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/ycie czasem stawia przed nami trudne wyzwania, a problemy
psychiczne mogg dotkng¢ kazdego - bez wzgledu na wiek
czy sytuacje zyciowa.

Ten poradnik powstat, by poméc zaréwno
osobom potrzebujagcym wsparcia, jak i ich bliskim.

/najdziesz tu praktyczne informacje o tym, gdzie szuka¢ pomocy
psychologicznej, prawnej, socjalnej i zawodowej, oraz wskazowki,
jak krok po kroku skorzystac z dostepnych ustug.

To przewodnik, ktory utatwia odnalezienie sie w ggszczu mozliwosci
| pokazuje, ze wsparcie jest zawsze w zasiegu reki.
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Pomoc psychologiczna w Twojej gminie.

Jak dziata pomoc spoteczna?

Jak dziata pomoc prawna?

Gdzie skorzystac z doradztwa zawodowego?

Gdzie szuka¢ pomocy jako osoba bliska?

Jak wspiera¢ bliskg osobe w kryzysie psychicznym?




Jesli doswiadczasz kryzysu psychicznego, Ty lub ktos z Twoich bliskich,
mozecie skorzystac z bezptatne] pomocy
w Punkcie Konsultacyjnym w gminie wiejskiej Sokotow Podlaski.

Oferujemy opracowanie Indywidualnego Planu Dziatania,
mozliwos¢ skorzystania z poradnictwa psychologicznego,
prawnego, socjalnego i zawodowego, a takze konsultacji
Z psychoterapeuta.

Gdzie nas znajdziesz?

o Osrodek Terapeutyczny “KRASNAL’
ul. Gagarina 17, Sokotéw Podlaski

Poniedziatek - pigtek, godz. 16:00 - 20:00

Pomoc psychologiczna w Twojej gminie



Pomoc spoteczna to wsparcie dla 0sob i rodzin, ktore znalazty sie
w trudnej sytuacji zyciowej: z powodu choroby, bezrobocia,
niepetnosprawnosci czy przemocy. Jesli Twoje dochody sg niskie
(ponizej 776 zt, gdy mieszkasz samodzielnie, lub 600 zt na osobe w rodzinie),
mozesz ubiegac sie 0 pomoc finansowg, rzeczowg lub opiekuncza.

Po ztozeniu wniosku pracownik odwiedzi Cie w domu i przeprowadzi rozmowe
(tzw. wywiad srodowiskowy), by lepiej pozna¢ Twojg sytuacje
| dobra¢ odpowiednig forme wsparcia. Dostepne formy wsparcia to:

Zasitki pieniezne Pomoc rzeczowa Ustugi opiekuncze

zasitek staty, okresowy

i cel i positki, wsparcie w codziennych
| g%ggxiggms %Zj-a ~ Ubrania czynnosciach dla oséb,
state potrzeby, tymczasowe | Srodki czystosci ktore nie moga funkcjonowac
| dla 0s6b potrzebujacych samodzielnie

trudnosci lub konkretny cel

Gdzie sie zgtosic?

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Wolnosci 44, Sokotow Podlaski
Tel. 2578773 50

Wiecej informacji: www.gminasokolowpodl|.pl/

Jak dziata pomoc spoteczna?



Gmina Sokotow Podlaski oferuje bezptatng pomoc
prawng dla 0sob, ktore nie mogg samodzielnie pokry¢ kosztow
odptatnych konsultacji prawnych. Porady udzielane sg osobiscie.
Porady udzielane sg osobiscie w gminnych punktach.

Co obejmuje bezptatna pomoc prawna?

* Informacje o obowigzujgcym prawie i Twoich prawach
o \Wskazowki, jak rozwigzac problem prawny
« Pomoc w przygotowaniu pism procesowych i wnioskow

» Pomoc w uzyskaniu petnomocnika z urzedu

Q 536 954 658

poniedziatek - pigtek 8:00-12:00
poradyprawne@fundacjaepb.pl

(porady dwa razy w miesigcu, po wczesniejszym umowieniu)

Jak dziata pomoc prawna?



Osoby szukajgce pracy lub chcgce podnies¢ swoje
kwalifikacje mogg skorzystac z réznych form wsparcia:

Ochotnicze Hufce Pracy (OHP)

indywidualne doradztwo dla mtodziezy
rozpoczynajgcej kariere zawodowg, pomoc w wyborze sciezki
| wejSciu na rynek pracy,

Centrum Ksztalcenia Ustawicznego

programy rozwojowe i doradztwo zawodowe
dla osob dorostych,

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR)

wsparcie w reintegracji zawodowej i spoteczne;,
szczegolnie dla 0sob w trudnej sytuacji zyciowe),

Powiatowy Urzad Pracy (PUP)

bezptatne poradnictwo zawodowe dla 0sob bezrobotnych
| poszukujgcych pracy, indywidualne i grupowe

Gdzie skorzystac z doradztwa zawodowego?



Stuchaj i okazuj empatie - bgdz obecny,
nie oceniaj, pozwol mowic.

Pomagaj w codziennych obowigzkach - drobne wsparcie odcigza
| daje poczucie bezpieczenstwa.

Zachecaj do korzystania z profesjonalnej pomocy
- psycholog, terapeuta lub lekarz mogg naprawde pomac.

Motywuj do kontaktu z grupami wsparcia
- spotkania z innymi w podobnej sytuacji pomagajg poczuc zrozumienie.

Dbaj o rutyne i pozytywne doswiadczenia
- regularny tryb dnia i celebrowanie matych sukcesow
wzmacniajg poczucie kontroli.

Jak wspierac bliskg osobe w kryzysie psychicznym?



Jako Fundacja IDYLLA oferujemy wsparcie dla rodzin osob
z problemami psychicznymi w réznych formach. Dziatamy stacjonarnie
w Praskim Centrum Wsparcia i Edukacji w Warszawie,
ale takze organizujemy inicjatywy zewnetrzne,
warsztaty i spotkania grup wsparcia.

W razie potrzeby udzielamy pomocy takze online,
dzieki czemu wsparcie jest dostepne niezaleznie
od miejsca zamieszkania.

Kontakt przez recepcje Centrum:

+48 536 792 713

Gdzie szuka¢ pomocy jako osoba bliska?
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Zadanie publiczne dofinansowane ze srodkoéw Samorzqgdu Wojewoddztwa Mazowieckiego.
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