Zadzwon — specjaliscli udziela
pomocy!

Sytuacja epidemiczna oraz 2zwigzane z nig zmiany w
funkcjonowaniu spotecznym moga wptywaé na nasze samopoczucie,
wywotujac niepokéj oraz lek. Wychodzac naprzeciw tym
wyzwaniom, Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Dabrowie
Gorniczej uruchomit telefony wsparcia przeznaczone dla osoéb
przezywajacych kryzysy emocjonalne, doswiadczajacych przemocy
domowej, uzaleznionych i ich rodzin oraz dla oséb bedacych w
trudnej sytuacji na rynku pracy.

Telefony te staty sie przydatng forma kontaktu dla szukajacych
pomocy, funkcjonujg nadal, cho¢ w nieco zmienionej formie,
mozna na nie dzwonié¢ i prdobowaé rozwigzac¢ swoje problemy.

Zdrowie psychiczne

Obecnie mozna skorzystaé¢ z Miejskiego Telefonu Zaufania pod
numerem 571 332 386, ktdéry dziata codziennie w godzinach
19.00-22.00. Przeznaczony dla mieszkancéw, ktdrzy przezywaja
kryzys emocjonalny, czujg sie osamotnieni, borykajg sie z
problemami osobistymi, lekiem, ale takze dla oséb dotknietych
uzaleznieniem lub wspétuzaleznieniem.

Kwarantanna

Dla osdb objetych kwarantanng uruchomiono linie, pod ktodra
mozna zgtasza¢ wszystkie potrzeby zwigzane z przebywaniem na
kwarantannie. Pod numerem telefonu 571 332 325 dyzuruja
codziennie w godzinach 7.30-19.00 pracownicy Osrodka
Interwencji Kryzysowej.
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Przemoc w rodzinie

W okresie zalecanej kwarantanny w niezwykle trudnej sytuacji
pozostajg ofiary przemocy. To dla nich Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej uruchomit w g. 7.00-15.00 telefon 571 332 270, pod
ktéorym specjalisci udzielaja wsparcia, przygotowujg dziatania
awaryjne na wypadek eskalacji przemocy, podpowiadajag jak
zatatwi¢ dang sprawe, ustalajg plany pomocy dla rodziny. W
sytuacjach ekstremalnych i kryzysowych, mozna dzwonié¢ do
OSrodka Interwencji Kryzysowej (tel. 32 262 86 31 lub 571 332
385).

Uzaleznienia

Klub Integracji Spotecznej dziatajacy w MOPS oferuje wsparcie
dla oséb uzaleznionych. Pod numerem 571 332 369 w g.
7.00-15.00 udzielane jest wsparcie osobom uzaleznionym od
alkoholu i innych substancji oraz ich rodzinom. Dyzurujacy
informuje o miejscach, gdzie pomimo koronawirusa mozna
korzysta z terapii odwykowej.

— Mieszkancy obawiajg sie o zdrowie swoich bliskich, ktoérzy z
powodu upojenia alkoholowego nie stosujg sie do zalecen
higienicznych, tym samym narazajg zdrowie tych, z ktérymi
mieszkajg. Telefony dotycza osob, ktore po okresie abstynencji
maja nawrdt choroby alkoholowej. Stan epidemii nie pozwala na
realizacje wybranej aktywnosci, pojawia sie nuda, pustka i
monotonia, ktdérych nie umie sie wypeinic¢. Takie uczucia nie
sprzyjaja trzeZzwosci — méwi Monika Wrébel, kierownik Dzia%u
Aktywizacji Zawodowej 1 Komunikacji Spotecznej.

Brak pracy

Bez wsparcia nie pozostaja rowniez osoby znajdujace sie w
trudnej sytuacji na rynku pracy, te ktére bojag sie utraty
pracy badZz juz jg utracity. Konsultant doradztwa zawodowego w
Klubie Integracji Spotecznej jest dostepny pod numerem



telefonu 571 332 367 (w g. 7.00-15.00). Sprawy, z jakimi
zgtaszajg sie mieszkancy, dotycza pomocy przy tworzeniu CV,
dostepnych ofert pracy, a takze zbadania preferencji
zawodowych. Telefon dedykowany jest takze pracodawcom, ktérzy
ze wzgledu na stan epidemii majg trudnosSci z prowadzeniem
swojej dziatalnos$ci.

#jestesmyztoba

Do 15 czerwca 2020 r., dziatlat*a specjalna infolinia
#jesteSmyztoba przeznaczona dla oséb, ktore nie radzity sobie
z emocjami, lekiem, izolacjg i samotno$cig. Dyzurowali tu
pracownicy MOPS-u, Srodowiskowego Domu Samopomocy,
przedstawiciele organizacji pozarzadowych: Fundacji na Rzecz
Zdrowia Psychicznego i Aktywnosci Spotecznej ,Przystan”,
Fundacji na Rzecz Edukacji, Profilaktyki i Psychoterapii
,Droga” oraz Stowarzyszenia Centrum Komunikacji i Mediacji
Dialog.

— Najczesciej dzwonity osoby zagubione, samotne i wyizolowane,
potrzebujace wsparcia drugiego cztowieka. Po drugiej stronie
czekat profesjonalny rozméwca - cierpliwy, uwazny, empatyczny,
wspierajgcy. Byt to rodzaj terapii przez stuchanie. Pojawity
sie roéwniez telefony sygnalizujgce konflikty rodzinne,
dochodzito do ich eskalacji. Negatywne emocje, ktére generuja
lek i niepewnos¢, sprawiajg, ze ludzie sg rozdraznieni, méwig
podwyzszonym tonem. Taki komunikat - cho¢ nie powinien, jest
odbierany jako zaczepny, krytykujgcy, doprowadza do
wzburzenia, ktore szybko przechodzi z matzonka na matzonka,
potem z rodzica na dziecko itd. Zrozumienie tego mechanizmu
dawato duza ulge stuchajacemu odbiorcy — wyjasnia Monika
Wrobel.

Osobom przezywajgcym lek z powodu koronawirusa, konsultanci
proponowali rdézne rozwigzania. Radzili, by dawkowac¢ ,trudne“
informacje i czerpa¢ je z wiarygodnego Zrodta, rozluzniaé lek
przez roéoznego rodzaju wizualizacje, np. wspomnien z udanego



urlopu, mitych chwil w zyciu i emocji z nimi zwigzanych. Samo
przyznanie sie do odczuwania leku i rozmowa o nim jest rdéwniez
dobra metodg na minimalizacje standow lekowych. Sposobdéw jest
duzo, konsultanci podczas rozméw starali sie wskazad te
mozliwo$ci, ktdére sa najblizsze osobie dzwonigcej, kazdy
powinien wybra¢ jednak taki, ktéry odpowiada mu najbardziej.
Nie kazdy siegnie po pomoc telefoniczng. Nie zrobi tego z
wielu powoddéw. Jednak nawet jeden telefon moze by¢ pierwszym
krokiem do zmiany na lepsze.

— Wsparcie specjalistéw nie zawsze wigze sie z podaniem
gotowego przepisu rozwigzujagcego problem. Czesto duzo
cenniejsze okazuje sie petne empatii wystuchanie i wspodlne
poszukiwanie rozwigzan. Udzielane porady wptywajag na
uspokojenie emocji 1 szersze spojrzenie na zgtaszany problem,
pozwalajg na wspolne poszukiwanie rozwigzan. Czasami wystarczy
jedna rozmowa i podpowiedZ konkretnych dziatan. Nie wszystkie
problemy udaje sie rozwigza¢ za jednym razem, mozna jednak
ustali¢ dalsze kroki, ktdére nalezy poczyni¢ — méwi Bozena
Borowiec, zastepca

prezydenta miasta.

Lucyna Stepniewska

Artykut ukazat sie w czerwcowym numerze Przegladu Dabrowskiego
[do pobrania tutaj].
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