UCHWALA NR 323/LX1/23
RADY GMINY CIEPLOWODY

z dnia 29 grudnia 2023 r.

w sprawie przyjecia Gminnego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego
na lata 2023-2030

Na postawie art. 2 ust. 4 pkt 1 ustawy zdnia 19 sierpnia 1994 o ochronie zdrowia psychicznego ( T.j.
Dz. U.2022, poz.2123), § 2rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 30 pazdziernika 2023 r. w sprawie
Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2023- 2030 (Dz. U. 2023 r., poz.2480 ) oraz
art. 7 ust. 1 pkt 5 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gminnym (t.j. Dz. U. z 2023 r., poz. 40 z pozn.
zm.) Rada Gminy Cieptowody, co nastgpuje:

§ 1. Uchwala si¢ Gminny Program Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2023 — 2030 — stanowigcy
zalgcznik do niniejszej uchwaly.

§ 2. Wykonanie uchwaly powierza si¢ Wojtowi Gminy.

§ 3. Uchwala wchodzi w zycie z dniem podj¢cia.

Przewodniczacy Rady Gminy

Damian Cieslik
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Zatacznik do uchwaty Nr 323/L.X1/23
Rady Gminy Cieptowody
z dnia 29 grudnia 2023 r.

GMINNY PROGRAM OCHRONY
ZDROWIA PSYCHICZNEGO
W CIEPLOWODACH
NA LATA 2023 - 2030
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Cel gléwny 1 : promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie zaburzeniom

psychicznym.

Cele szczegotowe:

1.1 upowszechnienie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, ksztattowanie
zachowan i stylow zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego, rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu,
1.2 zapobieganie zaburzeniom psychicznym,

1.3 zwiekszanie integracji spolecznej osob z zaburzeniami psychicznymi,

1.4 organizacja systemu poradnictwa i pomocy w stanach kryzysu psychicznego.

Cel glowny 2 : zapewnienie osobom z zaburzeniami psychicznymi wielostronne;j
i powszechnie dostepnej opieki zdrowotnej oraz innych form opieki i pomocy

niezbednych do zycia w Srodowisku rodzinnym i spolecznym.

Cele szczegoblowe :

2.1 upowszechnienie Srodowiskowego modelu psychiatrycznej opieki zdrowotnej,
2.2 upowszechnienie zroznicowanych form pomocy i oparcia spotecznego,

2.3 aktywizacja zawodowa i spoteczna osob z zaburzeniami psychicznymi,

2.4 skoordynowanie réznych form opieki i pomocy.

IV. Sposoby realizacji Gminnego Programu i monitoring.

V. Sposoby sprawozdawczosci Gminnego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego

w Cieplowodach na lata 2023 -2030.
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I. Diagnoza sytuacji zagrozen.

Schorzenia psychiczne i zaburzenia zachowania sa bardzo powaznym
problemem spolecznym.

Choroba psychiczna, najogolniej ujmujac to utrata umiejetnosci efektywnego
reagowania przez organizm czlowieka na bodzce generowane przez srodowisko
zewnetrzne jak i wewnetrzne.

Podstawowym wskaznikiem stanu zdrowia Polakow jest rozpowszechnienie
zaburzen psychicznych, w tym takze zwiazanych z naduzywaniem alkoholu i innych
substancji psychoaktywnych. Zdrowie psychiczne obejmuje jednak znacznie szerszy
zakres zagadnien, ktore sg rozwigzywane na poziomie krajowym przez juz istniejace
programy. WsSrod osob z zaburzeniami psychicznymi ro$nie odsetek populaciji
w wieku mtodzienczym. W ubieglym roku pad!l niechlubny rekord prob
samobojczych dzieci i mtodziezy w Polsce. Z danych Fundacji Grow Space wynika,
ze w 2022 r. odnotowano ponad 2 tys. takich prob. To wzrost o 150 proc.

w stosunku do danych z 2020 r. Najmtodsze dzieci, ktore chcialy odebrac sobie
zycie, maja od 7 do 12 lat. W ubieglym roku padt takze rekord prob samoboéjczych
zakonczonych zgonem.

Punktem wyjScia do realizacji jakichkolwiek dzialan skierowanych
do mieszkancow gminy jest przedstawienie rzetelnych, jasnych i sformulowanych
w dostepny sposob informacji na temat zdrowia psychicznego szeroko
rozumianego.

W naszym spoleczenstwie niekorzystnym zjawiskiem jest powszechnie
i niezmiennie wyrazanie i przekonanie, ze choroba psychiczna jako wstydliwa
wymaga ukrywania jej przed innymi ludzmi. Swiadczy to, jak silne jest
w Swiadomosci spotecznej pietno rozpoznania choroby psychicznej, ktére prowadzac
do przemilczania lub ukrywania choroby (albo zaprzeczania jej) moze skomplikowacé
los chorych i utrudnia¢ udzielenie im wlasciwej pomocy we wlasciwym czasie.

Powszechnie dostrzegana tendencja do ukrywania zawstydzajacej choroby

psychicznej a takze wszelkich lekow i dyskomfortow psychicznych swiadczy o tym,
ze uruchamia ona proces spotecznego napietnowania (stygmatyzacji) dotknietej nig
osoby.

Napietnowanie sprzyja postrzeganiu cierpienn chorego przez pryzmat
funkcjonujacych w spoteczenstwie negatywnych stereotypow opisujacych chorobe
i osoby chore psychicznie. Procesowi temu moga tez towarzyszyc¢: spoteczne
naznaczanie, o czym Swiadczy ( pejoratywny) specyficzny stownik spoteczny
nazywajacy w sposob niegodny zarowno same choroby jak i osoby na nie cierpiace,
a takze tendencja do dystansowania si¢ wobec osob chorujacych i nieréwnego ich
traktowania w zyciu spotecznym. Dystansowanie si¢ wobec os6b chorych
psychicznie jest jednym z bardziej niekorzystnych nastepstw napietnowania,
poniewaz uruchamia wiele procesow psychologicznych i spolecznych, ktore
marginalizuja pozycje chorego, op6zniaja i ostabiaja mozliwosci udzielenia mu
skutecznej pomocy, a niekiedy utrwalajg nieprzystosowanie. Jest to tym bardziej
niebezpieczne, ze osoby chore czesto same przejawiaja sklonnosé¢ do wycofywania
sie, wynikajaca z przezywanych zaburzen. Obie te tendencje — dystansowanie si¢
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otoczenia i wlasne wycofywanie sie — skutecznie spychaja osoby chore na margines
spotecznosci.

Ze wzgledu na narastajacg liczbe osob z zaburzeniami psychicznymi
zaleznymi od czynnikow psychospotecznych, potrzeby w opiece nad zdrowiem
psychicznym dzieci i mtodziezy sa znaczne, w zwiazku z tym na bazie istniejacych
juz form wsparcia nalezy w miare mozliwosci rozbudowywac istniejace zasoby.
Uwrazliwi¢ psychologéow zatrudnionych w szkotach, osrodkach pomocy
na problemy zwiazane z wykrywaniem wczesnych zaburzen psychicznych u dzieci,
a takze zaproponowac organizacje niektorych spotkan tak, by uswiadomic dzieciom
czym sa choroby i chorzy psychicznie. Na bazie poznania zagadnienia pobudzic¢
akceptacje, zrozumienie oraz przeciwdziatla¢ dyskryminacji os6b z zaburzeniami
psychicznymi. Czestokro¢ szkota to pierwsze i jedyne miejsce gdzie udaje sie
,,Wwylapac” r6znego rodzaju nieprawidtowosci u dzieci.

Zespot Szkolno -Przedszkolny wspotpracuje z Poradnia Psychologiczno-
Pedagogiczng w Zabkowicach Slaskich.

Zadaniem Poradni jest udzielanie dzieciom ( w wieku od urodzenia) i mlodziezy
pomocy psychologiczno — pedagogicznej, w tym pomocy logopedycznej oraz
z zakresu integracji sensorycznej.

Pomoc ta polega na wspomaganiu wszechstronnego rozwoju dzieci
i mlodziezy, profilaktyce uzaleznien i innych wychowawczych, terapii zaburzen
rozwojowych i zachowan dysfunkcyjnych, wspomaganiu wychowawczej
i edukacyjnej funkcji rodziny oraz szkoty.

Sprawami zwigazanymi z problemami alkoholowymi i profilaktyka w tym zakresie
na terenie gminy Cieplowody zajmuje sie Gminna Komisja Rozwigzywania
Problemoéw Alkoholowych, ktéra wspoétpracuje z Poradnig Uzaleznien ,,SANGO”
w Zabkowicach Slaskich i organizacjami pozytku publicznego funkcjonujacymi
w tym obszarze. Na terenie gminy funkcjonuje rowniez ,,Punkt Konsultacyjny dla
0s6b uzaleznionych” , a trzeci i czwarty czwartek miesiaca w godzinach 9 - 12
konsultacji udziela psycholog.

Osrodek Pomocy Spolecznej w Cieptowodach obejmuje swoim wsparciem
populacje osob chorujacych psychicznie . Czesto to wlasnie dzieki pomocy
i zaangazowaniu pracownikow Osrodka osoby te maja mozliwoS¢ uczestnictwa
W zyciu spolecznym.

II . Wprowadzenie.

Na podstawie art. 2 ust. 6 ustawy z dnia 19 sierpnia 1994 r. o ochronie
zdrowia psychicznego (Dz. U. 2022 r., poz. 2123 oraz z 2023 r. poz. 1972 )
ustanowiono Narodowy Program Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2023-2030.
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Glownym celem Programu jest zapewnienie osobom z zaburzeniami psychicznymi,
w tym osobom uzaleznionym oraz doswiadczajacym kryzysu psychicznego,
wszechstronnej i kompleksowej opieki i wsparcia adekwatnych do ich potrzeb.

Zgodnie z § 2 ust. 1 pkt. 8) Rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 30
pazdziernika 2023 r. w sprawie Narodowego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego na lata 2023-2030 podmiotami realizujacymi Program sa samorzady
wojewodztw, powiatow i gmin.

Glownym celem opracowanego Gminnego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego dla mieszkancow Gminy Cieplowody bedzie jego realizacja poprzez :

1)promocje zdrowia psychicznego i zapobieganie zaburzeniom psychicznym,
2)zapewnienie osobom z zaburzeniami psychicznymi wielostronnej i powszechnie
dostepnej opieki zdrowotnej

3)zapewnienie innych form opieki i pomocy niezbednych do zycia w Srodowisku
rodzinnym i spotecznym,

4)aktywizacja zawodowa dla osob z zaburzeniami psychicznymi,

5) wspieranie rozwoju dzieci i mlodziezy przez poradnie psychologiczno-
pedagogicznej przez udzielanie dzieciom i mlodziezy oraz rodzicom pomocy
psychologiczno- pedagogiczne;j.

Realizacja dziatan zawartych w Gminnym Programie Ochrony Zdrowia Psychicznego
przez wszystkie jednostki samorzadu terytorialnego przyczyni sie do ksztaltowania
wobec 0s6b z zaburzeniami psychicznymi wlasciwych postaw spotecznych,

a zwlaszcza zrozumienia, tolerancji, zyczliwosci, a takze przeciwdziatania

ich dyskryminacji.

III. Cele Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego.

Gminny Program Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2023-2030 dla Gminy
Cieplowody realizowany jest w oparciu o nastepujace akty prawne:

1. Ustawa z dnia 8 marca 1990 roku o samorzadzie gminnym ( Dz. U. 2023, poz.
40 z pozn. zm. ),

2. Ustawa z dnia 27 sierpnia 2009 roku o finansach publicznych ( Dz. U. 2023,
poz. 1270 z pozn. zm.),

3. Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 roku o ochronie zdrowia psychicznego ( T. j. Dz.
U. 2022, poz. 2123).

4.Ustawa z dnia 12 marca 2004 roku o dziatalnosci pozytku publicznego i o
wolontariacie ( T. j. Dz. U. 2023 r., poz. 571) .

6. Ustawa z dnia 29 lipca 2005 roku o przeciwdzialaniu przemocy domowej ( Dz.
U. 2021, poz. 1249 z pozn. zm.).

7.Ustawa z dnia 26 pazdziernika 1982 roku o wychowaniu w trzezwosci i
przeciwdziataniu alkoholizmowi ( T. J. Dz. U. 2023, poz. 2151 ).

8.Ustawa z dnia 29 lipca 2005 roku o przeciwdziataniu narkomanii ( Dz. U. 2023,
poz. 1939 z pozn. zm. ).
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9.Ustawa z dnia 9 czerwca 201 1roku o wspieraniu rodziny i systemie pieczy
zastepczej ( Dz. U. 2023, poz. 1426 z pozn. zm.),
10.Ustawa z dnia 12 marca 2004 roku o pomocy spolecznej ( Dz. U. 2023, poz. 901
z pozn. zm. ).
Program Ochrony Zdrowia Psychicznego powigzany jest z Gminnym Programem
Profilaktyki Rozwiazywania Problemow Alkoholowych , Przeciwdzialania Przemocy
Domowej na terenie Gminy Cieplowody, a takze Gminnym Programie wspierania
rodziny oraz Strategii rozwiazywania problemow spotecznych na lata 2019-2034
dla Gminy Cieptowody.
Cel glowny 1.
Promocja zdrowia psychicznego i zapobieganie zaburzeniom psychicznym
Cele szczegblowe:
1.1.upowszechnienie wiedzy na temat zdrowia psychicznego, ksztaltowanie
zachowan i stylow zycia korzystnych dla zdrowia psychicznego, rozwijanie
umiejetnosci radzenia sobie w sytuacjach zagrazajacych zdrowiu psychicznemu,
1.2 zapobieganie zaburzeniom psychicznym,

1.3 zwigkszenie integracji spotecznej oséb z zaburzeniami psychicznymi,

1.4 organizacja systemu poradnictwa i pomocy w stanach kryzysu psychicznego.

Cel glowny 2.
Zapewnienie osobom z  zaburzeniami psychicznymi = wielostronnej

i powszechnie dostepnej opieki zdrowotnej oraz innych form opieki i pomocy
niezbednych do zycia w Srodowisku rodzinnym i spolecznym.

Cele szczegblowe:

2.1.upowszechnienie srodowiskowego modelu psychiatrycznej opieki zdrowotnej,
2.2.upowszechnianie zroznicowanych form pomocy i wsparcia spolecznego,
2.3.aktywizacja zawodowa os0b z zaburzeniami psychicznymi,

2.4. skoordynowanie réznych form opieki i pomocy.
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Cel szczegéolowy 1.1

Lp | Nazwa zadania Realizator Termin | Wskaznik
1. | Zakup materialow dotyczacych | OPS, GKRPA, ZSP, | 2023- Liczba
promocji zdrowia psychicznego | GOZ 2030 materiatow
dla dzieci i mtodziezy. ilo§¢ uczniow
2. | Organizowanie spotkan ZSP, GKRPA, OPS | 2023- Liczba
w szkolach z udzialem 2030 spotkan
specjalistow z zakresu zdrowia
psychicznego. Prowadzenie
spotkan, poradnictwa przez
pedagoga szkolnego,
psychologa, prawnika.
3. | Propagowanie wiedzy Jednostki 2023- Liczba
w Srodowisku lokalnym na organizacyjne 2030 materialow
temat zdrowia psychicznego gminy promocyjnych
( ulotki, plakaty, spotkania) wedtug
potrzeb
w danym
roku.
Liczba
spotkan
wedtug
potrzeb
w danym
roku
4. | Szersze uwzglednienie GKRPA, GOZ, OPS | 2023- Liczba os6b
zagadnien zwigzanych organizacje i 2030 objetych
z ryzykiem wystapienia stowarzyszenia wsparciem
zaburzen psychicznych u oséb | dzialajace na GKRPA.
naduzywajacych alkoholu lub terenie gminy
z innymi uzaleznieniami. Liczba osob
objetych
dziataniami
stowarzyszen.
5. | Wdrozenie w programach ZSP w 2023- Zapisy
szkolnych systemowego Cieplowodach , 2030 w programach
(calosciowego)podejscia GKRPA, OPS. szkolnych,
do promocji zdrowia w programach
7
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psychicznego w szkole,
obejmujacego kontrolowanie
zachowania w klasie, rozwoj
umiejetnosci spolecznych oraz
zapobieganie znecaniu sie nad
stabszymi.

przeciw
alkoholowych,
wsparciu
rodziny

Cel szczegolowy 1.2

Lp.

Nazwa zadania

Realizator

Termin

Wskaznik

Informowanie

i kierowanie rodzicow
na badania dzieci

i mlodziez u ktorych
wystepuja zaburzenia
zachowania oraz istnieje
zagrozenia wystapienia
zaburzen psychicznych
do Poradni
Psychologiczno-
Pedagogicznej oraz
specjalistow.

ZSP, GOZ, OPS

2023-2030

Liczba dzieci

Finansowanie konsultacji
psychologa

i psychiatry/opinie dla
potrzeb sadowych/ oséb
objetych postepowaniem
Gminnej Komisji
Rozwiazywania
Problemoéow
Alkoholowych.

GKRPA

2023-2030

[los¢ podjetych
dziatan.

Prowadzenie wczesnej
diagnostyki i interwencji
w zaburzeniach rozwoju
u dzieci w wieku
przedszkolnym.

Przedszkole ZSP,
GOZ, OPS

2023-2030

Liczba
objetych
dzieci.

Prowadzenie kampanii/
zakup materialow
skierowanych na
wywolanie postaw
zrozumienia i akceptacji
dla os6b z zaburzeniami
psychicznymi, w tym
realizacja lokalnych
projektow informacyjno-
edukacyjnych

OPS,
stowarzyszenia
dzialajace na
terenie gminy

2023-2030

Liczba
kampanii.
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sprzyjajacych postawom
przeciwdzialania
dyskryminacji wobec
0s0b z zaburzeniami
psychicznymi.

Zachecanie 0s6b
starszych do dalszego
aktywnego uczestniczenia
spolecznego,
kulturalnego,
ekonomicznego

i politycznego w zyciu
spoleczenstwa oraz

W procesie podejmowania
decyzji na przyklad
dziatalnosc

w stowarzyszeniach .

OPS , GOKiP
stowarzyszenia
dzialajace na
terenie gminy.

2023-2030

Udzial w zyciu
spotecznym.

Cel szczegélowy 1.3

Lp.

Nazwa zadania

Realizator

Termin

Wskaznik

Organizacja

i wspotorganizacja
imprez o charakterze
masowym, dostepnym
dla mieszkancow badz
tez adresowanych do
konkretnych Srodowisk.

GOKiP, OPS
stowarzyszenia
dzialajace na
terenie gminy,

2023-2030

Ilosc
zorganizowanych
imprez.

Organizowanie zajec,
ktore maja na celu
ogolne usprawnienie,
rozwijanie umiejetnosci
obejmujacych czynnosci
zycia codziennego,
poprawe czynnosci
psychicznych

i fizycznych.

GOKiP, Warsztaty
terapii Zajeciowej
w Henrykowie i
Mikoszowie.

2023-2030

Liczba
uczestnikow na
zajeciach

Upowszechnienie
Srodowiskowego modelu
psychiatrycznej opieki
zdrowotne;j.

OPS, GOZ

2023-2030

[los¢ podjetych
dziatan.
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Cel szczegolowy 1.4

Lp. | Nazwa zadania Realizator Termin Wskaznik

1. Wspieranie dziatan Zespot 2023-2030 | Liczba
ostonowych pomocy Interdyscyplinarny, objetych o0s6b
spolecznej zapewniajace | OPS, GOZ, ZSP, dzialaniami
bezpieczenstwo socjalne | Psycholog OIK,
ofiarom przemocy
w rodzinie.

2. Rozszerzenie zakresu OPS, GOZ, 2023-2030 Liczba
Swiadczen i dostepnosci | Psycholog, objetych o0s6b
do poradnictwa Prawnik, Poradnia dziatlaniami
specjalistycznego. Uzaleznien

,SANGO” ,

3. Prowadzenie Psycholog, Radca 2023-2030 | Liczba osob
poradnictwa dla ofiar Prawny, Urzad objetych
przemocy. Gminy, Zespot pomoca/ ilosc

Interdyscyplinarny, porad.
OPS, Osrodek

Interwencji

Kryzysowej,

Kuratorzy, Policja,

Cel szczegolowy 2.1

Lp. | Nazwa zadania Realizator Terminy Wskazniki

1. Wspoélpraca Osrodka OPS, GOZ, 2023-2030 | Liczba
Pomocy Spolecznej Poradnie kontaktow
ze stuzbami opieki Specjalistyczne,
psychiatrycznej oraz szpitale.

z lekarzami rodzinnymi.

2. Zwiekszanie dostepnosci | Swiadczeniodawcy | 2023-2030 | Liczba
do swiadczen zadan NFZ. Swiadczen
zdrowotnych z zakresu
porad psychologicznych
i psychiatrycznych.

10
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Wspieranie
samopomocowych
inicjatyw osob

z zaburzeniami
psychicznymi i ich
rodzin.

Jednostki
organizacyjne
gminy,
stowarzyszenia

2023-2030

Liczba

inicjatyw

Cel szczegolowy 2.2

Lp.

Nazwa zadania

Realizator

Termin

Wskazniki

Organizowanie ushug
opiekunczych oraz
specjalistycznych ustug
opiekunczych dla oséb

z zaburzeniami
psychicznymi przez
Osrodek Pomocy
Spolecznej oraz czesSciowe
pokrywanie optat za
pobyt w domach pomocy
spolecznej . Opieka
srodowiskowa.

OPS, GOZ

2023-2030

Liczba ustug

Rozszerzenie w miare
mozliwosci zakresu
pomocy udzielanej przez
jednostki organizacyjne
gminy i powiatu
powotane do pomocy
rodzinom i udzielania
wsparcia w sytuacjach

kryzysowych.

OPS, PCPR,
Osrodek
Interwencji
Kryzysowej w
Bardzie.

2023-2030

Wsparcie w
sytuacjach
kryzysowych

Prowadzenie kampanii
informacyjnej

o dostepnych formach
pomocy dla os6b

w stanach kryzysu
psychicznego, w tym
dziatan edukacyjnych

Wszystkie
jednostki
organizacyjne
gminy.

2023-2030

Materiaty
informacyjne

Wspieranie organizacji
pozarzadowych, ktore
reprezentuja grupy
zmarginalizowane

i zubozale oraz
umozliwiajg im

GKRPA, OPS,
Samorzad Gminy.

2023-2030

Podjecie
dziatan
wspierajacych
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wzmacnianie wiezi
spotecznych.

Cel szczegolowy 2.3

Lp. | Nazwa zadania Realizator Termin Wskazniki
1. Zwigkszenie dostepnosci PUP, OPS, PCPR, 2023- Liczba osob
do rehabilitacji Zaklady Pracy 2030 objetych
zawodowej, organizacji Chronionej, roznymi
poradnictwa zawodowego | Warsztaty Terapii formami
i szkolen zawodowych dla | Zajeciowej, dzialan/rok
0sOb z zaburzeniami Powiatowy Urzad
psychicznymi. Pracy.
Cel szczegolowy 2.4
Lp. | Nazwa zadania Realizator Terminy Wskaznik
2. Realizacja, Jednostki 2024-2030 | Sprawozdawczosc,
koordynowanie organizacyjne monitoring
1 monitorowanie gminy,
Gminnego Programu stowarzyszenia
Ochrony Zdrowia
Psychicznego.
3. Promocja zdrowego Jednostki 2023-2030 | Liczba  spotkan,
trybu zycia. organizacyjne festynow,
gminy, pokazow sztuki
stowarzyszenia kulinarnej,
wycieczek dla
dzieci i mtodziezy
oraz 0osob
dorostych naszej
gminy.

Zdrowie to pewna calosé na ktora sklada sie zdrowie fizyczne

i zdrowie psychiczne. Dobrostan fizyczny rozumiany jest jako prawidlowe
funkcjonowanie wszystkich narzadow i ukladéw organizmu dobrostan
psychiczny natomiast to zdolnos¢ do abstrakcyjnego i logicznego myslenia
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oraz rozpoznawania i wyrazania emocji i uczué, a takze radzenia sobie
ze stresem i depresja.

Wazne, dla wlasnego dobrostanu psychicznego aby nauczy¢ sie walczyé
ze stresem.

METODY WALKI ZE STRESEM
Kategorie techniki redukcji stresu

1. Metody Srodowiskowe (chodzi o zredukowanie stresorow tkwiacych
w otoczeniu).

1. Zredukowanie wagi wydarzenia.
2. Zredukowanie niepewnosci.
3. Shluchanie muzyki relaksacyjnej.

2. Techniki fizjologiczne (odpowiednie gdy czujemy nagly wzrost adrenaliny)

1. Relaksacja mieSniowa oparta na treningu autogennym.
2. Kontrolowanie oddechu:

e oddechy oczyszczajace
e oddech pelny

3. Techniki umyslowe (odpowiednie gdy czynniki psychologiczne maja
znaczacy wplyw na poziom stresu)

Relaksacja wyobrazeniowa.

Racjonalne, pozytywne myslenie.

Przypominanie sobie pomysSlnych wydarzen i osiagniec.
Autosugestia (autohipnoza)

el S

PROFILAKTYKA STRESU

— Utrzymuj kontakt z natura - pachnacy swiezoscig las i Spiew ptakéw moze
dostarczy¢ ci energii, ktorej nie maja w sobie betonowe osiedla

— Miej czas wlasnie dla siebie - zrob sobie przyjemnosc - tak jak lubisz.

— Porozmawiaj z kims$ kto naprawde ma ochote cie wystuchaé¢ - nie udawaj
kogos kto nie moze sie myli¢ ani okazywac stabosci. Pozwo6l sobie pomoc.

— Stosuj techniki relaksacyjne - moze to by¢ joga, medytacja czy proste
kontrolowanie oddechu. Sprawia, ze poczujesz si¢ wyciszony i spokojny ( ale musisz
by¢ systematyczny).

— Uprawiaj sport - cwiczenia fizyczne sa niewatpliwie lepszym sposobem na

okielznanie stresu niz obsesyjne myslenie o tym co moze sie wydarzy¢
i zamartwianie sie

13
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— Zdrowo sie odzywiaj - pamietaj, ze istnieje zwiazek miedzy fizyczng i psychiczna
strona czlowieka. Unikaj uzywek; papierosow, kawy, alkoholu.

— Rozwijaj w sobie poczucie humoru - stare przystowie mowi, ze Smiech to
zdrowie. Jest w tym duzo racji.

— Naucz sie lepiej gospodarowaé¢ czasem - sporzadzaj plan dnia, a nawet
tygodnia, spis rzeczy, ktére masz do zatatwienia bardzo pilnie i takich, ktére moga
jeszcze zaczekac. Zorganizuj dobrze miejsce pracy.

— Stawiaj sobie realistyczne cele - ustal co chcesz osiaggnac i w jakim czasie.
Sporzadz plan dzialan, ale nie badz dla siebie zbyt wymagajacy.

— Nie staraj sie by¢ perfekcjonista - kazdy popelnia bledy. Nie musisz
wszystkiego robi¢ bezbtednie. Badz dla siebie tolerancyjny.

Pomoc osobom z zaburzeniami psychicznymi z Gminy Cieptowody
Swiadczona jest przez placowki specjalistyczne ( leczenie na oddziatach
zamknietych, leczenie ambulatoryjne) .

Placowki udzielajace leczenia , wsparcia i pomocy.

1.Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Zabkowicach Slaskich m.in.: Poradnia
Zdrowia Psychicznego,

2. Poradnia Zdrowia Psychicznego i Poradnie Uzaleznien ,,SANGO”, w Zabkowicach
Slaskich,

3. Poradnia Psychologiczno - Pedagogiczna w Zabkowicach Slaskich,

4. Wsparcie dla oséb z zaburzeniami psychicznymi prowadzone jest rowniez przez
Osrodek Pomocy Spolecznej w Cieptowodach,

5. Gminna Komisja Rozwigzywania Problemow Alkoholowych w Cieptowodach,

6. Poradnia Psychologiczna w Mikoszowie, Stowarzyszenie Sw. Celestyna NZOZ,
7. Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Zabkowicach Slaskich,

8. Warsztaty Terapii Zajeciowej w Henrykowie.

9.Mtlodziezowy Osrodek Socjoterapii w Klodzku.

Osoby z zaburzeniami psychicznymi, ktéorym potrzebna jest specjalistyczna
pomoc beda mogly zostac¢ skierowane do Oddziatu Psychiatrycznego
Specjalistycznego Zespotu Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej np. we Wroctawiu,
Bolestawcu, Sieniawce, Klodzku na wlasng prosbe ( leczenie dobrowolne), badz
na podstawie przepiséw ustawy o ochronie zdrowia psychicznego (leczenie
przymusowe) orzeczone przez sad, badz wskazanie natychmiastowego poddania
leczeniu w placowce zamknietej przez lekarza ( w nastepnym trybie zawiadomienie
sadu przez placowke lecznicza).

14
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Dzieci i mlodziez uzyskuja leczenie specjalistyczne w szeregu placowkach np :
- na Oddziale Psychiatrycznym we Wroctawiu,
- w placéwce specjalistycznej- CENTRUM NEUROPSYCHIATRII ,NEUROMED?”
we Wroclawiu,
- NZOZ Sudeckie Centrum Zdrowia w Pieszycach

Dziatania informacyjne dla os6b z zaburzeniami psychicznymi i ich rodzin,
potrzebujacych pomocy i wsparcia prowadzone sa przez realizatoréw Programu
Ochrony Zdrowia Psychicznego w Cieptlowodach bez przerwy.

Jezeli nie mamy mozliwosci skorzystania z pomocy psychiatry lub psychoterapeuty, to mozna
skorzysta¢ tez z telefonu zaufania:

Bezptatny telefon dla dorostych, ktorzy doswiadczajag kryzysu: 116 123
Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji Itaka: 22 484 88 01
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciwko Depresji: 22 594 91 00

W Polsce dzialaja rowniez Osrodki Interwencji Kryzysowej, w ktorych pomoc
udzielana jest nieodptatnie (adresy i lokalizacje znajdziemy pod adresem
www.oik.org.pl).

N =

W tych instytucjach mozna uzyska¢ pomoc dla dzieci i mtodziezy:

e Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy: 116 111

e Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie "Niebieska Linia": 800 12 00 02

e Telefoniczne Centrum Wsparcia: 800 70 2222

« Mailowe wsparcie psychologiczne Kampanii Przeciw Homofobii:
bezpieczniej@kph.org.pl

« Mailowe wsparcie psychologiczne Lambdy Warszawa:
poradnictwo@lambdawarszawa.org

Warto podkresli¢, ze telefony zaczynajace si¢ na 116 to grupa europejskich, darmowych linii
telefonicznych o charakterze spotecznym przeznaczona dla dzieci i 0s6b dorostych
znajdujacych si¢ w trudnych sytuacjach i potrzebujacych wsparcia. Telefony tego rodzaju sa
obstugiwane w roéznych krajach europejskich przez organizacje pozarzadowe, tak dzieje sig 1
w Polsce.

IV. Sposoby realizacji Gminnego Programu i monitoringu.

Do prawidlowej realizacji Gminnego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego

niezbedna jest pelna wspélpraca z jednostkami organizacyjnymi Urzedu Gminy.
Realizacja programu nastapi poprzez wypelnianie zadan przez jednostki

organizacyjne, stowarzyszenia dzialajace na terenie gminy oraz specjalistyczne

placowki medyczne/ w powiecie i wojewodztwie/ .

Zalozone cele sa juz realizowane. W przypadku zagrozen realizacji zalozonych celow

zachodzi konieczno$¢ modyfikowania zadan. Naklady na realizacje zadan

sg adekwatne do efektow w perspektywie krotko i dlugofalowe;.
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Konieczna jest prowadzenie statych dzialan monitorujacych.
Program ma charakter otwarty, co oznacza, ze bedzie dostosowywany
do pojawiajacych sie potrzeb mieszkancow.

Zrédta finansowania: Narodowy Fundusz Zdrowia ,Urzad Gminy, O§rodek Pomocy
Spolecznej, Powiatowy Urzad Pracy, PCPR.

V. Sposoby sprawozdawczosci Gminnego Programu Ochrony Zdrowia
Psychicznego na lata 2023-2030.

Podmioty realizujace program przesylaja ministrowi wlasciwemu do spraw
zdrowia lub wskazanemu przez niego podmiotowi, w terminie do 15 maja roczne
sprawozdania z wykonania zadan objetych harmonogramem realizacji Programu.

Kierownik Osrodka Pomocy Spolecznej w Cieplowodach wraz z podmiotami
realizujacymi program przygotowuja i przedkladaja Radzie Gminy Cieplowody
w terminie do 30 kwietnia kazdego roku, roczne sprawozdania z wykonania zadan
objetych Gminnym Programem Ochrony zdrowia Psychicznego na lata 2023-2030.
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Uzasadnienie

Zgodnie z § 2 ust. 1 pkt 8 rozporzadzenia Rady Ministrow z dnia 30 pazdziernika 2023 r. w sprawie
Narodowego Programu Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2023- 2030 (Dz. U. 2023 r., poz.2480 )
realizatorami Programu sg samorzady wojewodztw, powiatow i gmin.

Zgodnie z art. 7 ust. 1 pkt 5 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gminnym (t.j. Dz. U. z 2023 r.,

poz. 40 z p6zn. zm.) do zadan wlasnych gminy nalezy zaspokajanie zbiorowych potrzeb wspdlnoty
samorzadowej w zakresie ochrony zdrowia.

W zwigzku z powyzszym podjecie uchwaty jest uzasadnione.
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