. 86 217-25-72

www.bip.ops.jedwabne.pl

e-mail: ops@jedwabne.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej
Gminy tomza

ul. Marii Sktodowskiej — Curie 1a
18 -400 tomza
tel. 86 216 52 63
www.bip.ops.gminalomza.pl
e-mail: opsgmlomza@4lomza.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej w
Miastkowie

ul. tomzynska 32,
telefon 86 217 49 93,
tel/fax 217 48 23
www.miastkowo.pl/bip
e-mail: ops.miastkowo@gmail.com

Osrodek Pomocy Spotecznej w
Nowogrodzie

ul. tomzynska 41
18-414 Nowogréd
tel. 86 175561
www.nowogrod.com
e-mail: umnowogrod@wp.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej w
Pigtnicy

ul. Stawiskowska 10,
18-421 Piatnica
tel. 86 215-21-10 / 789-377-545
www.opspiatnica.pl
e-mail: poczta@opspiatnica.pl

Osrodek Pomocy Spotecznej w
Przytutach

ul. Supska 10
18-423 Przytuty
tel. 517 377 036
www.przytuly.powiatlomzynski.pl
e-mail: gopsprzytuly@wp.pl
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7. Osrodek Pomocy Spotecznej w ul. Ostrotecka 11
Sniadowie 18-411 Sniadowo
tel. 86 224 1574
www.shiadowo.pl
e-mail: ops@sniadowo.pl
8. Osrodek Pomocy Spotecznej w ul. PI. kpt. Raginisa 35
Wiinie 18-430 Wizna
tel.86 888 90 15
www.bip.wizna.pl
gops wizna@wp.pl
9 Osrodek Pomocy Spotecznej w ul. tomzynska 64
Zbdjnej 18-416 Zbdjna
tel.: 86 214-03-30, 86 214-00-50
www.zbojna.powiatlomzynski.pl
e-mail: gops_zbojna@wp.pl

POWIATOWE CENTRUM POMOCY

RODZINIE (PCPR)

ul. Szosa Zambrowska 1/27
18-400 tomza

tel. 86 215 69 42
e-mail:pcprlomza@wp.pl

POWIATOWE CENTRUM
POMOCY RODZINIE
W EOMZY

Podstawowym przedmiotem dziatania PCPR jest wykonywanie zadan publicznych
o charakterze ponadgminnym w zakresie:

» pomocy spotecznej,
wspierania rodziny i systemu pieczy zastepczej,

>

» przeciwdziatania przemocy w rodzinie,

» rehabilitacji spotecznej osdb niepetnosprawnych,
>

ochrony zdrowia psychicznego.
PCPR dofinansowuje takze koszty:
» uczestnictwa o0séb niepetnosprawnych i ich opiekundéw w turnusach rehabilitacyjnych,

» zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny, przedmioty ortopedyczne i Srodki pomocnicze -
przyznawane osobom niepetnosprawnym,
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» likwidacji barier architektonicznych, w komunikowaniu sie i technicznych, w zwigzku
z indywidualnymi potrzebami oséb niepetnosprawnych,

» sportu, kultury, rekreacji i turystyki oséb niepetnosprawnych,

» tworzenia i funkcjonowania warsztatow terapii zajeciowej.

DOMY POMOCY SPOLECZNEJ

Osobie wymagajacej catodobowe] opieki z powodu wieku, choroby lub niepetnosprawnosci,
niemoggcej samodzielnie funkcjonowaé¢ w codziennym zyciu, ktérej nie mozna zapewnic
niezbednej pomocy w formie ustug opiekunczych, przystuguje prawo do umieszczenia w domu
pomocy spotecznej.

Dom Pomocy Spofecznej Swiadczy mieszkaricom na poziomie obowigzujgcych standardéow
ustugi bytowe, opiekuncze i wspomagajace, takie jak: miejsce zamieszkania, wyzywienie,
odziez, udzielenie pomocy w podstawowych czynnosciach zyciowych, codzienng
pielegnacje, pomoc w zatatwianiu spraw osobistych, udziat w terapii zajeciowej, dostep
do Swiadczen zdrowotnych przystugujgcych na podstawie przepiséw o $wiadczeniach
z ubezpieczenia zdrowotnego i in.

Decyzje o skierowaniu do domu pomocy spotecznej i decyzje ustalajgcg optate za pobyt
w domu pomocy spotecznej wydaje organ gminy wtasciwej dla tej osoby w dniu jej kierowania
do domu pomocy spoteczne;j.

Decyzje o umieszczeniu w domu pomocy spotecznej wydaje organ prowadzgcy dom pomocy
spotecznej—w przypadku domoéw prowadzonych na zlecenie Powiatu tomzynskiego - Starosta
tomzyniski, w imieniu ktérego dziata dyrektor Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie
w tomzy.

Pobyt w domu pomocy spotecznej jest odptatny.
Obowigzanymi do wnoszenia optaty za pobyt w domu pomocy spotecznej s3:

- mieszkaniec domu (nie wiecej niz 70% emerytury lub renty) oraz w dalszej kolejnosci-rodzina
i gmina, z ktérej osoba zostata skierowana do domu pomocy spotecznej.

Zasady przyjecia do domu pomocy spotecznej oséb ktore wskutek choroby psychicznej
lub uposledzenia umystowego nie s zdolne do zaspokajania podstawowych potrzeb
zyciowych i nie majg mozliwosci korzystania z opieki innych oséb oraz potrzebujg statej opieki
i pielegnacji, okresla dodatkowo ustawa o ochronie zdrowia psychicznego.

Jezeli osoba wymagajaca skierowania do domu pomocy spotecznej ze wzgledu na swdj stan
psychiczny nie jest zdolna do wyrazenia na to zgody, o jej skierowaniu do domu pomocy
spotecznej orzeka sad opiekunczy.
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Domy pomocy spotecznej prowadzone na zlecenie Powiatu tomzynskiego

Podmiot
L Nazwa i adres placowki Profil prowadzacy na
P rofi zlecenie Powiatu
tomzynskiego
dla osob w Polski Komitet

Dom Pomocy Spotecznej im. W.
Kowalewskiej
ul. Gen. Wi Sikorskiego 222,
18-400 Lomza
tel. 86 218 61 87
e-mail: biuro@lomza-dps.pl

podesztym wieku

(kobiet i mezczyzn)

Pomocy Spotecznej
Zarzad Okregowy
w tomzy.

www.lomza-dps.pl

Filia Domu Pomocy Spotecznej im. W.
Kowalewskiej
Kownaty 85, 18-421 Pigtnica
tel. 86 218 97 44
e-mail: ow_kownaty@wp.pl

dla oséb
przewlekle chorych
psychicznie

(kobiet i mezczyzn)

Polski Komitet
Pomocy Spotecznej
Zarzad Okregowy
w tomzy

www.kownaty-osrodekwsparcia.pl

Dom Pomocy Spotecznej pw. Sw.
Franciszka z Asyzu w Tykocinie
16-080 Tykocin, ul. Klasztorna 1

tel. 85 718 72 37
e-mail: dpstykocin@interia.pl

dla kobiet

przewlekle

psychicznie
chorych

Caritas Diecezji
tomzynskiej
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Szczegdtowe informacje mozna uzyskac w:

Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w tomzy
‘ ul. Szosa Zambrowska 1/27

18-400 tomza

tel. 86 215 69 42

e-mail:pcprlomza@wp.pl

Ponadto na terenie miasta tomzy funkcjonuje Dom Pomocy Spotecznej dla dzieci i mtodziezy
niepetnosprawnych intelektualnie. Jest on samorzadowg jednostka organizacyjng miasta tomza.
To catodobowa placéwka opiekuiczo-terapeutyczna dla dziewczat z niepetnosprawnoscig
intelektualna.

DOM POMOCY SPOLECZNE)J
18-400 tomza, ul. Polowa 39
tel./fax 86 216 52 52, 86 216 52 51
e-mail: sekretariat@dpslomza.info
www.dpslomza.domypomocy.pl

SRODOWISKOWY DOM
SAMOPOMOCY W KOWNATACH ($DS)

Osrodek jest jednostka organizacyjng pomocy spotecznej pobytu dziennego i catodobowego o zasiegu
ponadgminnym.

Prowadzony jest przez Polski Komitet Pomocy Spotecznej Zarzad Okregowy w tomzy na zlecenie
Powiatu tomzynskiego.

Osoby do tej placowki kierowane sg przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w tomzy.

Placéwka jest przeznaczona dla oséb, ktére ze wzgledu na wiek, chorobe lub niepetnosprawnosé
wymagajg czesciowej opieki i pomocy w zaspokajaniu niezbednych potrzeb zyciowych.

Uczestnikami Osrodka mogg by¢:

» osoby przewlekle psychicznie chore,
» osoby niepetnosprawne intelektualnie w stopniu umiarkowanym lub znacznym,
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» o0soby uposledzone umystowo w stopniu lekkim, wéwczas, gdy oprdcz niepetnosprawnosci
intelektualnej wystepujg inne sprzezone zaburzenia.

Srodowiskowy Dom Samopomocy w Kownatach
Kownaty 85

18-421 Piagtnica

tel. 86 219-15-95

e-mail: ow_kownaty@wp.pl
www.kownaty-osrodekwsparcia.pl

Dziatalnos¢  wspierajgco- aktywizujgca placéwki obejmuje: trening umiejetnosci samoobstugi
i zaradnosci zyciowej, czyli trening funkcjonowania w codziennym zyciu; trening umiejetnosci
spotecznych i interpersonalnych; trening umiejetnosci spedzania czasu wolnego oraz inne formy
w tym ewentualnie przygotowujace do podjecia pracy na chronionym lub wolnym rynku pracy.

W Srodowiskowym Domu Samopomocy realizowane jest:

- poradnictwo psychologiczne, takze dla opiekundw,

- poradnictwo socjalne takze dla opiekunéw w tym takze poradnictwo doradcy zawodowego,

- systematyczne ocenianie stanu psychicznego uczestnika, postepéw w zakresie nabywanych
umiejetnosci, dokonywane przez psychologa lub psychiatre w porozumieniu z zespotem wspierajgco-
aktywizujgcym.

Srodowiskowy Dom Samopomocy w Kownatach jest miejscem, gdzie realizowana jest idea integracji
uczestnikéw SDS ze spotecznoécig lokalng oraz spotecznoécig goszczaca uczestnikéw SDS podczas
wyjazdow, wycieczek, turnuséw rehabilitacyjno- wypoczynkowych.

3.PORADNICTWO PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNE I KSZTALCENIE
SPECJALNE

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA nr 1

w LtOMZY

Poradnia udziela pomocy psychologiczno — pedagogicznej, w tym pomocy logopedycznej,
pomocy w wyborze kierunku ksztatcenia i zawodu - dzieciom i mtodziezy, a takze pomocy
psychologiczno — pedagogicznej zwigzanej z wychowaniem i ksztatceniem dzieci i mtodziezy -
rodzicom i nauczycielom oraz wspomaga przedszkola, szkoty i placéwki w zakresie realizacji
zadan dydaktycznych, wychowawczych i opiekuriczych. Poradnia realizuje zadania w zakresie
dziatalnosci diagnostycznej, terapeutycznej, doradczej oraz profilaktycznej.
Do zadan Poradni nalezy takze m.in.
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» wydawanie opinii (m.in. w sprawie wczesnego wspomagania rozwoju dziecka,
wczesniejszego przyjecia dziecka do szkoty podstawowej, odroczenia rozpoczecia
spetnienia przez dziecko obowigzku szkolnego, objecia dziecka pomocg psychologiczno
— pedagogiczng w przedszkolu, szkole lub innej placéwce, dostosowania wymagan
edukacyjnych wynikajgcych z programu nauczania do indywidualnych potrzeb
edukacyjnych u ucznia),

» wydawanie orzeczen o potrzebie: ksztatcenia specjalnego, zaje¢ rewalidacyjno-
wychowawczych, indywidualnego obowigzkowego rocznego przygotowania
przedszkolnego lub indywidualnego nauczania dzieci i mtodziezy,

» terapia zaburzen rozwojowych i zachowan dysfunkcyjnych,

Y

profilaktyka uzaleznien i innych probleméw dzieci i mtodziezy — udzielanie pomocy
psychologiczno — pedagogicznej dzieciom i mtodziezy z grup ryzyka.

Do poradni na badania, konsultacje, porady, terapie moze kierowac:

» rodzic lub prawny opiekun (osobiscie lub telefonicznie),
» nauczyciel, wychowawca, pedagog lub psycholog szkolny,
» instytucje oSwiatowe,
» stuzba zdrowia, sad rodzinny, inne.

Petnoletni uczen moze zgtosic sie sam.

Termin wizyty/badan nalezy ustali¢ telefonicznie lub osobiscie w sekretariacie Poradni.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna nr 1
ul. Szosa Zambrowska 1/27

18-400 tomza

tel. 86 215 69 47

e-mail: poradniappl.lomza@poczta.fm

KSZTALCENIE SPECJALNE i

Starosta witasciwy ze wzgledu na miejsce zamieszkania dziecka posiadajgcego orzeczenie
o potrzebie ksztatcenia specjalnego, na wniosek rodzicow, zapewnia mu odpowiednig
forme ksztatcenia, uwzgledniajgc rodzaj niepetnosprawnosci.

» Ksztatceniem specjalnym obejmuje sie dzieci i mtodziez niepetnosprawne,
niedostosowane spotfecznie i zagrozone niedostosowaniem spotecznym, wymagajgce
stosowania specjalnej organizacji nauki i metod pracy,

» Podstawg skierowania dziecka mieszkajgcego na terenie powiatu tomzynskiego
do szkoty specjalnej lub osrodka jest ztozenie do Starosty wniosku przez rodzica

14



Przewodnik informujqcy o lokalnie dostepnych formach opieki zdrowotnej, pomocy spotecznej
i aktywizacji zawodowej dla 0séb z zaburzeniami psychicznymi w Powiecie tomzyriskim.

dziecka lub prawnego opiekuna wraz z orzeczeniem o potrzebie ksztatcenia
specjalnego wydanego przez poradnie psychologiczno — pedagogiczng,

» Do wniosku powinno by¢ zatgczone orzeczenie o potrzebie ksztatcenia specjalnego,
wydane przez poradnie psychologiczno — pedagogiczna.

Na terenie powiatu fomzynskiego nie ma placéwek ksztatcenia specjalnego. Dzieci i mtodziez z powiatu
tomzynskiego kierowane sg do placowek realizujgcych ksztatcenie specjalne i zlokalizowanych poza
powiatem tomzyriskim. Najblizsze placowki to Zespdt Szkdt Specjalnych w tomzy lub Specjalny Osrodek
Szkolno-Wychowawczy w Ditugoborzu.

» Zespot Szkot Specjalnych
18-400 tomza
ul. Nowogrodzka 4
tel. 86- 216 -57- 64
e-mail: sp8@02.pl

> Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy im. Swietego Jana Pawta I
Dtugoborz ul. Szkolna 7
18-300 Zambréw
86 27184 16
e-mail: soswll@poczta.onet.pl lub superszkola321@gmail.com
www.soswdlugoborz.edupage.org

qlnformacje dodatkowe:

Starostwo Powiatowe w tomzy
ul. Szosa Zambrowska 1/27

Wydziat Rozwoju Spoteczno-Gospodarczego i Promocji
18-400 tomza
tel. 86 215 69 17

4. ORZEKANIE O NIEPEENOSPRAWNOSCI I NIEZDOLNOSCI DO PRACY

W  Polsce funkcjonuja dwa systemy orzecznicze: do celéw rentowych
oraz pozarentowych. Orzecznictwo do celéw pozarentowych - prowadzone przez powiatowe
lub miejskie zespoty do spraw orzekania o niepetnosprawnosci ktérych zadaniem
jest okreslenie stopnia naruszenia sprawnosci organizmu i konsekwencji tego stanu
dla mozliwosci podjecia pracy, petnienia rél spotecznych oraz ograniczen w samodzielnej
egzystencji. Orzeczenia zespotéw powiatowych nie sg podstawg do ubiegania sie o rente
i emeryture, ale stwarzajg mozliwos¢ otrzymania réznych dodatkowych swiadczen
przystugujacych osobom niepetnosprawnym, np. zasitku pielegnacyjnego albo ulgowych
przejazdow Srodkami komunikacji publicznej.
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Orzecznictwo do celéw rentowych prowadzg lekarze orzecznicy oraz komisje lekarskie ZUS

lub KRUS. Orzeczenia ZUS/KRUS oceniajg zdolnos¢ do pracy i s podstawg do wyptaty

Swiadczen z ubezpieczenia spotecznego, czyli renty.

POWIATOWY ZESPOL ds. ORZEKANIA O
NIEPELNOSPRAWNOSCI (PZON)

PZON w tomzy obstuguje mieszkancéw miasta tomza, jak i powiatu fomzynskiego.

# Powiatowy Zespét Orzekania ds. Niepetnosprawnosci

ul. Dworna 23B

18-400 tomza

tel: 86 216 64 56

e- mail: wydzial.pzon@um.lomza.pl

Do zadan PZON nalezy :

>

>

>
>
>

wydawanie orzeczen o niepetnosprawnosci dla oséb, ktére nie ukonczyty 16 roku
zycia,

wydawanie orzeczen o stopniu niepetnosprawnosci osdb, ktére ukonczyty 16 rok
zycia,

wydawanie orzeczen o wskazaniach do ulg i uprawnien,

wydawanie legitymacji osoby niepetnosprawne;j,

wydawanie kart parkingowych.

Whniosek w sprawie wydania orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci moze ztozyé osoba

zainteresowana lub jej przedstawiciel ustawowy. Do wniosku dofacza sie zaswiadczenie

lekarskie o stanie zdrowia wraz z dokumentacjag medyczng majgcg wptyw na ustalenie

niepetnosprawnosci lub stopnia niepetnosprawnosci.

Orzeczenia zespotow powiatowych nie sg podstawg do ubiegania sie o rente i emeryture,

ale stwarzajg mozliwos¢ otrzymania rdznych dodatkowych $wiadczen przystugujgcych

osobom niepetnosprawnym, np.:

>
>
>

ulg komunikacyjnych,

karty parkingowej,

dofinansowania ze s$rodkéw PFRON do przedmiotéw ortopedycznych, srodkéw
pomocniczych oraz technicznych utatwiajgcych funkcjonowanie danej osoby,

korzystania z ustug socjalnych, opiekunczych, terapeutycznych i rehabilitacyjnych
Swiadczonych przez sie€ instytucji pomocy spotecznej, organizacje pozarzagdowe oraz inne
placéwki,

ulg abonamentowych RTV,

ulg podatkowych.
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Orzeczenie o niepetnosprawnosci jest tez podstawg do starania sie 0 mozliwos$¢ zatrudnienia
w zaktadach pracy chronionej, zaktadach aktywnosci zawodowej, a takie umozliwia
korzystanie z roznych szkolen specjalistycznych (przygotowania zawodowego w miejscu pracy,
stazu), czy udziatu w warsztatach terapii zajeciowej.

ZAKLAD UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH
(ZUs)

O niezdolnosci do pracy - w celu ustalenia uprawnien do swiadczen, ktorych przyznanie zalezy
od stwierdzenia niezdolnosci do pracy i niezdolnosci do samodzielnej egzystencji — orzekajg
lekarze orzecznicy i komisje lekarskie Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

Lekarz orzecznik ZUS orzeka o niezdolnosci do pracy, jej stopniu oraz ustala:
» date powstania niezdolnosci do pracy,
» trwatosc¢ lub przewidywany okres niezdolnosci do pracy,
» zwigzek przyczynowy niezdolnosci do pracy lub Smierci z okreslonymi okolicznosciami,
np. wypadkiem przy pracy, chorobg zawodowsa,
» niezdolnos$¢ do samodzielnej egzystencji,
» celowosc przekwalifikowania zawodowego.

Oddziat ZUS w wyznaczonym terminie kieruje osobe, w stosunku do ktérej ma byé wydane
orzeczenie, na badanie przeprowadzane przez lekarza orzecznika, komisje lekarska, lekarza
konsultanta, psychologa lub na obserwacje szpitalng.

Lekarz orzecznik i komisja lekarska wydajg orzeczenie na podstawie dokumentacji dotgczonej
do wniosku oraz po przeprowadzeniu bezposredniego badania stanu zdrowia osoby,
w stosunku do ktdorej ma by¢ wydane orzeczenie. Orzeczenie moze by¢ wydane bez badania
bezposredniego, jezeli dokumentacja dofgczona do wniosku jest wystarczajgca do jego
wydania.

Renta z tytutu niezdolnosci do pracy z ogdlnego stanu zdrowia przystuguje osobie, ktdra
spetnia tacznie nastepujgce warunki:

> jest niezdolna do pracy

> ma wymagany okres sktadkowy i niesktadkowy, stosowny do wieku, w ktérym
powstata niezdolnos¢ do pracy
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> niezdolno$¢ do pracy powstata w okresie ubezpieczenia lub optacania sktadek
na ubezpieczenie spoteczne w okreslonej wysokosci lub innych ustawowo wskazanych
okresach albo nie pdzniej niz w ciggu 18 miesiecy od ustania tych okreséw

> niezdolnos$¢ do pracy powstata w okresach wymienionych w ustawie emerytalnej
(np. w okresie ubezpieczenia lub optacania sktadek na ubezpieczenie spoteczne
w okreslonej wysokosci) albo nie pdzniej niz w ciggu 18 miesiecy od ustania
tych okresow

Ubiegajacy sie o rente sktadajg wniosek do wtasciwego terytorialnie oddziatu ZUS. Wraz
z wnioskiem nalezy ztozy¢ zaswiadczenie o stanie zdrowia , informacje dotyczgcy charakteru
i rodzaju pracy, okreséw sktadkowych i niesktadkowych, dokumentacje medyczng oraz inne
dokumenty poswiadczajgce stan zdrowia. Whniosek i inne dokumenty s3 dostepne
w jednostkach organizacyjnych ZUS oraz na stronie www.zus.pl

Renta socjalna przystuguje osobie petnoletniej catkowicie niezdolnej do pracy z powodu
naruszenia sprawnosci organizmu, ktére powstato:

> przed ukonczeniem 18 roku zycia,

> w trakcie nauki w szkole lub w szkole wyzszej — przed ukoriczeniem 25 roku zycia,

> w trakcie studiéw doktoranckich lub aspirantury naukowej.

‘ Wiecej informacji na temat orzecznictwa i $wiadczert ZUS mozna uzyskac:

> W najblizszej jednostce organizacyjnej ZUS

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych

Inspektorat w tomzy

(podlega pod Oddziat ZUS w Biatymstoku)

Szosa Zambrowska 29, 18-400 tomza

tel. Centrum Obstugi Telefonicznej 22 560 16 00

> w Centrum Obstugi Telefonicznej
- pod numerem telefonu 22 560 16 00 (optata za potgczenie jest zgodna z planem
taryfikacyjnym danego operatora)
- za posrednictwem e-mail cot@zus.pl
- przez komunikator Skype na stronie www.zus.pl
- przez czat na stronie www.zus.pl

konsultanci sg dostepni w dni robocze: pon.— pt. w godz. 7.00-18.00

» odwiedzajac strone interetowa: www.zus.pl.
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5. AKTYWIZACJA ZAWODOWA

WARSZATY TERAPII ZAJECIOWE] (WTZ2)

WTZ to placéwki, ktére umozliwiajg rehabilitacje spoteczng i zawodowg w zakresie
zdobywania lub przywracania umiejetnosci niezbednych do podejmowania zatrudnienia.

Osoby posiadajace orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci umiarkowanym lub znacznym,
ze wskazaniem do terapii zajeciowej, mogg ubiegac sie o rehabilitacje w ramach WTZ w celu
zdobycia samodzielnosci, umiejetnosci i kwalifikacji umozliwiajgcych w efekcie podjecie pracy.
Orzeczenia takie (wraz z kwalifikacjg do uczestnictwa w warsztatach terapii zajeciowej)
wydajg Powiatowe Zespoty do Spraw Orzekania o Niepetnosprawnosci.

Na terenie Powiatu tomzynskiego dziata Warsztat Terapii Zajeciowej w Marianowie.

‘ Warsztat Terapii Zajeciowej STS
18-421 Piatnica

Marianowo 5 (budynek internatu Zespotu Szkét)
Tel.86 219-29-80

www.nasz-cel.pl/

e-mail: wtzmarianowo@02.pl

WTZ jest placéwka pobytu dziennego, czynng od poniedziatku do pigtku w godzinach od 7:45
do 16:00.

Celem dziatalnosci placowki jest:

e aktywne wspomaganie procesu rehabilitacji zawodowej i spotecznej o0séb
niepetnosprawnych,

e stwarzanie osobom niepetnosprawnym niezdolnym do podjecia pracy mozliwosci
rehabilitacji spotecznej i zawodowej w zakresie pozyskania lub przywracania umiejetnosci
niezbednych do podjecia zatrudnienia.

Rehabilitacja zawodowa i spoteczna w warsztacie prowadzona jest w postaci terapii
indywidualnej i grupowej poprzez:

e usprawnianie ogdlnej sprawnosci psychofizycznej,

* rozwijanie umiejetnosci wykonywania czynnosci zycia codziennego oraz zaradnosci
osobistej,
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e przygotowanie do zycia w srodowisku spotecznym,
* rozwijanie umiejetnosci za wykorzystaniem réznych technik terapii zajeciowej,
* rozwijanie sprawnosci niezbednych w pracy.

W placéwce dziatajg nastepujgce pracownie terapeutyczne:

pracownia przystosowania do zycia codziennego

pracownia malarstwa i rekodzieta

pracownia ceramiczna

pracownia techniczna

pracownia multimedialna i technik graficznych

pracownia muzykoterapii i teatru

pracownia przyrodnicza

Dodatkowo w placowce prowadzone s3 zajecia rehabilitacji ruchowej oraz wsparcie
psychologiczne.

VVVVVVY

POWIATOWY URZAD PRACY

Przedmiotem dziatania PUP jest promocja zatrudnienia, fagodzenie skutkéw bezrobocia oraz
aktywizacja zawodowa, realizowana na podstawie ustawy o promocji zatrudnienia
i instytucjach rynku pracy oraz innych ustaw (ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 roku rehabilitacji
zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu oséb niepetnosprawnych, ustawy z dnia 12 marca
2004 roku o pomocy spotecznej, ustawy z dnia 27 sierpnia 2004 roku o swiadczeniach opieki
zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych).

Powiatowy Urzad Pracy w tomzy
ul. Nowogrodzka 1
18-400 tomza
e-mail: bilo@praca.gov.pl
tel. centrala: 86 215 80 10
www.lomza.praca.gov.pl

Osoba niepetnosprawna moze by¢ zarejestrowana w Powiatowym Urzedzie Pracy jako:

e bezrobotny — to osoba, ktdra posiada ustalong niepetnosprawnosé, jednak nie jest
uprawniona m.in. do renty z tytutu niezdolnosci do pracy, renty socjalnej, zasitku
statego,
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e poszukujacy pracy — to osoba, ktdéra oprdécz ustalonej niepetnosprawnosci jest
uprawniona m.in. do renty z tytutu niezdolnosci do pracy, renty socjalnej, zasitku
statego.

Osoba z orzeczonym stopniem o niepetnosprawnosci, ktéra jest zdolna do podjecia
zatrudnienia w co najmniej potowie wymiaru czasu pracy, posiadajgca status ,,bezrobotnego"
moze skorzystaé ze wszystkich ustug urzedu pracy i instrumentdéw przewidzianych dla osoby
bezrobotne;j.

Ponadto, osoba niepetnosprawna zarejestrowana w powiatowym urzedzie pracy jako
poszukujgca pracy niepozostajgca w zatrudnieniu moze réwniez korzystac¢ na zasadach takich
jak bezrobotni z nastepujacych ustug lub instrumentéw okreslonych w ustawie o promocji:
1) szkolen;

2) stazu;

3) prac interwencyjnych;

4) przygotowania zawodowego dorostych;

5) badan lekarskich lub psychologicznych, o ktdrych mowa w art. 2 ust. 3 ustawy o promoc;ji;

6) zwrotu kosztéw, o ktérych mowa w art. 45 ust. 1, 2 i 4 ustawy o promocji;

7) finansowania kosztéw, o ktérych mowa w art. 45 ust. 3 ustawy o promocji;

8) studiéw podyplomowych;

9) szkolen na podstawie tréjstronnych uméw szkoleniowych zawieranych pomiedzy starostg,
pracodawcg i instytucjg szkoleniowg;

10) bonu na zasiedlenie;

11) bonu szkoleniowego;

12) bonu stazowego.

Dla oséb niepetnosprawnych posiadajacych status ,poszukujgcej pracy", a nie pozostajacych
w zatrudnieniu, przewidziane sg ustugi urzedu pracy i instrumenty finansowane ze srodkéw
PFRON.

Rodzaj przyznanego wsparcia zalezny bedzie od sprofilowanej pomocy podczas wizyty
u doradcy klienta w Powiatowym Urzedzie Pracy.

Zagadnienia z zakresu aktywizacji zawodowej w swojej dziatalnosci realizuje takze wymieniony
w czesci 2 Przewodnika - Srodowiskowy Dom Samopomocy w Kownatach.
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6.0RGANIZACJE DZIAEAJACE NA RZECZ 0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH,
0SOB Z PROBLEMEM UZALEZNIEN, INNE FORMY INFORMAC]I
I POMOCY

Stowarzyszenie Rodzice Dzieciom Troski Specjalnej w Marianowie

Marianowo 5,

18-421 Piatnica

tel. 86 219-29-80

Skupia osoby bezposrednio zwigzane bqdz zainteresowane problematykq uposledzern umystowych oraz
rodzicow (opiekunéw prawnych) oséb umystowo defektywnych, prowadzenie warsztatéw terapii
zajeciowej dla 0s6b z naruszong sprawnosciqg umystowq

Stowarzyszenie Przyjaciét Dzieci i Miodziezy Niepetnosprawnych Intelektualnie "Pomocna DioA"
przy Domu Pomocy Spotecznej w tomzy

ul. Polowa 39

18-400 tomza

e-mail: sekretariat@dpslomza.info

Dziatalnos¢ na rzecz osob niepetnosprawnych intelektualnie, pomoc w zapewnieniu im godziwych
warunkow bytowych, zdrowotnych, kulturalnych, rekreacyjno-wypoczynkowych

tomzynskie Stowarzyszenie Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera "Paradiso”

ul. Gen. J6zefa Bema 39

18-400 tomza

tel.: 690 465 800

e-mail: paradisolomza@gmail.com

www: http://www.paradiso.lomza.pl

Niesienie pomocy osobom zchorobqg Alzheimera iotepiennymi zaburzeniami pokrewnymi oraz
ich rodzinom i opiekunom

Krajowe Towarzystwo Autyzmu Oddziat w tomzy

ul. Polna 16 lok. 19

18-400 tomza

e-mail: autyzm.lomza@o02.pl

Inicjowanie iprowadzenie rdéinych form pomocy dla o0séb z autyzmem icztonkdw ich rodzin
w sprawach dotyczqcych poprawy zdrowia, edukacji, warunkéw socjalnych, ich sytuacji materialnej
i adaptacji w spoteczenstwie ludzi zdrowych

JA | TY Stowarzyszenie Ludzi Aktywnie Naznaczonych
ul. Porucznika tagody 1/19

18-400 tomza

tel.: 664 868 313

e-mail: k.l.kuklinska@gmail.com

www: http://www.stowarzyszeniejaity.pl
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Inspirowanie do wspdlnego dziatania takze na rzecz niepetnosprawnych

tomzynskie Stowarzyszenie ZDROWIE | TRZEZWOSC
ul. Dworna 13

18-400 tomza

tel.: 862163750

e-mail: lomza.dwornal3@gmail.com

www: http://www.zit.lomza.pl

Profilaktyka — pomoc uzaleznionym od alkoholu

Polski Komitet Pomocy Spotecznej Zarzad Okregowy w tomiy

ul. Gen. Sikorskiego 222

18-400 tomza

tel.: 862182328

e-mail: biuro@pensjonatptaki.pl

www: http://www.pkpslomza.pl

Organizowanie ustug opiekuriczych, doZzywiania réznorodnych form wypoczynku itp.

Spoteczno-Oswiatowe Stowarzyszenie Pomocy Pokrzywdzonym i Niepetnosprawnym EDUKATOR
ul. Wojska Polskiego 29A

18-402 tomza

tel.: 86 215 04 63

e-mail: biuro@sosedukator.pl

www: http://www.sosedukator.pl

Dziatalnos¢ na rzecz grup wyodrebnionych ze wzgledu na szczegdlne potrzeby edukacyjne, szczegdinie
trudng sytuacje zyciowq lub materialng, w tym pomoc i opieka prawna, medyczno—rehabilitacyjna,
dziatalnos¢ na rzecz osob niepetnosprawnych w celu zwiekszenia ich aktywnosci, wyréwnywania szans
oraz integracji spotecznej i zawodowej

Stowarzyszenie Wspierania Poradnictwa Obywatelskiego
ul. Szosa Zambrowska 1/27, pok. 215

18-400 tomza

tel.:86 216 48 79

e-mail: bpolomza@02.pl, bpo.lomza@wp.pl

www: http://www.bpolomza.pl

Pomoc prawna, poradnictwo obywatelskie

Caritas Diecezji tomzynskiej

ul. Rybaki 1,

18-400 tomza

tel. 86 216 29 92, tel./fax: 216-29-38
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Bractwo Trzezwosci im. Sw. Maksymiliana Marii Kolbego
ul. Krzywe Koto 3,

18-400 tomza

tel. 86 216 48 49, 86 218 77 65

Punkty nieodptatnej pomocy prawnej i nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego prowadzone
przez Powiat tomzynski

ul. Szosa Zambrowska 1/27 (budynek Starostwa Powiatowego)

18-400 tomza

-pokdj 421 od poniedziatku do pigtku od 8.30 do 12.30

-pokdj 215 od poniedziatku do pigtku od 12.00 do 16.00

tel. do zapiséw 86 2156918

Narodowy Fundusz Zdrowia Oddziat Podlaski

ul. Patacowa 3

15-042 Biatystok

telefoniczna informacja pacjenta (TIP) : 800 190 590
www.nfz-bialystok.pl

TELEFONY ZAUFANIA

16 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym

osoby doroste i przezywajgce trudnosci osobiste, od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do 22.00
(potfgczenie bezptatne).

http://116123.edu.pl/

800 70 22 22 - Linia wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego

cafodobowa | bezptatna pomoc psychologiczna przez telefon, email i czat. Dyzurujgcy
konsultanci udzielajg porad i kierujgq osoby dzwonigce Ilub piszgce do odpowiedniej placowki
pomocowej w ich regionie.

https.//liniawsparcia.pl/

116 111 Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy.
mozna dzwonic codziennie, od poniedziatku do niedzieli, w godzinach 12.00-02.00.
https://116111.pl/kontakt

800 120002 - Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”
bezptatny ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie — Niebieska Linia — czynny catq dobe,
Niebieska Linia skierowana jest do oséb doznajgcych przemocy w rodzinie, 0séb stosujgcych przemoc
wobec bliskich, swiadkdw przemocy domowej.

http://www.niebieskalinia.org/
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801 199 990 - Ogodlnopolski Telefon Zaufania ,Narkotyki — Narkomania”

mogq dzwoni¢ osoby majgce problemy z narkotykami, uzaleznione lub martwigce sie o kogos
ze swojego otoczenia, porady i informacja o tym, jak pomdc sobie lub bliskiej osobie, codziennie
w godzinach od 16.00 do 21.00.

https.//www.kbpn.gov.pl/portal?id=111047

801 889 880 - Telefon Zaufania "Uzaleznienia behawioralne"
z telefonu mogq korzystaé¢ wszystkie osoby, ktére majg / podejrzewajg problem z uzaleznieniami
behawioralnymi. Z konsultantami mogq porozmawiac¢ réwniez osoby bliskie osobom uzaleznionym —
rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00
Z wyjgtkiem swiqgt paristwowych.

https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=111047

800 108 108 - Bezptatna linia  wsparcia dla 0séb po stracie bliskich
linia adresowana jest do 0s6b w Zatobie, ktdre potrzebujg pomocy; dzwonigcy mogqg anonimowo
porozmawiac o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegng¢ porady; telefon wsparcia dziata w dni
powszednie od 14:00 do 20:00.
http://www.naglesami.org.pl/

Przydatne informacje

[ ]
Raporty Rzecznika Praw Pacjenta dostepne na stronie : https://www.gov.pl/web/rpp/raporty

1. Przestrzeganie praw pacjenta w obszarze psychiatrycznej opieki zdrowotnej.

2. Raport z dziatan podejmowanych przez Dep. Ds. Zdrowia w obszarze psychiatrycznej opieki
zdrowotnej w 2018 roku.

3. Raport o funkcjonowaniu psychiatrycznych zaktadéw opiekunczo—-leczniczych  oraz
pielegnacyjno- opiekunczych.
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Jak moZemy zadbacé o zdrowie psychiczne.

Swiatowa Organizacja Zdrowia opisuje zdrowie psychiczne jako dobrostan, w ktérym jednostka
realizuje swoje mozliwosci, potrafi poradzi¢ sobie z réznorodnymi sytuacjami zyciowymi, jest w stanie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym oraz produktywnie pracowac. Zdrowie psychiczne jest fundamentem
dobrego samopoczucia i efektywnego funkcjonowania osoby w spoteczenstwie.

SWIADOME RELACJE
ODZYWIANIE
Zdrowie psychiczne oznacza duzo MIEDZYLUDZKIE
wiecej niz brak zaburzen
psychicznych.
AKTYWNOSC FIZYCZNA Na zachowanie dobrostanu

psychicznego wptywa wiele HOBBY | ,
czynnikéw. Wéréd nich sa takze PRZYJEMNOSCI

takie na ktére wptyw moze miec
kazdy z nas.

SEN | ODPOCZYNEK

RADOSC ZYCIA

»Twoje pozywienie powinno by¢ lekarstwem, a Twoje lekarstwo powinno byc¢ pozywieniem.”
(Hipokrates).

Prawidtowe odzywianie ma wptyw na kondycje fizyczng jak i psychiczng. Wazne jest odpowiednie
nawodnienie, rezygnacja z uzywek. Warto uwzgledni¢ w diecie produkty wspomagajgce uktad
nerwowy tj. zawierajgce w swoim sktadzie witaminy z grupy B ( jaja, dréb, ryby, orzechy i pestki, rosliny
strgczkowe lub szpinak) oraz kwasy ttuszczowe omega-3 iomega-6, ktérych zrédtem sg przede
wszystkim ryby i oleje roslinne.

,»Ci, ktérzy myslg, Ze nie majq czasu na uprawianie sportu, predzej czy pézniej bedg musieli
znaleZc czas na chorobe.” ( Edward Stanley)

Aktywnos¢ fizyczna jest niewatpliwie jednym z najskuteczniejszych sposobdéw zapobiegania wielu
wspdtczesnym chorobom cywilizacyjnym takim jak choroby uktadu krazenia czy cukrzyca. Wptywa tez
Znaczgco na stan naszego umystu i jego sprawnos¢ . Podczas wysitku fizycznego uwalniajg sie endorfiny,
zwane ,hormonami szczescia”, ktore wptywajg na redukcje odczuwania bélu i znaczgco podnoszg
nastrdj poprzez roztadowanie napiecia i stresu. Aktywnos¢ fizyczna nie musi oznacza¢ wyczynowego
uprawiania sportu — kazdy moze znalez¢ wtasciwg dla siebie. Czasem wystarczy spacer czy praca w
ogrodzie. Wazne jest aby byta podejmowana regularnie, okofo 2-3 razy w tygodniu przez co najmniej
40 minut.
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»Sen jest to skracanie sobie zycia w tym celu, aby je wydtuzyc.” ( Tadeusz Kotarbinski) J

Na naszg kondycje psychiczng istotny wptyw ma sen i odpoczynek. Optymalna dfugos¢ snu
to od 6-8 godzin, jednak jest to rowniez uwarunkowane indywidualnie. Niedobdr snu
prowadzi do zaburzen funkcji poznawczych, rozdraznienia i spadku sit witalnych. W dtuzszym
okresie ostabia system odpornosciowy organizmu i zwieksza ryzyko zapadalnosci na choroby.
Nie warto zatem ,,0szczedzac czasu” ograniczajgc czas na regeneracje organizmu.

»Daj odejs¢ ludziom, ktérzy przychodzq tylko po to, by narzekac, opowiadac o problemach,
smutnych historiach, strachu czy osqgdzaniu innych. Jesli ktos poszukuje naczynia na wyrzucenie
swoich brudéw. nostarai sie abv to nie bvt Twoi umvst” (Dalailama)

Jestesmy istotami spotecznymi i niezwykle rzadko potrafimy zy¢ w petnej izolacji. Kontakt
zinnymi jest nam potrzebny dla naszego rozwoju osobistego jak i naszego komfortu
emocjonalnego. Dbajmy o relacje miedzyludzkie, pielegnujmy zycie towarzyskie, otaczajmy sie
ludZmi pozytywnie myslacymi , sprobujmy wykazywaé wiecej wyrozumiatosci, zyczliwosci,
empatii — wzajemnie wobec siebie.

ssPowoli umiera ten, kto unika pasji i emocji, ktdre przywracajq oczom blask i serca naprawiajg”
(Pablo Neruda)

We wspdiczesnym swiecie, gdy wszyscy jesteSmy zabiegani i zmagamy sie z nadmiarem
obowigzkdéw, posiadanie pasji moze miec¢ zbawienny wptyw na nasze dobre samopoczucie
i pozytywny nastrdj. Badania naukowe dowodzg, ze hobby, moze by¢ nie tylko sposobem
na przyjemne spedzenie wolnego czasu, ale tez doskonatym treningiem dla mézgu - moze
poprawi¢ naszg koncentracje, kreatywnos$é, zdolnosci podejmowania decyzji, polepszyé
pamieé. Ludzie majacy pasje czesciej doswiadczajg pozytywnych emocji i lepiej znosza
przeciwnosci.

,2ycie to szalona, cudowna podré:. Panuje w nim chaos, zaraz pézniej przychodzi spokdj,
a potem wszystko zaczyna sie od nowa. Sekret polega na tym , by cieszyc sie tq przejazdzkq.
Kazdq jej chwilg. (Regina Brett)

Zdrowie psychiczne stanowi réwnowage pomiedzy ciatem a umystem, aby je utrzymac stawiajmy sobie
realne cele, dostosowujmy oczekiwania do mozliwosci. Zwiekszy¢ jakos¢ swojego zycia mozemy
kazdego dnia, a btedy z przesztosci nie determinujg naszej przysztosci. Czasem trudno jest wprowadzié
radykalne zmiany, albo wymaga to czasu, dlatego nalezy zacza¢ docenia¢ mate rzeczy, ktére sprawiajg

nam rados$¢. Zazdros¢ i porédwnywanie sie z innymi zabiera uczucie satysfakcji z naszych matych
sukcesow.
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