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SAMOPOMOC JAKO NOWA SIŁA W WSPIERANIU OSÓB Z
DOŚWIADCZENIEM KRYZYSU PSYCHICZNEGO

 

Obecnie coraz bardziej docenia się rolę środowiska i otoczenia

w procesie zdrowienia osób z doświadczeniem kryzysu

psychicznego. Osoby w kryzysie, choć regularnie korzystają z

pomocy specjalistów, po spotkaniu z nimi, wracają do swojego

domu i często pozostają ze swoim problemem sam na sam. W

tej sytuacji naprzeciw wychodzą grupy samopomocowe. Są

źródłem codziennego wsparcia dla osób w kryzysie, tym

bardziej, że członków łączą „więzy bycia po tej samej stronie

barykady” i poczucia zrozumienia. Grupa samopomocowa

pozwala na zbudowanie sieci wsparcia i wzajemną pomoc.

 

W TYM NUMERZE:
 

Projekt Samopomoc
Twórcze Kręgi
Wsparcia
III Forum Samopomocy!
Ankieta - czy
stereotypy są wiecznie
żywe?

Działanie realizowane w ramach Punktu Informacyjnego projektu „Samopomoc – jako narzędzie do włączenia i integracji społecznej”

współfinansowanego ze środków  Ministerstwa  Rodziny Pracy i Polityki Społecznej i środków własnych Stowarzyszenia Na Drodze Ekspresji.

 



CZYM JEST GRUPA
SAMOPOMOCOWA?

 

Grupa samopomocowa zrzesza osoby

borykające się z podobnymi

problemami. Opiera się na

dobrowolności udziału i motywacji

wewnętrznej uczestnika. Poprzez

wspólne spotkania i rozmowy,

uczestnicy mogą wymieniać się

doświadczeniami i wspierać siebie

wzajemnie. Uczestniczenie i 

 współdzieleniu doświadczeń w

obrębie grupy samopomocowej

zwiększa szanse na łatwiejsze

poradzenie sobie z obciążeniami

wynikającymi z kryzysu. 

 Członkowie grup samopomocowych

mają szansę na: Wzajemne wsparcie przy

pokonywaniu trudności; Poszerzanie

wiedzy i uczenie się od innych; Rozwój

nowych form radzenia sobie z

problemem; Osiągnięcie poczucia

wspólnotowości, wyjście z domu,

zawarcie nowych kontaktów;

Aktywizację społeczną, realizację

projektów i działań społecznych ;

Znalezienie swojego miejsca w

społeczeństwie

 

Należy pamiętać, że udział w grupie

samopomocowej nie jest magicznym

lekarstwem. Na osiągnięcie

pozytywnych rezultatów trzeba

czekać, metodą prób i błędów

dochodzić do wyznaczonego celu.

Uczestniczenie w grupie

samopomocowej nie zastąpi

kontaktu ze specjalistą, jest

skutecznym uzupełnieniem i

wsparciem tradycyjnych form

leczenia.

 

 
Nie zwlekaj i rozwiń tę formę pomocy w swoim otoczeniu

– przygotowaliśmy dla Ciebie szereg narzędzi

edukujących i wspierających w ramach projektu

SAMOPOMOC JAKO NARZĘDZIE DO WŁĄCZENIA I

INTEGRACJI SPOŁECZNEJ.
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 Człowiek nie jest samowystarczalnym bytem, do rozwoju i egzystencji

potrzebuje innych osób. Dlaczego w przypadku wychodzenia z kryzysów

psychicznych miałoby być inaczej? Farmakoterapia, regularny kontakt z

lekarzem psychiatrą, psychoterapia, wsparcie psychologiczne – z reguły są

niezbędne w procesie leczenia, czemu jednak wciąż zapomina się o wadze

środowiska w dochodzeniu do zdrowia? Osoba opuszczająca gabinet

specjalisty pozostaje sama z własnymi problemami, o ile łatwiej  byłoby jej,

gdyby regularnie uczestniczyła w budowaniu społeczności osób z

podobnymi doświadczeniami…

 

 

http://www.fundacjafosa.pl/wsparcie-rodzin-w-gdansku/


Samopomoc – jako narzędzie do włączenia i
integracji społecznej

 

Twórcze Kręgi
Wsparcia

Warsztaty samopomocowo-rozwojowe
pt: Twórcze Kręgi Wsparcia w 2

miejscowościach (po 6 spotkań) mające
na celu inicjowanie i wspieranie

organizowania się grup
samopomocowych osób z
doświadczeniem kryzysu

psychicznego. Czujesz, że to jest to?

 

Zapraszamy do wzięcia udziału w projekcie „Samopomoc – jako narzędzie do włączenia 
i integracji społecznej” realizowanego przez Stowarzyszenie Na Drodze Ekspresji. Cyklu
działań ma na celu wzmocnienie rodzącego się na Pomorzu ruchu samopomocowego osób 
z doświadczeniem kryzysu psychicznego przy jednoczesnym umacnianiu osób i rodzin,
 w tym m.in.: osób cierpiących na schizofrenię, depresję. Jeżeli reprezentujesz grupę lub
placówkę  z województwa pomorskiego i chciałbyś zaprosić nas na warsztaty,  zainicjować
grupę wsparcia lub masz pomysł na inne aktywności samopomocowe na swoim terenie
zgłoś się do nas. W ramach projektu proponujemy:

CHCESZ ZORGANIZOWAĆ WARSZTAT
W SWOJEJ MIEJSCOWOŚCI? PISZ:

INFO@OTWARTEBRAMY.ORG
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W zdrowym ciele
zdrowy duch

Zajęcia i aktywności sportowe pt: „W
zdrowym ciele zdrowy duch” mające na

celu motywowanie osób z
zaburzeniami psychicznymi do udziału
w różnorodnych formach aktywności

ruchowej. Chcesz zorganizować
aktywność sportową ?

Spotkania z ekspertem
Spotkania z ekspertem  połączone z

warsztatami dla osób chorujących psychicznie
mające na celu zrozumienie własnej sytuacji i

poprawę kontaktu z otoczeniem oraz
wzmacnianie motywacji w kierunku rozwoju

zainteresowań i umiejętności. Masz potrzebę,
pomysł na zorganizowanie ciekawego
spotkania, np. z lekarzem, terapeutą,

asystentem zdrowienia?

W W W . S A M U E L N J E S S I C A . C O

WIĘCEJ INFORMACJI POD
ADRESEM:

INFO@OTWARTEBRAMY.ORG

WIĘCEJ INFORMACJI POD
ADRESEM:

INFO@OTWARTEBRAMY.ORG

Mobilny punkt informacyjny
oraz warsztaty

Mobilny punkt informacyjny oraz warsztaty „Inny –
czyli jaki ?”, wzmacniające postawy zrozumienia,

akceptacji i tolerancji dla osób z zaburzeniami
psychicznymi i budzące świadomość społeczną na

temat zaburzeń psychicznych oraz zmianę
istniejących stereotypów dotyczących oceny

przydatności społecznej osób chorujących
psychicznie i z zaburzeniami psychicznym.

Organizujesz wydarzenie, np. festyn, konferencję?

WIĘCEJ INFORMACJI POD
ADRESEM:

INFO@OTWARTEBRAMY.ORG
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Ankieta Odmień Swoją Głowę

 

Ankieta dostępna na
stronie

www.otwartebramy.org w
zakładce Samopomoc

 

Zachęcamy do wzięcia udziału w naszej ankiecie, dotyczącej stosunku społeczeństwa do
osób doświadczających kryzysów psychicznych. Zwracamy się z prośbą o jej
upowszechnienie, zwłaszcza wśród osób i środowisk nie związanych zawodowo z
pomaganiem osobom doświadczającym kryzysu psychicznego, gdyż dzięki temu uda nam
się zebrać bardziej obiektywne dane! Po zebraniu danych opublikujemy raport dotyczący
wiedzy i nastawienia społeczeństwa do chorób i zaburzeń psychicznych. Czy coś zmieniło
się w ostatnich latach? Czy społeczeństwo jest bardziej tolerancyjne? Dołóż swoją cegiełkę
do naszego badania poprzez wypełnienie ankiety i rozesłanie jej wśród znajomych, a
wkrótce poznamy odpowiedź!
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III FORUM SAMOPOMOCY
 

16 - 18 października 
Gdynia

 
 Pomorski Park Naukowo – Technologiczny,  Al. Zwycięstwa 96/98, 81-451

Gdynia, Budynek II 

POMORSKA KOALICJA NA RZECZ ZDROWIA PSYCHICZNEGO SERDECZNIE
ZAPRASZA NA III POMORSKIE FORUM SAMOPOMOCY OSÓB Z

DOŚWIADCZENIEM KRYZYSU PSYCHICZNEGO, KTÓRE W DNIACH 16 – 18
PAŹDZIERNIKA 2019 R. ODBĘDZIE SIĘ W GDYNI.

 Forum jest częścią  kampanii społecznej „ Odmień swoją głowę” realizowanej w 2019 r. na Pomorzu. Celem Forum jest wymiana doświadczeń w
organizacji i realizacji działań samopomocowych na Pomorzu i w Polsce oraz stworzenie warunków do nawiązania współpracy pomiędzy

osobami, grupami oraz przedstawicielami organizacji  i instytucji, którzy wywierają istotny wpływ na rozwój działań samopomocowych osób
doświadczających kryzysów psychicznych. Po raz drugi spotykamy się w Gdyni, by dyskutować, inspirować się i wzmacniać w naszej aktywności

oraz dzielić się dobrymi praktykami. Wydarzenie skierowane jest do szerokiego grona osób zainteresowanych rozwojem i wspieraniem ruchu
samopomocowego, przede wszystkim osób z doświadczeniem kryzysu psychicznego, rodzin, profesjonalistów, studentów nauk humanistycznych i
nauczycieli akademickich. Wydarzenie przeznaczone jest również dla przedstawicieli instytucji i organizacji pozarządowych wspierających osoby

po kryzysie psychicznym. Zachęcamy Państwa do udziału i dzielenia się dobrymi praktykami podczas forum, które może być inspiracją do
podejmowania rozwiązań i zainicjowania przedsięwzięć na rzecz konstruktywnej współpracy podmiotów wspierających osoby chorujące

psychicznie oraz wspierania ruchu samopomocowego.
 

W ramach III Pomorskiego Forum Samopomocy Osób z Doświadczeniem Kryzysu Psychicznego odbędą się m.in. prelekcje i warsztaty. Więcej
informacji wkrótce na otwartebramy.org
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Dzień Pierwszy
Zapisy

 

KLIK

Dzień Drugi
Zapisy

 

KLIK

Dzień Trzeci
Zapisy

 

KLIK

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdpT89iMQaRIKxyaWxlk44TwXdyw163jaZ2tfv_cqpT9LK-XA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSd0oj4UYPCrFjNY3rgkTeLPMflJNMK-bWgl1KmdozvOSmumTA/viewform
https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdQyJq7w2f2amP3LjVY2FKnN5hlD3PjfkX2LcSbxU8o1KHsow/viewform


Escape World na III Pomorskim Forum
Samopomocy

Czwartek, 17 października 2019 o 17:00 – 20:00
 

Teatr Gdynia Główna
Plac Konstytucji 1, 81-354 Gdynia

 
W ramach III Pomorskiego Forum Samopomocy Osób z Doświadczeniem Kryzysu zapraszamy na spektakl,

zrealizowany z osobami wychodzącymi z bezdomności oraz z podopiecznymi Zespołu Doradztwa i Aktywizacji
Osób Niepełnosprawnych w Gdyni. Po spektaklu odbędzie się rozmowa z twórcami.

 
Nie wiadomo kto, nie wiadomo kiedy zamknął ich w nie wiadomo czym na nie wiadomo ile. Nie znają godziny,

dnia tygodnia, miesiąca ani roku. Nie docierają do nich promienie słońca. Jedyne, co mogą odczuwać to
nieustający chłód. Aby się stamtąd wydostać muszą zrobić COŚ… stawką w tej grze jest ich życie.

„Escape World” to wydarzenie z pogranicza teatru dokumentalnego i performance’u. To spektakl tym bardziej
surrealistyczny, że oparty na faktach.  Wspomnienia uczestników projektu „FreeDOM – ku aktywności osób

zagrożonych bezdomnością”, zostały złożone w scenariuszową całość przez Mariusza Babickiego, a na scenę
przenieśli je Małgorzata Polakowska i Przemysław Jurewicz. W bohatera tej historii - Jarosława, wcielają się
wszyscy aktorzy. Jego tożsamość zbudowana jest z różnych głosów i różnych osobowości, które jednak w

obliczu sytuacji, w której się znalazły, podejmują te same decyzje i kończą w tym samym miejscu.   
Sekwencję scen spaja cytat: "Musimy zrobić coś, co by od nas zależało, zważywszy, że dzieje się tak dużo, co

nie należy do nikogo" (St. Wyspiański - „Wyzwolenie")

W W W . S A M U E L N J E S S I C A . C O
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PROJEKCJA FILMU "SOLO" I DYSKUSJA "CO
CZWARTY Z NAS..."

 
16 października | środa | godz. 18.00

miejsce | Europejskie Centrum Solidarności
adres | Gdańsk, pl. Solidarności 1

 
Martín P. jest młodym argentyńskim wirtuozem fortepianu i kompozytorem, który od czterech lat przebywa w El Borda, największym szpitalu

psychiatrycznym Ameryki Łacińskiej. Najbardziej obiecujący muzyk swojego pokolenia zmaga się ze schizofrenią. Pracując nad nową
kompozycją, próbuje przezwyciężyć chorobę, marzy o opuszczeniu ośrodka i powrocie na scenę.

Odwołując się do biografii argentyńskiego wirtuoza, Artemio Benki przedstawia uniwersalną opowieść o obsesji doskonałości i nieustannego
tworzenia. To historia o sile twórczości, której fundamentem jest kruchość artysty

 
.ROZMOWA PO FILMIE | Co czwarty z nas…

Tytuł dyskusji nawiązuje do kampanii informacyjnej Ministerstwa Zdrowia mówiącej o tym, że 25% społeczeństwa ma problemy ze zdrowiem
psychicznym. To ostrożne dane, wskazujące jednak skalę problemu. Jak radzimy sobie – jako państwo i społeczeństwo – z tym wyzwaniem?

W trakcie dyskusji rozmawiać będziemy o kondycji psychicznej Polaków, systemie opieki psychiatrycznej, poszanowaniu praw i godności
osób chorujących oraz o stanie społecznej świadomości dotyczącej chorób psychicznych.

 
Rozmówcy:

Piotr Harhaj | pedagog, pracownik socjalny, społecznik. Kierownik Zespołu ds. Osób Niepełnosprawnych Miejskiego Ośrodka Pomocy
Społecznej w Gdyni. Animator Pomorskiej Koalicji na Rzecz Zdrowia Psychicznego. Założyciel i prezes Stowarzyszenia Na Drodze Ekspresji w

Sopocie.
 

Roman Ludkiewicz | specjalista psychiatrii, psychoterapeuta i superwizor Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego, terapeuta i trener
psychodramy. Od wielu lat pracuje z osobami chorującymi na schizofrenię i ich rodzinami, m.in. w Stowarzyszeniu Przyjazna Dłoń.

 

W W W . S A M U E L N J E S S I C A . C O
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Księga Dobrych Praktyk
 

Formularz dostępny na
www.otwartebramy.org w zakładce
Samopomoc lub po kliknięciu w ten

tekst

NIEPOWTARZALNA OKAZJA BY PODZIELIĆ SIĘ SWOIM PRAKTYKAMI W OBRĘBIE
ROZWOJU OBSZARU 

SAMOPOMOCOWEGO
NA BAZIE ZEBRANYCH DOŚWIADCZEŃ STWORZYMY KSIĘGĘ DOBRYCH 

PRAKTYK!

Chcielibyśmy zebrać informacje o realizowanych działaniach, projektach
oraz innych wydarzeniach, które mogą być inspiracją dla osób i społeczności działających

w obszarze zdrowia psychicznego. Zapraszamy do wypełnienia krótkiego formularza
i udzielenia kilku krótkich informacji na temat Państwa dobrej praktyki. To może być

działalności stowarzyszenia, klubu samopomocy, środowiskowego domu samopomocy,
grypy, wybrane projekty, akcje, kampanie społeczne, warsztaty itp.

Zebrany materiał pozwoli nam stworzyć księgę „dobrych praktyk”, która będzie mogła
służyć jako inspiracja do dalszych działań na rzecz osób chorujących psychicznie, rodzin

i społeczności lokalnych. 

Działanie realizowane w ramach Punktu Informacyjnego projektu „Samopomoc – jako narzędzie do włączenia i integracji społecznej”
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfoeaV3b760ywdbKik8hpBpHeFSU64C83MJcXjt76iFQWRxkw/viewform


Księga Dobrych Praktyk
 FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY

 
NAZWA DZIAŁANIA/AKTYWNOŚCI

..... . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
ORGANIZACJA/INSTYTUCJA /OSOBA/GRUPA

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
DANE KONTAKTOWE (OSOBA KONTAKTOWA, TEL, E-MAIL,
STRONA WWW)

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

CELE
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

CHARAKTERYSTYKA I OPIS GŁÓWNYCH DZIAŁAŃ
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

ZAANGAŻOWANA KADRA
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
 

DO KOGO SKIEROWANIE JEST DZIAŁANIE
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PROSIMY O INFORMACJĘ CZY CHCIELIBY PAŃSTWO
PODZIELIĆ SIĘ DOBRĄ PRAKTYKĄ NA FORUM.

A)TAK 
B)NIE
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Gdynia promuje asystentów zdrowienia.

Kim są, co robią i komu pomagają?
 

WYSŁUCHAJ AUDYCJI RADIA GDAŃSK!
 

Audycja dostępna pod adresem:
www.radiogdansk.pl

KLIK

 
 

Asystent zdrowienia to osoba z doświadczeniem kryzysu psychicznego, która po rocznym szkoleniu i stabilizacji
choroby, albo wyzdrowieniu, pomaga innym chorującym osobom.

W Gdyni przeszkolono 15 asystentów zdrowienia, którzy udzielają pomocy m.in. w specjalnym punkcie
informacyjnym.

W programie była też mowa o uzyskiwaniu orzeczenia o stopniu niepełnosprawności przez osoby z doświadczeniem
kryzysu psychicznego, a także o wsparciu jakie osoby z niepełnosprawnościami mogą uzyskać na terenie Gdyni.
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https://radiogdansk.pl/wiadomosci/item/100222-gdynia-promuje-asystentow-zdrowienia-kim-sa-co-robia-i-komu-pomagaja-posluchaj?fbclid=IwAR1q_7XL2IYL3kEDNA4WL2QPIbKxGZzg59VVpRMUU1MRqlh9cJ2qHVCi66c






INFORMACJA
Otrzymujesz ten list, ponieważ wyraziłeś na to zgodę w formularzu zgłoszeniowym. Jeżeli chcesz

zrezygnować z newslettera, pisz na adres: info@otwartebramy.org

DOŁĄCZ DO NEWSLETTERA 
PISZ:

INFO@OTWARTEBRAMY.ORG

W W W . S A M U E L N J E S S I C A . C O
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PUNKT INFORMACYJNY 
POMORSKA KOALICJA NA RZECZ ZDROWIA

PSYCHICZNEGO 
UL. MARYNARZY 4, 81-835 SOPOT

TEL. 515 094 995
E-MAIL: INFO@OTWARTEBRAMY.ORG


