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WSTEP

Drodzy Czytelnicy i Drogie Czytelniczki!

Ta publikacja powstata w ramach projektu ,Polski Dialog”, ktéry rozpoczat sie w 2019 roku i byt
finansowany przez Gtéwny Urzad ds. Integracji i Roéznorodnosci  (Integrerings- og
mangfoldsdirektoratet). Gtéwnym celem projektu jest wspieranie integracji Polakow
mieszkajgcych w Norwegii, wyréwnywanie szans na rownoprawne i aktywne uczestnictwo w zyciu
zawodowym i spotecznym. Poprzez liczne spotkania z osobami szukajgcymi pomocy i informacii
0 zyciu w nowym Kkraju oraz rozmowy z polskimi i norweskimi specjalistami pracujgcymi z
Polakami w Norwegii, a przede wszystkim ze wzgledu na skutki pandemii COVID-19,
dostrzeglismy potrzebe stworzenia tej broszury. Powstata, by wesprze¢ i poméc wszystkim tym,
ktérzy szukajg informacji i pomocy w zakresie zdrowia psychicznego.

Problemy ze zdrowiem psychicznym moga dotkngé kazdego cztowieka na réznych etapach zycia.
Czasem jest to zaburzenie, z ktérym trzeba nauczy¢ sie zy¢, a czasem jest to wynik sytuacji, w
ktérej dana osoba aktualnie sie znalazta, jak np. utrata bliskiej osoby. Wazne, by niezaleznie od
przyczyny problemow miec¢ dostep i otrzymaé potrzebng pomoc. Adaptacja do zycia i pracy w
nowej kulturze nie jest tatwym i bezstresowym procesem, kitory niejednokrotnie trwa wiele
miesiecy lub nawet lat. Ponadto pandemia COVID-19 i jej konsekwencje dotknety szczegdlnie
imigrantow bez wiekszej sieci kontaktow i wsparcia w Norwegii, gdy granice byly zamkniete i
kontakty z rodzing i bliskimi w Polsce byly bardzo utrudnione. Dla niektérych oznaczato to rowniez
trudniejszy dostep do opieki lekarskie;.

Zapraszamy do przeczytania tej broszury, ktéra wyjasnia, jak dziata system panstwowej opieki
zdrowia psychicznego w Norwegii, gdzie i jak szuka¢ pomocy. StaraliSmy sie tu réwniez zebrac
praktyczne informacje i kontakty do wielu organizacji pozarzgdowych, ktére udzielajg réoznego
rodzaju pomocy w zakresie zdrowia psychicznego. Gtéwnym celem tej broszury jest utatwienie
dostepu do pomocy wszystkim tym, ktoérzy czujg, ze jej potrzebujg czy to jednorazowo, czy na
diuzej. Pamietajcie, ze nie jestescie sami!


https://polskidialog.no/
https://www.imdi.no/
https://www.imdi.no/

PODZIEKOWANIA

Powstanie tej broszury nie bytoby mozliwe, gdyby nie ogromne zaangazowanie i wktad pracy
wtozony przez autorki tekstow w niej zawartych, ktére poswiecity wiele wieczoréw na spotkania,
dyskusje, pisanie i konsultowanie powstajgcych tekstow. Wszystkie sg aktywnymi zawodowo
psycholozkami pracujgcymi i wspétpracujgcymi z roznymi instytucjami panstwowymi w Norwegii.
Zgodzity sie podzieli¢ swojg wiedzg i doSwiadczeniami, by wesprze¢ osoby potrzebujgce pomocy
w zakresie zdrowia psychicznego. | to zupetnie pro bono! Ogromne podziekowania dla autorek:
Julii Kotlarz, Mirki Kraus, Anny Nguyen i Natalii Reszki-Cieslinskiej, oraz za konsultacje
merytoryczne oraz korekte i redakcje tekstow dla: Sylwii Balawender, Anny Cabaj, Aleksandry
Czech-Havneras, Katarzyny Karp, Katarzyny Malmon i Katarzyny Szubinskiej.

Z najlepszymi zyczeniami i pozdrowieniami,
Zoja Ghimire
Kierowniczka projektu ,Polski Dialog”
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PODSTAWOWE INFORMACJE, PRAWA | PRZEPISY

W tym rozdziale znajdziesz podstawowe informacje, ktére dotyczg wszystkich obszaréw pomocy
z zakresu zdrowia psychicznego, skierowane zaréwno do dzieci, jak i dorostych, oraz dotyczace
problematyki uzaleznieh.

www.helsenorge.no — gtéwny panstwowy serwis zawierajgcy rzetelne i praktyczne
informacje na temat systemu zdrowia w Norwegii, profilaktyki zdrowotnej, praw pacjenta oraz
internetowym kontem pacjenta z dostepem do dokumentacji medycznej i roznych ustug, jak np.
wybor lekarza rodzinnego, europejska karta ubezpieczenia zdrowotnego czy karta bezptatnego
leczenia.

Infolinia serwisu HelseNorge: 23 32 70 00. Czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach
08.00-15.30. Obstugiwana jest w jezykach norweskim i angielskim.

Numery alarmowe:
° pomoc ambulatoryjna / ostry dyzur lekarski (Legevakt) — 116 117 (catodobowo) — w
razie potrzeby doraznej pomocy, tzn. gdy nie mozna poczeka¢ na wizyte u lekarza

rodzinnego / pierwszego kontaktu (fastlege).

° pogotowie ratunkowe (Medisinsk ngdtelefon) — 113 (catodobowo) — w sytuacji nagtej,
gdy zycie i zdrowie jest zagrozone.

) infolinia w sprawie zatrué (Giftinformasjonen) — 22 59 13 00 (catodobowo) — w sytuacji
podejrzenia zatrucia.

Pofgczenia na numery alarmowe sg bezptatne. Wiecej informac;ji tutaj.
https://www.113.no/nodnummer/

We wszystkich innych sytuacjach nalezy kontaktowal sie ze swoim lekarzem rodzinnym /
pierwszego kontaktu (fastlege).

Prawo do opieki medycznej

Wszyscy Polacy, zarowno ci mieszkajgcy w Norwegii na state lub tymczasowo, jak i turysci, majg
prawo do opieki medycznej i przyjecia na pogotowiu (legevakt) w stanach nagtych i w sytuacji
zagrozenia zycia. Turysci powinni okaza¢ Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ)
i/lub inne dokumenty ubezpieczenia, tak aby mozna byto dokonac rozliczenia za udzielong pomoc
medyczng w szpitalu lub na pogotowiu. Niezaleznie od ubezpieczenia czy tez jego braku pomoc
medyczna w nagtej sytuacji zostanie udzielona.



http://www.helsenorge.no/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/medisinsk-noedtelefon-113/
https://www.113.no/nodnummer/medisinsk-noedtelefon-113/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/giftinformasjonen-22591300/
https://www.113.no/nodnummer/
https://pacjent.gov.pl/ekuz

Prawo do korzystania z ustug lekarza rodzinnego / pierwszego kontaktu (fastlege)

Osoby ze statym numerem personalnym (fgdselsnummer) i zarejestrowane w Rejestrze
Ludnosci (Folkeregister) jako mieszkajgce na state (bosatt) w Norwegii majg takie same prawo
do opieki medycznej jak obywatele norwescy.

Osoby, ktére majg swojego lekarza rodzinnego, majg prawo do jego bezptatnej zmiany dwa razy
w roku kalendarzowym. W razie przeprowadzki przystuguje dodatkowa mozliwosé zmiany.
Zmiany tej mozna dokona¢ elektronicznie po zalogowaniu sie na stronie HelseNorge.

Osoby z tymczasowym numerem personalnym, tzw. numerem D, majg ograniczone prawo
do opieki zdrowotnej, ktére z reguty oznacza pomoc w nagtych przypadkach. Osoby z numerem
D nie majg prawa do wyboru swojego lekarza pierwszego kontaktu, aczkolwiek wiele gmin ma
wyznaczonych lekarzy czy przychodnie, ktére przyjmujg pacjentow niemajgcych swojego lekarza
rodzinnego. Takie informacje mozna znalez¢ albo na stronach WWW gminy zamieszkania
(www.nazwa gminy.kommune.no), albo dzwonigc do gminy. W innym przypadku nalezy sie
zgtosi¢ na ostry dyzur lekarski (legevakt).

Optata za ustugi medyczne w ramach panstwowej stuzby zdrowia

Optaty (egenandel) za wizyty u lekarza rodzinnego (fastlege), fizjoterapeuty (fysioterapeut), za
badania i ustugi specjalistyczne sg statej wysokosci, ktéra jest ustalana na dany rok, i sg
ponoszone przez pacjenta. Pozostatg cze$¢ kosztéw danej ustugi medycznej, w ramach
panstwowej stuzby zdrowia, ponosi panstwo. Optata wtasna pacjenta obowigzuje w sektorze
publicznych ustug zdrowotnych jak i w tej czesci sektora prywatnego, ktéra ma umowe z
panstwem (driftstilskudd) na pokrycie kosztéw przyjmowania i leczenia pacjentow w ramach
panstwowej stuzby zdrowia. To moze dotyczy¢ np. prywatnych przychodni wykonujgcych rézne
badania czy wizyt/konsultacji u specjalistow przyjmujgcych w ramach prywatnej praktyki, ale
posiadajgcych takg umowe. Przyktadowo opfata wtasna pacjenta za wizyte u psychologa trwajgca
do jednej godziny w ramach panstwowej stuzby zdrowia wynosi 375 koron.

Ustugi medyczne dla dzieci do 16. roku zycia sg bezpfatne. W przypadku wizyt u psychologa i
leczenia psychiatrycznego brak optfat dotyczy mtodziezy do 18. roku zycia. Wiecej na temat
optat wiasnych za wizyty u psychologa przeczytasz po norwesku tutaj.

W czesci sektora prywatnego, ktéry nie ma umowy z Helfo, klienci/pacjenci ptacg petne koszty
wizyt, badan czy leczenia. Do specjalistbw przyjmujgcych prywatnie niepotrzebne jest
skierowanie, a czas oczekiwania moze by¢ krotszy niz w przypadku panstwowej stuzby zdrowia.

Karta bezptatnego leczenia (frikort)
Jesli optaty wiasne za leczenie w ramach publicznej stuzby zdrowia przekroczyly wyznaczong

przez panstwo kwote (2921 NOK w 2022 roku), otrzymasz karte bezptatnego leczenia (frikort).
Oznacza to, ze nie ponosisz dalszych kosztow kolejnych ustug lekarza, psychologa i innych


https://www.skatteetaten.no/person/folkeregister/
https://www.skatteetaten.no/person/folkeregister/
https://www.skatteetaten.no/person/folkeregister/
https://www.skatteetaten.no/person/folkeregister/
HelseNorge
https://www.helsenorge.no/betaling-for-helsetjenester/egenandeler-for-helsetjenester/
https://www.helsenorge.no/betaling-for-helsetjenester/betaling-hos-psykolog#betaling-av-eigendel-hos-psykolog

specjalistéw, niektérych lekow, szpitala, laboratorium itp. do konca danego roku kalendarzowego.
Kwoty obowigzujgce dla karty bezptatnego leczenia ustalane sg co roku przez Parlament
(Stortinget).

Pamietaj, ze gdy nie pojawisz sie u lekarza i nie odwotasz umdwionej wizyty do 24 godzin przed
spotkaniem, musisz ponies¢ koszt tej wizyty, nawet jesli posiadasz karte bezptatnego leczenia.
Wiecej informacji po norwesku znajdziesz tutaj.

Psycholog, psycholog specjalista, psychiatra a psychoterapeuta

Psycholog (psykolog) posiada wiedze zaréwno na temat ludzkiego zachowania, mysli i uczuc,
prawidtowego rozwoju, jak i zaburzeh psychicznych. Ma dostep do wszechstronnego zestawu
narzedzi psychologicznych, aby méc sprosta¢ roznym potrzebom pacjentow, gdy potrzebujg
wsparcia czy terapii psychologicznej. W Norwegii ,psycholog” jest tytutem chronionym zgodnie z
ustawg o personelu medycznym. To oznacza, ze psycholog ma obowigzki regulowane przez
prawo, takie jak obowigzek zachowania tajemnicy zawodowej i obowigzek prowadzenia
dokumentacji medycznej. Prawo do uzywania tego tytutu majg tylko osoby posiadajgce
upowaznienie (autorisasjon) lub licencje (lisens). Aby uzyskac licencje lub upowaznienie,
wymagane jest szescioletnie wyksztatcenie uniwersyteckie z psychologii klinicznej uzyskane w
Norwegii lub rownowazne zagraniczne. Nie wolno nazywac siebie psychologiem sportu czy
psychologiem biznesu itp. bez posiadania licencji lub uprawnien psychologa. Licencja daje
ograniczone czasowo prawo do wykonywania zawodu i czesto wymaga superwizji (veiledning).
Licencja jest przyznawana do czasu uzyskania petnych uprawnien do wykonywania zawodu
psychologa w Norwegii.

Psycholog specjalista (psykologspesialst) to psycholog, ktéry ukonczyt dodatkowe
piecioletnie wyksztatcenie specjalizacyjne. lIstniejg rdozne specjalizacje, m.in.: psychologia
kliniczna dorostych, neuropsychologia, psychoterapia, psychologia dzieci i miodziezy,
psychologia uzaleznien, psychologia rodzinna itd.

Psychiatra (psykiater) to lekarz ze specjalizacjg w zakresie diagnozy i leczenia zaburzen
psychicznych. Psychiatrzy majg najwieksze kompetencje w leczeniu farmakologicznym zaburzeh
psychicznych i mogg wystawiac recepty.

Psychoterapeuta (psykoterapeut) to nie to samo co psycholog. Psychoterpeuta nie jest tytutem
chronionym, co z zasady oznacza, ze kazdy moze sie nazwaC psychoterapeutg. W
przeciwienstwie do psychologa, psychoterapeuta nie jest personelem medycznym i nie stawia
diagnoz klinicznych. Istniejg rézne mozliwe programy ksztatcenia z psychoterapii, a wiekszos¢ z
nich wymaga tytutu licencjata lub rownorzednego jako podstawowego wyksztatcenia. Kursy na
psychoterapeute réznig sie miedzy sobg, ale najczesciej wymagajg odbycia praktyki i superwizji.

Rejestr personelu medycznego (Helsepersonellregisteret — HPR) to krajowy rejestr
zawierajgcy baze personelu medycznego, ktéry posiada upowaznienie lub licencje na
wykonywanie zawodu. Kazdy uprawniony pracownik stuzby zdrowia posiada wtasny numer HPR,


https://www.helsenorge.no/betaling-for-helsetjenester/frikort-for-helsetjenester/

ktory przedstawia jego aktualny status (zawartg licencje, upowaznienie, prawo do wystawiania
recept oraz ewentualne ograniczenia). Rejestr dostepny jest tutaj.

Klauzula poufnosci (taushetsplikt)

Wszyscy pracownicy stuzby zdrowia majg obowigzek zachowania poufnosci, co oznacza, ze

informacje dotyczace twojego zdrowia moga by¢ przekazywane tylko za twojg zgodg, ale istniejg

pewne wyjatki i ograniczenia. Dzieci powyzej 16. roku zycia mogg same decydowad, jakie

informacje sg udostepniane rodzicom czy innym opiekunom. Psychologéw obowigzujg pewne

wyjatki od zachowania klauzuli poufnosci. Nalezg do nich takie sytuacje, jak:

- oczywiste zagrozenie zycia lub zdrowia dla pacjenta lub innych oséb;

- obowigzek udzielania informacji Urzedowi ds. Ochrony Dziecka (Barnevernet — BV). Jezeli
pracownik stuzby zdrowia podejrzewa, ze dziecko jest narazone na powazne zaniedbania
w opiece lub jest krzywdzone, wtedy ma obowigzek zgtosi¢ sprawe (meldeplikt). Nie
oznacza to, ze kazda osoba zglaszajgca sie po pomoc zwigzang ze zdrowiem
psychicznym jest automatycznie zgtaszana do Barnevernet. Muszg byé ku temu
szczegolne przestanki, jak wyzej;

- obowigzek udzielenia informacji policji lub strazy pozarnej, jesli to konieczne, aby
zapobiec powaznym wykroczeniom wobec prawa lub mienia;

- obowigzek udzielenia informaciji policji, gdy jest to konieczne, aby zapobiec powaznym
czynom przestepczym;

- uznanie osoby za niezdolng do posiadania prawa jazdy w wyniku probleméw
psychicznych lub fizycznych.

Wiecej o ograniczeniach dotyczgcych klauzuli poufnosci mozesz przeczyta¢ po norwesku.

Prawo do ustug ttumacza ustnego (tolk)

Zgodnie z prawem norweskim osoby, ktore nie mowig po norwesku, a korzystajg m.in. z ustug
stuzby zdrowia, majg prawo do tlumacza. Praca tlumacza jest objeta catkowitg tajemnicg
zawodowg. Ponadto dziecko nie moze by¢ ttumaczem rodzicéw. To personel medyczny zamawia
ttumacza, wystarczy wczesniej poinformowag, ze jest on potrzebny. Ttumacz moze by¢ fizycznie
obecny na miejscu podczas zlecenia lub ttumaczyc¢ przez telefon/wideofon. Ustuga jest bezptatna
dla pacjenta. Wiecej informaciji o roli i pracy ttumacza przeczytasz po polsku tutaj.

Skierowanie od lekarza rodzinnego (fastlege)

To lekarz rodzinny zazwyczaj wystawia skierowanie do specjalisty. Dlatego wazne jest, abys
doktadnie przekazat/przekazata swojemu lekarzowi, w jakim stopniu i jakich objawow
doswiadczasz. Zastanow sie, jak stan zdrowia wptynat na twojg sprawnos$¢, kondycje itd. Czy ma
wptyw na twojg prace, zycie rodzinne, a moze kontakty spoteczne? S3 to istotne informacije dla


https://register.helsedirektoratet.no/hpr
https://www.helsedirektoratet.no/rundskriv/helsepersonelloven-med-kommentarer/taushetsplikt-og-opplysningsrett/-23.begrensninger-i-taushetsplikten
https://www.helsedirektoratet.no/brosjyrer/pasient-og-tolk/Pasient%20og%20tolk%20%E2%80%93%20En%20brosjyre%20om%20tolk%20i%20helsetjenesten%20-%20polsk.pdf/_/attachment/inline/8b3f229d-3f51-4220-86a0-e0e73db2dbbf:870b3170639db10672468b0efb6b5d3c27243755/Pasient%20og%20tolk%20%E2%80%93%20En%20brosjyre%20om%20tolk%20i%20helsetjenesten%20-%20polsk.pdf?fbclid=IwAR3FZhZ06MDqyB_UK0Laqb-SiQ7QECDt71OSteICH8R0lDa8svp99OXlnDE

lekarza rodzinnego. Zachecamy do sprawdzenia z lekarzem, czy skierowanie zawiera wszystkie
informacje odzwierciedlajgce twojg sytuacje i odczuwane objawy.

Dokumentacja medyczna pacjenta (pasientjournal)

Dokumentacja zawiera informacje o tobie jako pacjencie/pacjentce w zwigzku z otrzymywang
pomocg. Jest to narzedzie zaréwno dla psychologal/lekarza, jak i pacjenta/pacjentki.
Dokumentacja medyczna ma m.in. zapewnié, ze pracownicy stuzby zdrowia, ktérzy sie tobg
zajmuja, majg niezbedne informacje o tobie. Udokumentowane sg m.in.: tto historii medycznej,
trwajace leczenie, diagnoza, twoja zgoda na opieke zdrowotng itp. Kazda osoba powyzej 16.
roku zycia ma prawo wgladu do swojej dokumentacji medycznej, ktéra jest dostepna w serwisie
helsenorge.no w linku.

Prawo do wolnego wyboru miejsca leczenia (fritt behandlingsvalg)

Masz prawo do wyboru miejsca leczenia i dotyczy to wszystkich badan i zabiegdw. Proces mozna
podzieli¢ na pie¢ krokow:

1. Otrzymanie skierowania na leczenie lub badanie, ktére zwykle wystawia lekarz rodzinny.

2. Wybranie miejsca leczenia. W razie potrzeby lekarz rodzinny moze ci poméc wybraé
odpowiednig placowke.

3. Wystanie przez lekarza rodzinnego skierowania bezposrednio do wybranej przez ciebie
przychodni lub specjalisty.

4. Weryfikacja przez przychodnie tego, czy przystuguje ci prawo do leczenia i/lub oceny przez
specjaliste. Weryfikacja trwa zwykle 10 dni, w sytuacjach nagtych ten czas jest krotszy.

5. Rozpoczecie leczenia i/lub terapii.

Wiecej informacji mozesz znalez¢ tutaj.

Przeglad oferty leczniczej dla oséb z réznymi problemami zdrowotnymi i czas oczekiwania do
poszczegdlnych placéwek, mozna sprawdzi¢ tutaj.

Prawo do ztozenia skargi (klage)

Masz prawo do powtornej oceny diagnozy lub leczenia (tzw. drugiej opinii). Dana diagnoza moze
by¢ rozpatrzona ponownie jeden raz. Prawo to ma zastosowanie, jesli zostate$/zostatas
skierowany/skierowana przez lekarza rodzinnego i dotyczy m.in. niejasnosci w diagnozie.

Jesli uwazasz, ze nie otrzymates/otrzymatas ustugi, ktéra ci przystuguje, lub zostate$/zostatas zle
lub niesprawiedliwie potraktowany/-a, mozesz ztozy¢ skarge. Mozna jg rowniez ztozy¢, np. jesli
otrzymates$/otrzymatas odmowe na skierowanie do specjalisty, obowigzek zachowania poufnosci
zostat naruszony lub personel bezprawnie stosuje przymus (tvang) wobec pacjenta. Rodzina lub
bliska osoba pacjenta mogg mie¢ rowniez prawo do ztozenia skargi.


https://tjenester.helsenorge.no/kjernejournal-innsyn
https://www.helsenorge.no/velg-behandlingssted/slik-velger-du-steg-for-steg/
https://tjenester.helsenorge.no/velg-behandlingssted/behandlinger

Wiecej informacji po norwesku znajdziesz tutaj:
https://www.helsenorge.no/klage-og-erstatning/klageordninger/

https://www.psykologforeningen.no/medlem/loenn-og-arbeidsvilkaar/ofte-stilte-
spoersmaal2/kan-man-anke-en-diagnose

Rzecznik praw pacjenta (Pasient og brukerombudet) - pomaga pacjentom, uzytkownikom i
ich bliskim w zakresie porad, wskazéwek i pomocy. Wszelka pomoc jest bezptatna, z
zachowaniem poufnosci. Mozesz skontaktowac sie z jednym z biur rzecznika praw pacjenta, aby
uzyskaé porady i wskazéwki dotyczace twojej sytuaciji.

Gléwne przepisy:

Ustawa o personelu medycznym (Helsepersonelloven)
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-64

Ustawa o prawach pacjenta (Pasientrettighetsloven) https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-
07-02-63

Informacje o prawie pacjenta do wptywu na otrzymywane ustugi zdrowotne
(Brukermedvirkning). https://www.helsedirektoratet.no/tema/brukermedvirkning



https://www.helsenorge.no/klage-og-erstatning/klageordninger/
https://www.psykologforeningen.no/medlem/loenn-og-arbeidsvilkaar/ofte-stilte-spoersmaal2/kan-man-anke-en-diagnose
https://www.psykologforeningen.no/medlem/loenn-og-arbeidsvilkaar/ofte-stilte-spoersmaal2/kan-man-anke-en-diagnose
https://pasientogbrukerombudet.no/
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-64
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-64
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/1999-07-02-63
https://www.helsedirektoratet.no/tema/brukermedvirkning
https://www.helsedirektoratet.no/tema/brukermedvirkning

OPIEKA | POMOC W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA DOROSLYCH

Publiczna pomoc w zakresie zdrowia psychicznego w Norwegii zalezy od stopnia twoich
trudnosci. Jest ona zorganizowana w nastepujgcy sposéb od pomocy podstawowej do
specjalistycznej:

- pierwsza linia pomocy — pomoc niewymagajgca skierowania, udzielana w przypadku
trudnosci w stopniu lekkim do sredniego. Na pierwszej linii pomocy znajduja sie lekarz
pierwszego kontaktu oraz rézne formy pomocy zorganizowane przez gmine (kommune)
lub dzielnice (bydel);

- druga linia pomocy — specjalistyczna opieka zdrowotna (spesialisthelsetjeneste), dzieki
ktorej mozna otrzymaé pomoc w trudnosciach od stopnia Sredniego do ciezkiego. Aby
uzyskaé¢ pomoc, potrzebne jest skierowanie od lekarza rodzinnego lub od pracownika
gminnego, lub dzielnicowego wydziatu zajmujgcego sie zdrowiem psychicznym (z
pierwszej linii pomocy);

- trzecialinia pomocy — specjalistyczna pomoc psychologiczna i psychiatryczna w waskiej
dziedzinie, dla 0s6b z rzadkimi diagnozami lub u ktérych inne formy leczenia nie pomogty.
Dotyczy trudnoéci w stopniu srednim do ciezkiego. Pomoc czesto zawezona jest do
konkretnej problematyki (np. traumy lub zaburzenia odzywiania) lub skierowana do osob
wymagajgcych rozlegtej pomocy. Potrzebne jest skierowanie od specjalisty z drugiej linii
pomocy.

Sposbdb zorganizowania pomocy w zakresie zdrowia psychicznego i nie tylko moze sie ro6znié
miedzy gminami w zalezno$ci od wielkosci gminy, dostepnosci specjalistow i funduszy, jakimi
dysponuje dana gmina. Szczegdly mozna sprawdza¢ na stronach internetowych gminy
zamieszkania (www.nazwagminy.kommune.no), wpisujgc hasto psykisk helse (zdrowie
psychiczne).

Trudnosci ze zdrowiem psychicznym jednej osoby wptywajg czesto na catg rodzine. Wiecej
informacji na temat pomocy dzieciom i mtodziezy oraz wsparcia dla catej rodziny znajdziesz w
innych rozdziatach tej broszury.

Jesli potrzebujesz pomocy w znalezieniu informacji o dostepnej ofercie pomocowej, mozesz
skontaktowac sie z zespotem projektu Polski Dialog.

Nagta pomoc

Nagta pomoc psychologiczna i/lub psychiatryczna jest potrzebna, jezeli ty sam/sama lub bliska ci

osoba jestescie w kryzysie psychicznym, macie intensywne mysli lub plany samobdjcze czy
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symptomy Swiadczgce o rozwoju psychozy/manii. W takiej sytuacji mozesz skontaktowac sie z
zespotem ds. interwencji kryzysowej (akutteam/akuttenehet) przy rejonowej przychodni zdrowia
psychicznego (Distriktpsykiatrisk senter - DPS) lub lokalnej przychodni czy oddziale zdrowia
psychicznego. By skorzysta¢ z pomocy takich zespotéw, nie potrzebujesz skierowania. Niektére
z nich sg otwarte w dni powszednie w godzinach miedzy 8.00 a 15.30, inne rowniez popotudniami
i wieczorami, niektore takze w weekendy. Numer telefonu znajdziesz na stronie DPS, ewentualnie
swojej gminy. Takie zespoly zajmujg sie oceng stanu psychicznego pacjenta (np. przy
watpliwosciach, czy pacjent jest poczytalny) oraz stabilizacjg kryzysu m.in. przez: rozmowe
wspierajgca, farmakoterapie, szybko przeprowadzong hospitalizacje, zaangazowanie innych
placéwek, ktére mogg pomdc rozwigza¢ dany problem, np. Urzad Pracy i Ubezpieczen
Spotecznych (Arbeids- og velferdsetaten - NAV). Wiele z tych zespotdw moze dojecha¢ do
pacjenta, jezeli jest taka potrzeba. Zespoty ds. interwencji kryzysowej nie oferujg dtugoterminowe;j
pomocy, ale mogg skierowaé pacjenta do wtasciwej placéwki, np. DPS lub gminy, jezeli jest taka
potrzeba.

Jezeli potrzebujesz pomocy w kryzysie psychicznym, a lokalny zespét ds. interwencji kryzysowej
jest zamkniety, mozesz uzyska¢ pomoc, dzwonigc na numer catodobowego__dyzuru
lekarskiego (116 117), ktéry z reguty ma osobny oddziat zajmujgcy sie zdrowiem psychicznym
(psykiatrisk legevakt).

Wszystkie gminy posiadajg réwniez gminne zespoty kryzysowe (psykososialt kriseteam),
ktore wspierajg osoby w kryzysie zwigzanym z nagtg Smiercig bliskiej osoby, wypadkami lub
katastrofami. Wiekszos¢ tych zespotow jest dostepna catg dobe. Numery kontaktowe znajdziesz
na stronie WWW swojej gminy.

Pierwsza linia pomocy

Lekarz rodzinny / pierwszeqo kontaktu (fastlege)

Lekarz rodzinny moze udzieli¢ ci pomocy w przypadku tagodnych i umiarkowanych problemow
ze zdrowiem psychicznym. Moze przeprowadzi¢ rozmowy wspierajgce, przepisac niektore leki
(np. antydepresyjne), poméc wybraé cyfrowe aplikacje, programy lub narzedzia samopomocy, jak
rowniez udzieli¢ informacji, gdzie i jaki rodzaj pomocy oferuje gmina, w ktorej mieszkasz.

Lekarz rodzinny, w porozumieniu z tobg jako pacjentem, decyduje, czy stan twojego zdrowia
psychicznego wymaga skierowania do specjalisty, psychologa lub psychiatry, do DPS lub do
szpitala na oddziat dobowy w szpitalu psychiatrycznym.

Lekarz rodzinny nie moze skierowa¢ do terapeutdw, ktérzy nie majg uprawnieh dla personelu

stuzby zdrowia, lub specjalistow, ktérzy prowadzg prywatng praktyke i nie majg umowy z
funduszem opieki zdrowotnej (helseforetak).
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Pomoc w gminie zamieszkania

Ponizej opisane sg czesto spotykane formy pomocy w zakresie zdrowia psychicznego dostepne
w gminach lub dzielnicach wiekszych miast. Nazwy poszczegdlnych ustug mogg sie roéznic
miedzy gminami, dlatego w razie jakichkolwiek pytah warto skontaktowa¢ sie bezposrednio z

gming.

Szybka pomoc w zakresie zdrowia psychicznego (Rask psykisk helsehjelp)

Ustuga jest bezptatna i zapewnia bezposrednig pomoc bez skierowania od lekarza.

Szybka pomoc to ustugi dla oséb w wieku powyzej 18 lat (w niektérych gminach powyzej 16 lat),
ktore zmagajg sie z réznymi rodzajami lekéw, tagodnymi i umiarkowanymi objawami depresji,
problemami ze snem czy poczatkowymi problemami z uzaleznieniem. To pomoc, kiérg mozna
otrzymac bez dlugiego oczekiwania, tak aby problemy sie nie pogtebity.

Oferta skierowana jest do oséb, ktére nie majg powaznych lub ztozonych problemoéw ze zdrowiem
psychicznym, lub korzystajg juz z innej pomocy w zakresie zdrowia psychicznego (takie jak zespét
zdrowia psychicznego w gminie, prywatny psycholog czy opieka ze strony specjalistycznej opieki
zdrowotne)j).

Gminny psycholog (Kommunepsykolog)

Wiele gmin zatrudnia w swoich wydziatach ustug zdrowotnych i opiekunczych psychologéw,
ktorzy oferujg krétkoterminowe leczenie tagodnych i umiarkowanych trudnosci i zaburzen
psychicznych. Formy takiej pomocy moga byc¢ rézne, np. terapia grupowa lub indywidualna, grupy
wsparcia czy rozmowy indywidualne. Jest to bezptatna pomoc. Skontaktuj sie z gming lub
lekarzem rodzinnym, by dowiedzie¢ sie wiecej.

Centrum zdrowego stylu zycia (Frisklivssentralen)

Tutaj mozesz uzyska¢ pomoc w zmianie stylu zycia i radzeniu sobie z roznymi dolegliwosciami i
chorobami. Niektére z tych osrodkoéw oferujg réwniez pomoc w radzeniu sobie z depresjg i
stresem, zaburzeniami snu czy rzuceniem palenia. Czesto udzielajg pomocy osobom z
dtugotrwatymi dolegliwosciami ze zdrowiem somatycznym, zwlaszcza osobom na zwolnieniach
lekarskich.  Liste centrobw w  poszczegdélnych  gminach  znajdziesz w  linku:
https://www.helsedirektoratet.no/temal/frisklivssentraler/oversikt-over-kommuner-med-
frisklivssentral.

Gminny zespdét pomocy psychologicznej (Psykisk Helse Team / Oppsgkende team)

W wiekszosci gmin istniejg zréznicowane zespoty pomocy psychologicznej (wystepujg one pod
réznymi nazwami - szczegoOty znajdziesz na stronie internetowej twojej gminy). Pracujg w nich
wykwalifikowani pracownicy zajmujgcy sie zdrowiem psychicznym (psykisk helsearbeider), ktérzy
moga dotrze¢ do osdb potrzebujgcych pomocy w miejscu zamieszkania lub w najblizszej okolicy.
Zadaniem gminnego zespotu pomocy psychologicznej jest udzielanie pomocy osobom z
problemami ze zdrowiem psychicznym, uzaleznieniami oraz osobom zagrozonym izolacjg i
wykluczeniem. Z zespotem mozna sie skontaktowaé telefonicznie lub wypetniajgc aplikacje
online.
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Cyfrowe narzedzia samopomocy

Cyfrowe narzedzia samopomocy mogg pomoc w radzeniu sobie z dolegliwosciami natury
psychicznej, takimi jak stres, lek oraz tagodna i umiarkowana depresja. Ponizsze narzedzia sg
bezptatne, profesjonalnie zatwierdzone przez norweskich specjalistow. Wiecej informacji w
podanych ponizej linkach.

Walcze z depresja (iFightDepression) — internetowe narzedzie samopomocowe dla oséb z
objawami depresji. Sktada sie z zadan, ktore skupiajg sie na zwiekszaniu codziennej aktywnosci,
rozpoznawaniu i kwestionowaniu negatywnych wzorcéw myslowych, monitorowaniu nastroju,
dobrej higienie snu i zdrowym stylu zycia. Aplikacja jest dostepna w 17 jezykach, m.in. polskim,
norweskim i angielskim.

https://ifightdepression.com/no/

Radzenie sobie ze stresem (Stressmestring) — cyfrowy program samopomocowy dla os6b
cierpigcych z powodu stresu i niepokoju. Program zostat opracowany przez Szpital Uniwersytecki
Haukeland. Dostepny w jezyku norweskim.
https://hdir-stressmestring.youwell.no/inside

Aplikacja Wirus Mysli (Tankevirus) — program w jezyku norweskim. Przez trzy tygodnie co rano
przesyta odbiorcy nowg porade wideo, ktéra pomoze wykry¢ ‘wirusy mysli’ w zyciu codziennym
lub przeszkoli w stosowaniu ‘witamin psychologicznych’ w obliczu zainfekowanych mysli.
Aplikacja testuje rowniez psychologiczny uktad odpornosciowy przed i po programie, dzieki
czemu mozna przekonac sie, na ile to narzedzie byto pomocne.

https://tankevirus.no/app/

Co-radzesobie (Co-mestring) — cyfrowy program samopomocy dla tych, ktérzy do$wiadczajg
zwiekszonego stresu i niepokoju w zwigzku z pandemig COVID-19. W programie przedstawione
sg rézne reakcje psychiczne na pandemie oraz wiedza i narzedzia do radzenia sobie z nimi.
Program dostepny w jezyku norweskim.

https://co-mestring.no/

Druga linia pomocy — specjalistyczna (spesialisthelsetjeneste)

To pomoc, ktérg mozna uzyskac¢, majgc skierowanie od lekarza rodzinnego lub innej placéwki
gminnej/dzielnicowej dziatajgcej w ramach pierwszej linii — podstawowej opieki zdrowotnej.
Struktura organizacyjna drugiej linii pomocy w zakresie zdrowia psychicznego jest taka sama jak
w przypadku choréb somatycznych, tzn. panstwowa stuzba zdrowia i prywatna stuzba zdrowia z
podziatem na specjalistow, ktérzy majg umowe z funduszem zdrowia w regionie, i specjalistow
bez takiej umowy, gdzie pacjent sam ponosi 100% kosztow.

Panstwowa stuzba zdrowia sktada sie z rejonowych przychodni zdrowia psychicznego, oddziatéw

psychiatrycznych pobytu dziennego (dagenhet) oraz dobowego (dggnenhet). W duzych miastach
szpitale majg przydzielone swoje przychodnie — DPS.
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Rejonowa przychodnia zdrowia psychicznego (Distriktpsykiatrisk senter, DPS) - zajmuje
sie diagnozg i terapig réznych trudnosci psychicznych, m.in. depresjg, chorobg afektywng
dwubiegunowa, zaburzeniami osobowosci, zaburzeniami lekowymi w tym traumami,
zaburzeniami odzywiania, ADHD, trudnosciami adaptacyjnymi, schizofrenig. Pracujg w niej
psycholodzy, psychiatrzy, pielegniarki, pracownicy srodowiskowi. Czas oczekiwania na miejsce
w DPS zalezny jest od rodzaju i stopnia trudnosci i wynosi srednio 5-6 tygodni od momentu
otrzymania skierowania. Rejonowa przychodnia zdrowia psychicznego posiada réwniez zespoty
udzielajgce niezbednej nagtej pomocy w kryzysach (akutthjelp), opisane wczesniej w tym
rozdziale. Przy rozpoczeciu wspoipracy z DPS zostaje automatycznie uruchomiony
wystandaryzowany przebieg leczenia (pakkeforlgp), ktéry ma na celu podniesienie jakosci
udzielanej pomocy. Na poczatku nastepuje podstawowy proces diagnostyczny, po ktérym pacjent
otrzymuje informacje o diagnozie oraz aktualng oferte pomocy. To pacjent decyduje, czy chce jg
przyja¢ i w jakiej formie. Przychodnia moze zaoferowac¢ rdzne rodzaje wsparcia: terapie
indywidualng w réznych nurtach, farmakoterapie, psychoedukacje dla pacjenta i jego
najblizszych. Moze tez wspoétpracowaé z innymi instytucjami: Urzedem Pracy i Swiadczen
Socjalnych (NAV), gming, pracodawcg, Urzedem ds. Ochrony Dziecka (Barnevernet). W skfad
niektérych DPS wchodzg specjalne zespoty/oddziaty:

— zespot zajmujgcy sie zaburzeniami psychotycznymi (psykoseteam/avdeling),

— mobilny zespdt odwiedzajgcy pacjenta gtdwnie w domu (ambulant team, FACT team),

— oddziat terapii grupowe;.

W przypadku wieloczynnikowych zaburzen, ktére trudno zdiagnozowac, lub zaburzen, ktére
wymagajg intensywniejszej pomocy, DPS moze wysta¢ skierowanie na hospitalizacje
catodobowg lub do trzeciej linii pomocy. Przychodnia jest rowniez zobowigzana do udzielenia
wsparcia nieletniemu dziecku pacjenta, jezeli jest taka potrzeba, np. poprzez rozmowy
(psychoedukacje) lub zapewniajgc im kontakt w pierwszej linii pomocy. Wspotpraca z DPS jest
dobrowolna, wyjgtkiem jest sytuacja, gdy osoba zostaje uznana za niepoczytalna.

Opieka specjalistyczna prywatna

Opieka specjalistyczna prywatna dzieli sie na specjalistow, ktérzy majg umowe z funduszem
Swiadczeh zdrowotnych (Helfo) i takich, ktérzy jej nie majg, a gdzie pacjent pokrywa w petni
koszt danej wizyty czy leczenia. Na stronach Helsenorge znajduje sie wykaz wszystkich
specijalistéw, w tym psychologdw i psychiatréw, posiadajgcych umowe z gming na leczenie
pacjentow w ramach publicznej stuzby zdrowia.

Jezeli wyrazisz na to zgode, psychiatra czy psycholog moze wspétpracowaé z lekarzem
rodzinnym podczas procesu leczenia. Specjalisci moga rowniez wspotpracowac z NAV.

Wiecej informacji w jezyku norweskim na temat pomocy w zakresie zdrowia psychicznego dla

dorostych znajdziesz tu.
Pomoc dostepna poza standardowymi placéwkami opieki zdrowotnej
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Krajowy telefon zaufania dla ofiar przemocy i molestowania (Vold- og overgrepslinjen -
VO) — anonimowe linia telefoniczna i czat. Pomoc dla tych, ktérzy doswiadczajg przemocy lub
wykorzystywania w bliskich relacjach. Linia udziela rowniez poradnictwa i wsparcia bliskim ofiar,
jak i innym pracownikom instytucji pomocowych, ktérzy sg w kontakcie z ofiarami przemocy czy
naduzyc.

Telefon catlodobowy: 116 006. Czat czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.00-20.00.
https://www.volinjen.no/

Ochrona oséb starszych (Vern for Eldre) — krajowa infolinia dla 0sdb starszych narazonych na
naduzycie lub wykorzystywanie ze strony rodziny, bliskich czy pracownikéw instytucji
pomocowych. Dotyczy naduzyC i przemocy fizycznej, psychicznej, seksualnej, finansowej i
zaniedbania opieki. Numer telefonu: 800 30 196, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
9.00-15.00. https://www.vernforeldre.no/

Krajowy informator dla ofiar przemocy i molestowania (DINUTVEI) — przedstawia szerokg
oferte réznorodnej pomocy i wsparcia dostepnej zaréwno w instytucjach publicznych, jak i
niepublicznych. Wiecej informaciji na stronie, rowniez po polsku https://dinutvei.no/pl/

Pomoc dla oséb zajmujacych sie prostytucja (Pro Senteret) — organizacja oferuje réoznorodng
i bezptatng pomoc zdrowotng, prawng, jak réwniez rozmowy wspierajgce. Rozprowadza m.in.
darmowe prezerwatywy i $rodki antykoncepcyjne w centrum Oslo, w poniedziatki. Oferuje
kontakt osobisty w siedzibie organizacji lub telefoniczny pod numerem 23 100 200, online lub
na ulicach centrum Oslo. https://prosentret.no/

Psychoza, choroba dwubiegunowa (Psykose, bipolar lidelse) — strona internetowa
skierowana do oséb w trakcie diagnozy oraz ich bliskich. Stworzona przez specjalistow z
doswiadczeniem klinicznym. Zawiera wiele informacji, wyjasnia, na czym polegajg choroby, jakie
sg dostepne formy leczenia, jak zorganizowana jest opieka zdrowotna, jakie prawa przystugujg
pacjentom. https://www.psykose-bipolar.no/

Krajowe Centrum Kompetencji w Zakresie Psychiatrii Osobowosci (Nasjonal
kompetansetjeneste for personlighetspsykiatri — NAPP) — specjalistyczne centrum
prowadzgce m.in. badania naukowe, szkolenia dla profesjonalistow i dziatania na rzecz wzrostu
jakosci leczenia. Gtéwne dziatania skierowane sg do personelu medycznego, ale réwniez do
pacjentdw i ich rodzin. https://oslo-universitetssykehus.no/fag-og-forskning/nasjonale-og-
regionale-tjenester/nasjonal-kompetansetjeneste-for-personlighetspsykiatri-napp

Krajowe Centrum Kompetencji o Zaburzeniach Neurorozwojowych i Hipersomnii — ADHD,
autyzm, zespot Tourette'a i hipersomnia (NevSom, Nasjonalt kompetansesenter for
nevroutviklingsforstyrrelser og hypersomnier — ADHD, autisme, Tourettes syndrom og
hypersomnier) — specjalistyczne centrum, prowadzi m.in. kursy dla oséb z powyzszymi
diagnozami. https://oslo-universitetssykehus.no/fag-og-forskning/nasjonale-og-regionale-
tienester/nevsom

Krajowe Centrum Kompetencji o Niepetnosprawnosciach (Nasjonalt kompetansemiljg om
utviklingshemming — NAKU) — specjalistyczne centrum zajmujgce sie poprawg jakosci ustug
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publicznych skierowanych do oséb niepetnosprawnych, rozwojem badan i wiedzy na temat oséb
Z niepetnosprawnosciami. https://naku.no/

Krajowe Centrum Kompetencji ds. Naduzywania Srodkéw Odurzajacych przy
wspolistnieniu Choréb Psychicznych (Nasjonal kompetansetieneste for samtidig
rusmisbruk og psykisk lidelse - NKROP) — specjalistyczne centrum, ktére przyczynia sie do
rozwoju i podniesienia jakosci ustug dla osob, ktére naduzywajg srodkéw odurzajgcych i cierpig
na zaburzenia psychiczne. https://rop.no/

Organizacje pozarzadowe udzielajagce réznego rodzaju pomocy, wsparcia osobom z
problemami natury psychicznej

Zdrowie psychiczne (Mental Helse) — duza organizacja cztonkowska zatozona w 1978 r.
zrzeszajgca osoby z problemami zdrowia psychicznego, ich bliskich oraz innych
zainteresowanych. Prowadzi wiele dziatan, m.in. kilka telefonéw wsparcia i czaty:

- Linia pomocy (Hjelpetelefonen) — bezptatna, catodobowa ustuga telefoniczna i czat dla
kazdego, kto potrzebuje porozmawiaé. Zapewniona jest anonimowos¢. Telefon: 116 123
(miedzynarodowy numer, tgczy z siecig kraju, z ktérego dzwoni dana osoba). Dodatkowo
posiada specjalng linie dla studentéw oraz doradztwo dla rodzicéw.
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/hjelpetelefonen

- Zdrowie Psychiczne Miodzi Dorosli (Mental Helse Ungdom) — czat dla os6b od 18 do
35 lat, ktére potrzebujg z kim$ porozmawiac¢ niezaleznie od tego, czy sami majg problemy
psychiczne, sg bliskimi osoby borykajgcej sie z tym problemem, czy tez po prostu chcag
porozmawiac o zdrowiu psychicznym. Czat jest czynny w poniedziatki, wtorki i czwartki w
godzinach 18:00-21:00. https://mentalhelseungdom.no/psykisk-helse/

- Infolinia dotyczgca zycia zawodowego (Arbeidslivstelefonen) — oferta dla kazdego,
kto potrzebuje porozmawia¢ o sprawach zwigzanych z praca. Zostate$/zostatas
zwolniony/zwolniona lub stracites/stracitas prace? Masz trudnosci w pracy? A moze masz
inne pytania?

Telefon: 225 66 700, czynny w czwartki w godzinach 09.00-18.00, a w pozostate dni
tygodnia w godzinach 09.00-15.00, w tym czat. https://mentalhelse.no/fa-
hjelp/arbeidslivstelefonen

- Wsparcie dlarodzicow (Foreldresupport) —telefon: 116 123 (wybierz 2) i czat dla oséb,
ktére sg odpowiedzialne za dzieci ponizej 18. roku zycia i potrzebujg wsparcia, porady
czy po prostu rozmowy. Oferta jest anonimowa i czynna catg dobe. Jesli chcesz
porozmawiac i potrzebujesz pomocy ttumacza, napisz o tym na czacie na stronie. Podaj
swoj jezyk ojczysty, date oraz godzine, o ktérej chciatby$(-abys) zadzwonic.
https://mentalhelse.no/fa-hjelp/foreldresupport
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- Telefon wsparcia dla studentéw (Studenttelefonen) — telefon: 116 123 (wybierz 3) i
czat - pomoc dla studentow i uczniow, ktérzy potrzebujg z kims$ porozmawiac. Zapewniona
jest anonimowosé, obowigzuje klauzula poufnosci. Czynne w godzinach 17.00-07.00
codziennie, réwniez w weekendy i $wieta.

- Powiedz to stowami (Si det med ord) to oferta dla tych, ktérzy wolg anonimowo napisac
o tym, co dla nich jest trudne, przez strone internetowg. Odpowiedz przychodzi w ciggu
24 godzin. Strona oferuje rowniez mozliwos¢ skontaktowania uzytkownika z innymi
osobami w takiej samej sytuacji, za posrednictwem forum i serwisu znajomych. Mozesz
réwniez porozmawiac¢ z doradcami na dowolny temat przez catg dobe.

Koscielny telefon SOS (Kirkens SOS-telefon) — organizacja chrzescijanska z ofertg
prowadzong przez wolontariuszy, ktérzy wspierajg osoby w trudnej lub kryzysowej sytuaciji.
Telefon: 22 40 00 40, czynny catg dobe. Czat otwarty wieczorem i w nocy. Istnieje rowniez
mozliwo$¢ wysytania anonimowych wiadomosci. https://www.kirkens-sos.no/telefon

Dom z Fontanng (Fontenehus) — centra wspierajgce osoby z problemami psychicznymi w
powrocie do pracy, nauki i zycia spotecznego. Znajdujg sie w wielu miejscach w Norwegii, lista
znajduje sie na stronie internetowej. https://www.fontenehus.no/fontenehus

Krajowe stowarzyszenie bliskich i opiekunéw o0s6b z problemami psychicznymi
(Landsforeningen for Pargrende innen Psykisk helse - LPP) — oferuje wsparcie, poradnictwo
i wiedze na temat przystugujgcych praw. Krajowy telefon doradczy: 224 919 22, czynny od
poniedziatku do pigtku w godzinach 10.00-15.00, we wtorek w godzinach 11.00-19.00.

Centrum wsparcia dla oséb narazonych na wykorzystanie seksualne (Ressurssenter for
voldtatte DIXI) — udziela pomocy zaréwno ofiarom, jak i ich bliskim w sprawie gwattu, napasci na
tle seksualnym i molestowania seksualnego. Oferuje bezptatng pomoc prawng, grupy
dyskusyjne, wieczory tematyczne, rozmowy indywidualne, kontakt przez telefon, e-mail:
dixi@dixioslo.no i Skype. Na stronie znajduje sie obszerna baza kontaktéw pomocowych.
Telefon: 22 444 050, czynny w dni powszednie.

Krajowe Stowarzyszenie Przeciwko Naduzyciom Seksualnym (Landsforeningen mot
seksuelle overgrep — LMSQ) — organizacja cztonkowska dziatajgca na rzecz poprawy sytuacji
ofiar wykorzystywania seksualnego i ich bliskich. Zajmuje sie gtéwnie lobbingiem politycznym, ale
udziela réwniez informacji na temat dostepnej oferty pomocowej dla os6b prywatnych.
https://Imso.no/

Wykorzystywanie seksualne (Overgrep.no) — strona z informacjami na temat przepisow
prawnych i pomocy dla osdb narazonych na wykorzystanie seksualne, dla ofiar i ich bliskich.
Strona powstata we wspotpracy z organizacjami Utsattmann oraz Krajowym Stowarzyszeniem
Ofiar Przemocy. https://www.overgrep.no/
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Centrum dla mezczyzn wykorzystywanych seksualnie (Senter for seksuelt misbrukte menn
— SSMM) — organizacja samopomocowa udzielajgca pomocy gtéwnie mezczyznom, ktérzy byli
narazeni na kazirodztwo i wykorzystywanie seksualne jako dzieci i nastolatki oraz ich rodzinom i
bliskim. Kolejne grupy docelowe to grupy zawodowe, studenci i inne osoby, ktére zajmujg sie
problematykg naduzy¢ seksualnych i potrzebujg wiedzy czy poradnictwa w tym zakresie.
Telefon: 22 42 42 02. https://ssmm.no/

Narazony mezczyzna (UTSATTMANN) — oferta skierowana do chtopcéw i mezczyzn, ktérzy
doswiadczyli lub sg narazeni na wykorzystywanie seksualne, jak i rowniez do ich bliskich.
Mozliwo$¢ dotgczenia do grupy na Facebooku, kontakt telefoniczny po wypetnieniu formularza
na stronie, na ktérej znajdujg sie réwniez porady i informacje kontaktowe. http://utsattmann.no/

Zrédto pomocy Norwegia (Hielpekilden Norge) to organizacja wolontariacka, ktéra pomaga
osobom wywodzacym sie z zamknietych lub scisle religijnych srodowisk. Telefon: 917 727 06,
czynny codziennie w godzinach 09.00-15.00. Hjelpekilden Facebook
https://m.facebook.com/Hjelpekilden/ https://www.hjelpekilden.no/

Iczat (Ichatten) — czat prowadzony przez specjalistow w zakresie seksuologii i tozsamosci
piciowej, ktérzy odpowiadajg na pytania dotyczace pici i tozsamosci ptciowej osobom z catego
kraju. Czat jest anonimowy i otwarty w poniedziatki i czwartki w godzinach 17.00-20.00.
https://www.ichatten.no/

Norweskie Towarzystwo Onkologiczne (Kreftforeningens Radgivningstjeneste) -
odpowiada na wszystkie pytania dotyczace raka, niezaleznie od sytuacji. Ustuga jest bezptatna i
zapewnia anonimowos¢. Pomoc jest dostepna zaréwno dla dorostych, jak i dzieci, w jezyku
norweskim i angielskim. Telefon: 21 49 49 21, i czat od poniedziatku do pigtku w godzinach
09.00-15.45. https://kreftforeningen.nof/tilbud/kreftforeningens-radgivningstjeneste/

Centrum samopomocy i radzenia sobie z problemami w zyciu codziennym Link Oslo
(Senter for selvhjelp og mestring Link Oslo) — grupy samopomocowe dla osob borykajgcych
sie z roznymi problemami, jak np. wypalenie, przygnebienie, bezrobocie, lek, strach, stres,
samotnos¢, choroba, trudne relacje, uzaleznienie. Telefon: 229 615 40, czynny w dni powszednie
w godzinach 9.00-15.00. https://linkoslo.no/

Centrum pomocy dla mezczyzn (Reform) — czat i telefon dla mezczyzn doswiadczajgcych
samotnosci, izolacji, probleméw w zwigzkach, rozwodu, gniewu lub przemocy, problemow
zdrowotnych, w tym naduzywania alkoholu lub narkotykéw. Telefon: 223 409 60, czynny w dni
powszednie w godzinach 17.00-20.00. Czat jest czynny we wtorki i czwartki w godzinach 17.00—
20.00.

Pomoc réwniez dla mezczyzn kupujacych seks mozna uzyskac telefonicznie lub w biurze w Oslo.
Wiecej informac;ji https://reform.no/prosjekter/kast-gratis-samtaletieneste-kjoper-sex/
https://reform.no/
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Organizacje pozarzadowe udzielajagce informacji oraz wsparcia zwigzanych z
konkretnymi trudnosciami psychicznymi

Poradnictwo dotyczace zaburzen odzywiania (Radgivning om spiseforstyrrelser) — dla oséb, u
ktorych myslenie o jedzeniu, ciele i wadze zajmuje w zyciu zbyt duzo miejsca lub ktére majg kogos
bliskiego z zaburzeniami odzywiania. Oferuje bezptatne porady i wskazéwki za posrednictwem
czatu, telefonu: 948 17 818, poczty e-mail: admin@nettros.no oraz indywidualnych rozmow.
Organizacja posiada placéwki w Bergen, Oslo, Trondheim, Tromsg, Stavanger.
https://nettros.no/

Stowarzyszenie os6b z zaburzeniami odzywiania (Spiseforstyrrelsesforeningen — SPISFO) —
oferta dla oséb cierpigcych na zaburzenia odzywiania, jak rowniez tych, ktérzy obawiajg sie, ze
moga je miec, oraz ich bliskich. Telefon: 229 400 10, od poniedziatku do czwartku w godzinach
9.00- 16.00 oraz czat. https://www.spisfo.no/

Krajowe Stowarzyszenie Zapobiegania Samookaleczeniu i Samobéjstwom (Landsforening for
forebygging av selvskading og selvmord — LFSS) — oferta dla oséb, ktére wyrzadzajg sobie
krzywde lub majg mysli samobojcze, oraz dla ich bliskich. Telefon: 955 20 848, i czat czynne od
poniedziatku do czwartku, jak réwniez w niedziele w godzinach 16.00-20.00. https://Ifss.no/

Krajowe Stowarzyszenie Osbéb Opuszczonych przez Samobdjcoéw (LEVE) — organizacja
wspierajgca osoby, ktére stracity najblizszych przez Smieré samobdjczg. Wolontariusze oferujg
m.in. rozmowy indywidualne, grupy wsparcia, wspolne zajecia. LEVE ma oddziaty lokalne —
numery kontaktowe znajdziesz w linku https://leve.no.

Informacje po polsku pod linkiem.

Stowarzyszenie oséb z chorobg afektywng dwubiegunowa (Bipolarforeningen) — oferta
skierowana do wszystkich, ktérych dotyczy problem depresji i choroby afektywnej
dwubiegunowej, 0s6b chorych, ich bliskich czy profesjonalistéw. Pomoc jest bezptatna. Ustuga
nie powinna by¢ traktowana jako substytut leczenia czy terapii, a jedynie jako jej wsparcie czy
dodatkowa pomoc. Rozmowy odbywajg sie gtéwnie telefonicznie i e-mailowo, ale w niektérych
przypadkach istnieje mozliwo$¢ umowienia spotkania. Telefon: 21 99 65 00, czynny od
poniedziatku do $rody w godzinach 17.00—20.00. https://www.bipolarforeningen.no

Infolinia i czat dotyczace demencji (Nasjonalforeningens demenslinjen) — prowadzone przez
Krajowe Stowarzyszenie Na Rzecz Zdrowia Publicznego (Nasjonalforeningen for folkehelsen).
Telefon: 23 12 00 40, czynny w dni powszednie w godzinach 9.00-15.00.
https://nasjonalforeningen.nof/tilbud/demenslinjen/

ADHD Norge - organizacja dla os6b z ADHD, ich rodzicow i rodzin oraz innych os6b
zainteresowanych tematem. Telefon: 67 12 85 85. https://www.adhdnorge.no

Angstringen — fundacja wspierajgca w takich problemach, jak zaburzenia lekowe, fobie, zespét
stresu pourazowego, nerwica natrectw. Nie zapewnia pomocy w nagtych wypadkach. Czat i
telefon: 22 22 35 30, czynne w dni powszednie w godzinach 10.00-14.00.
https://www.angstringen.no
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Norweskie Stowarzyszenie Os6b z Zaburzeniami Obsesyjno-Kompulsyjnymi i Lekowymi —
Ananke (Norsk OCD og angstforening) — strona internetowa zawierajgca wiele informacji na
temat zaburzen, praw pacjenta, spraw dotyczgcych s$wiadczen spotecznych; dla chorych
dorostych, dzieci i ich bliskich. Organizacja ma oddziaty lokalne w r6znych czesciach Norwegii.
https://ananke.no/

Stowarzyszenie Oséb z Psychozg (Psykoseforeningen) - jest niezalezng organizacja
dziatajgcg na rzecz oséb dotknietych psychozg https://www.facebook.com/psykoseforeningen/

Stowarzyszenie Os6b z Autyzmem (Autismeforeningen) - organizacja zrzeszajgca osoby z
autyzmem. Posiada oddziaty lokalne prowadzgce rézne zajecia i spotkania dla cztonkow i
innych zainteresowanych. Prowadzi m.in. poradnictwo telefonicznie pod nr 23 05 45 72 w
poniedziafki, Srody i czwartki w godzinach 10.00-14.00. Mozesz rowniez kontaktowac sie przez
e-mail: post@autismeforeningen.no. https://autismeforeningen.no/

Stowarzyszenie Oséb z Zespotem Tourette’a (Touretteforeningen) - ogélnokrajowa
organizacja cztonkowska zrzeszajgca osoby z zespotem Tourette’a, ich rodziny i innych
zainteresowanych. Pracuje na rzecz wzrostu wiedzy o zespole Tourette’a i zrozumienia dla
0s0b na niego cierpigcych. https://www.touretteforeningen.no/
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OPIEKA | POMOC W ZAKRESIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO DZIECI | MLODZIEZY

Jezeli jeste$ rodzicem zaniepokojonym zdrowiem psychicznym swojego dziecka, to jest wiele
miejsc, w ktorych mozesz uzyska¢ pomoc. Czesto najlepiej zaczgé¢ od bezposredniej rozmowy z
dzieckiem, tak by poszukiwanie specjalisty byto waszym wspdélnym projektem. Dotyczy to przede
wszystkim starszych dzieci i miodziezy, gdzie element motywacji pacjenta jest istotny przy
rozwigzywaniu problemu.

Jezeli jestes dzieckiem lub mtodg osoba, ktdra odczuwa trudnosci psychiczne mozesz sam/sama
szuka¢ pomocy, nawet jesli rodzice nie podzielajg twojego niepokoju. Razem ze specjalistg
ustalicie wspdlny plan oraz to, w jakim stopniu twoi rodzice powinni/muszg by¢ w niego wigczeni.
Jezeli masz 16 lat lub wiecej, mozesz otrzyma¢ pomoc, nawet jesli twoi rodzice o tym nie wiedzg
lub sg temu przeciwni.

Publiczna pomoc w zakresie zdrowia psychicznego w Norwegii zalezy od stopnia twoich
trudnosci. Jest ona zorganizowana w zakresie od pomocy podstawowej do specjalistycznej w
nastepujacy sposob:

- pierwszalinia pomocy - trudnoéci w stopniu lekkim do $redniego, pomoc niewymagajgca
skierowania, udzielana w przypadku trudnosci w stopniu lekkim do $redniego. Na
pierwszej linii pomocy znajdujg sie lekarz pierwszego kontaktu oraz r6zne formy pomocy
zorganizowane przez gmine (kommune) lub dzielnice (bydel);

- druga linia pomocy - trudnosci w stopniu srednim do ciezkiego, potrzebne jest
skierowanie z pierwszej linii: specjalistyczna opieka zdrowotna (spesialisthelsetjeneste),
dzieki ktorej mozna otrzymaé pomoc w trudnosciach od stopnia sredniego do ciezkiego.
Aby uzyskaé pomoc, potrzebne jest skierowanie od lekarza rodzinnego lub od pracownika
gminnego, lub dzielnicowego wydziatu zajmujgcego sie zdrowiem psychicznym (z
pierwszej linii pomocy);

- trzecia linia pomocy - trudnosci w stopniu $rednim do ciezkiego, czesto zawezone do
konkretnej problematyki (np. zaburzenie odzywiania, trauma) lub ktére wymagaja rozlegtej
pomocy — potrzebne jest skierowanie z drugiej linii. Jest to specjalistyczna pomoc
psychologiczna i psychiatryczna w waskiej dziedzinie, dla oséb z rzadkimi diagnozami lub
u ktérych inne formy leczenia nie pomogty.

Zdrowie psychiczne, szczegolnie dzieci i mtodziezy, jest blisko zwigzane z ich zyciem w rodzinie,
szkole oraz otoczeniu. W Norwegii jest duzo organizacji pozarzgdowych, ktére mogg wesprzeé
zdrowie psychiczne dziecka, mimo ze nie sg bezposrednio elementem systemu panstwowej
opieki zdrowotnej. Oferta pomocy rozni sie nieco zaleznie od miejsca zamieszkania. Dotyczy to
szczegOlnie wsparcia ze strony gminy i innych organizacji pomocowych, w tym pozarzgdowych.
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Pomoc w zakresie zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy jest bezptatna. O prawach (np.
prawie do ttumacza) pacjenta mozesz przeczyta¢ w rozdziale ‘Podstawowe informacje, prawa i
przepisy’. Wszyscy pracownicy, ktdrzy pracujg z dzieCmi i mfodzieza, gdy sg zatrudniani, muszg
przedstawi¢ zaswiadczenie o niekaralnosci. Pracownikéw obowigzuje tajemnica zawodowa
(taushetplikt). Jezeli pracownicy oswiaty / stuzby zdrowia podejrzewajg, ze dziecko jest narazone
na powazne zaniedbanie opieki lub jest krzywdzone, majg obowigzek zgtosi¢ sprawe do Urzedu
ds. Ochrony Praw Dziecka (meldeplikt).

Pierwsza linia pomocy

Ponizej opisane osoby mogg zaleci¢ rodzicom skierowanie dziecka do drugiej linii pomocy
specjalistycznej, jesli uwazajg, ze problem jest powazniejszy lub sytuacja wykracza poza ich
kompetencje. Wszystkie te osoby/instytucje mogg aktywnie ze sobg wspotpracowaé, by zespdt
wspierat dziecko i rodzine, jesli rodzic lub pacjent wyrazajg na to zgode (samtykke).

System opieki zdrowotnej

- Lekarz pierwszego kontaktu (fastlege) — ma podstawowg wiedze na temat zdrowia
psychicznego zaroéwno dorostych, jak i dzieci. Niektorzy lekarze rodzinni mogg
przeprowadzaé rozmowy wspierajgce z pacjentem na temat trudnosci psychicznych, by
ocenic¢ stopien zaburzen, inni decydujg sie na skierowanie pacjenta do drugiej linii pomocy
od razu. Skierowanie powinno zawiera¢ opis symptomow i tego, jak wptywajg na zycie
dziecka, jak dtugo trudnosci trwajg, co zostato zrobione, zanim lekarz zdecydowat sie na
skierowanie do drugiej linii (np. pomoc w domu i w szkole, wsparcie ze strony innych
placéwek). Do skierowania mozna dotgczy¢ zatgcznik napisany przez pracownika szkoty lub
innej placowki, ktdra zna twoje dziecko i jego wyzwania. Lekarz powinien réwniez wykluczy¢
podstawowe biologiczne przyczyny zaburzen, gdy jest taka potrzeba (np. wykona¢ badania
krwi, skierowa¢ najpierw do okulisty albo fizjoterapeuty). To lekarz pierwszego kontaktu
wypisuje skierowanie, ale ty jako pacjent lub prawny opiekun mozesz upewnic sie, ze zawiera
ono wszystkie potrzebne informacje. Brak ktorej$ z nich moze by¢ przyczyng odrzucenia
skierowania przez drugg linie (o prawie do odwofania przeczytasz wiecej w rozdziale o
podstawowych informacjach, prawach i przepisach).

- Przychodnia dla dzieci miedzy 0 a 5. rokiem zycia (Helsestasjon) — prowadzi kontrole dla
kobiet w cigzy i regularne konsultacje z dzie¢mi: czeste w okresie niemowlecym, potem
standardowe kontrole w 2. i 4. roku zycia. W przychodni pracuje zespot réznych specjalistow:
m.in. pofozne, lekarze, pielegniarki i fizjoterapeuci. Pracownicy przychodni majg duze
kompetencje w zakresie rozwoju dziecka i czesto sami poruszajg tematy zwigzane ze
zdrowiem psychicznym dziecka lub rodzica (np. depresja poporodowa). Jezeli jako rodzic
masz watpliwosci dotyczgce zdrowia psychicznego twojego dziecka lub jakiego$ aspektu
jego rozwoju (np. rozwoju mowy, interakcji spotecznych), mozesz porozmawiac ze specjalistg
podczas umowionej wizyty kontrolnej lub zadzwoni¢ i umowi¢ sie na spotkanie. Razem
zdecydujecie, czy istnieje potrzeba wsparcia twojego dziecka lub ciebie. Pracownik
przychodni moze zaproponowac czestsze kontrole, by cie wesprzeé i Sledzi¢ postepy w
rozwoju dziecka. Mozesz tez sam/sama o to poprosié¢. Niektore przychodnie organizujg kursy
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dla rodzicow, np. na temat tworzenia pozytywnej wiezi z dzieckiem lub wychowania (Circle
of Security — COS, International Child Development Programme — ICDP).

- Przychodnia dla mtodziezy migedzy 12. a 20. rokiem zycia (Helsestasjon for ungdom),
w niektérych gminach — do 24. roku zycia. W przychodni pracujg lekarze, pielegniarki,
psychologowie, potozne. Do przychodni mozesz sie zgtosi¢, m.in. gdy chcesz porozmawiac
na temat uzywek, trudnosci z seksualnoscia, trudnych relacji z bliskimi, wtasnej tozsamosci.
Rodzice lub nastolatkowie mogg zadzwonic¢ lub wystaé e-mail, aby umoéwic¢ sie na wizyte
(adresy znajdujg sie na stronie internetowej gminy, w ktérej mieszkasz). Oferta jest nieco
zréznicowana ze wzgledu na miejsce zamieszkania. Wiekszos¢ przychodni jest otwarta w
godzinach popotudniowych. Niektére gminy majg osobne przychodnie tylko dla chtopcéw. W
Oslo znajduje sie tez przychodnia szczegodlnie dedykowana tematyce rozwoju seksualnego i
ptciowosci (Helsestasjon for kjgnn og seksualitet) dla oséb do 30. roku zycia.

Tu przeczytasz wiecej o przychodniach dla dzieci i pomocy w szkole.

- Ostry dyzur zdrowia psychicznego w przychodni zdrowia psychicznego dla dzieci i
miodziezy (Qyeblikkelig hjelp i Barne- og ungdomspsykiatrisk poliklinikk — BUP) — ta
oferta dotyczy sytuacji, gdy dziecko lub mtoda osoba znajduje sie¢ w nagtym kryzysie
psychicznym, ma intensywne mysli lub plany samobdjcze, objawy psychotyczne (np.
halucynacje), nagly przebieg innego zaburzenia (np. intensywne ataki paniki). Z pomocy BUP
moze rowniez skorzystaé¢ rodzic, ktory czuje, ze nie wie, jak lub nie jest w stanie wesprzec
swojego dziecka w kryzysie. Moze skontaktowac sie z psychologiem lub lekarzem z ostrego
dyzuru zdrowia psychicznego, dzwonigc lub przychodzgc bezposrednio do przychodni (z
reguty telefon w pierwszej kolejnosci utatwia praktyczny aspekt postepowania). Numer
telefonu znajduje sie na stronie internetowej BUP w regionie zamieszkania. Po rozmowie z
rodzicem/opiekunem i dzieckiem specjalista decyduje, jaki rodzaj wsparcia jest potrzebny
(m.in. rozmowa wspierajgca, skierowanie do przychodni, hospitalizacja, leki). Ostry dyzur
zdrowia psychicznego w przychodni zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy funkcjonuje
w dni powszednie w godzinach 8.00-15.30. Jezeli osoba znajduje sie w sytuacji kryzysowej
po potudniu lub w weekend, nalezy zgtosic sie sie lub zadzwoni¢ na ostry dyzur/pogotowie
(legevakt) przy najblizszym szpitalu.

Pomoc organizowana przez gmine:

Oferta wsparcia zdrowia psychicznego rozni sie w zaleznosci od miejsca zamieszkania. Na
stronie internetowej gminy zamieszkania, mozna sprawdzi¢ oferte oraz dowiedziec¢ sig, jak z niej
skorzysta¢ (drop-in, umoéwi¢ sie telefonicznie lub e-mailowo).

Ponizej opisana oferta jest dostepna w duzej czesci Norwegii.

- Psycholog (kommunepsykolog) — moze zaoferowa¢ rozmowy wspierajgce, terapie dla
0sOb z lekkimi lub Srednimi zaburzeniami psychicznymi. Rozmowy mogg odbywac sie w
biurze, a w niektérych gminach sg oferowane w elastycznej formie dla nastolatkow (np. w
miejscu dogodnym dla mtodziezy).
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Kluby dziecigce/miodziezowe (barneklubb/ungdomsklubb) — miejsce spotkan dla dzieci
i mtodziezy, gdzie moga spedzi¢ czas wspolnie z réwiesnikami. W klubie mogg odbywac sie
zarébwno zorganizowane zajecia (np. grupy muzyczne, wspoélne gotowanie), jak rowniez
spedzanie czasu w dowolny sposéb z wykorzystaniem dostepnych materiatow, instrumentéw
czy gier. Na miejscu znajdujg sie wspierajgcy pracownicy, z ktérymi mozna porozmawiac na
kazdy temat. Oferta ma m.in. zapobiegac izolacji i trudnosciom psychicznym.

Utekontakt — propozycja dla mtodziezy w wieku 10-23 lat, realizowana przez osoby, ktére
oferujg rozmowe, doradzajg w trudnych chwilach, organizujg pomoc dopasowang do
konkretnej osoby. Mozna sie zwrdéci¢ do nich bezposrednio z roznymi problemami (zaréwno
miodziez, jak i zaniepokojeni rodzice). Pracujg w terenie, w miejscach, w ktérych czesto
spotykajg sie nastolatki, zarowno w ciggu dnia, jak i wieczorami, w dni powszednie i w
weekendy.

Grupy wsparcia najczesciej dla nastolatkow, rzadziej dla dzieci — tematyka jest
zroznicowana, np. dla osdéb wyizolowanych/samotnych, ofiar mobbingu, oséb z lekka
depresja lub lekami, osdb z trudnosciami spotecznymi. Niektére grupy gtdwnie opierajg sie
na rozmowie, inne na wspodlnych zajeciach organizowanych przez koordynatora. Niektére
gminy oferujg SMIL (styrket mestring i livet) — program wsparcia dla dzieci i mtodziezy,
ktérych bliska osoba ma problemy zdrowotne.

Doradca na temat uzaleznien dla miodziezy (Ruskonsulent for ungdom) — ma wiedze
na temat uzaleznien, moze doradzi¢, prowadzi¢ rozmowy motywacyjne, zapobiec rozwinieciu
problemu, moze pomoc w rozmowie miedzy nastolatkiem a rodzicami czy szkotg. Mozna sie
z nimi skontaktowa¢ bezposrednio, m.in. za pomocg mediéw spotecznosciowych. Doradcy
pracujg zarowno w biurze, w terenie, jak i odwiedzajg szkoty.

Dom Rodziny Familienshus — to miejsce, ktére koncentruje sie na pomocy rodzinie. Czesto
sklada sie z doradztwa dla rodzicow, terapii, kurséw, np. na temat wychowania (Circle of
Security — COS, International Child Development Programme — ICDP, Parent Management
Training Oregon — PMTO), rzadziej rozmowy tylko z dzieckiem.

Szybka pomoc w zakresie zdrowia psychicznego (Rask psykisk helsehjelp) — oferta
generalnie przeznaczona jest dla oséb dorostych, ale w niektorych gminach jest dostepna
rowniez dla oséb powyzej 16. roku zycia. Oferta dla os6b z depresjg, lekiem, zaburzeniami
snu w stopniu lekkim. Szybka pomoc, ktéra ma zapobiec rozwinieciu sie bardziej powaznych
problemow.

Jezeli twoje dziecko ma dtugotrwate trudnosci psychiczne lub niepetnosprawnosé (w tym
niepetnosprawnosc¢ intelektualng lub zaburzenia neurologiczne), masz mozliwo$¢ otrzymania
dodatkowego wsparcia z gminy. Czesto proces jest dlugotrwaly i wigze sie ze wspodtpracg wielu
instytucji, m.in. lekarza, przedszkola/szkoty, fizjoterapeutéw, pracownikéw wspierajgcych rozwdj
spoteczny czy NAV. Jezeli jest potrzeba stworzenia zespotu specjalistow, by lepiej wesprzeé
rozwoj dziecka, mozna aplikowa¢ o stworzenie ansvarsgruppe. Ta grupa ma na celu
koordynacje dziatan réznych instytucji oraz dlugoterminowe planowanie wsparcia rozwoju
dziecka. Moze ona wraz z rodzing stworzy¢ Indywidualny plan rozwoju (individuell plan).
Mozesz aplikowac rowniez o stgttekontakt — osobe, ktéra bedzie towarzyszy¢ dziecku podczas
réznych aktywnosci spotecznych.
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Jezeli opieka nad dzieckiem z dtugotrwatymi trudnosciami psychicznymi lub niepetnosprawnoscig
jest obcigzajgca dla catej rodziny, gmina moze was wesprzeé poprzez avlastnigstilbud. Moze
to by¢ pomoc w formie wsparcia dziennego w domu, lub zaoferowania miejsca dla dziecka w
placowce w ciggu dnia lub catodobowo w réznym wymiarze godzin. Celem jest odcigzenie
rodziny, danie rodzicom mozliwosci odpoczynku i poswiecenia uwagi rodzenstwu dziecka.
Mozesz réwniez aplikowaé do Urzedu Pracy i Swiadczen Spotecznych (NAV) o réznego rodzaju
wsparcie finansowe, np. zasitek opiekunczy (omsorgspenger), dodatek na szkolenie dotyczace
opieki nad chronicznie chorym Iub niepetnosprawnym dzieckiem (opplaeringspenger),
Swiadczenie podstawowe pokrywajgce dodatkowe koszty w zwigzku z chorobg i/lub
niepetnosprawnoscig (grunnstgnad), $wiadczenie pomocowe (hjelpestgnad) — na niezbednag
opieke dla wymagajacych dtugoterminowej, prywatnej opieki i nadzoru z powodu trwatego urazu,
choroby lub niepetnosprawnosci oraz sprzet niezbedny do rehabilitacji. Wiecej przeczytasz na
stronach.

Pomoc w przedszkolu i szkole

Twoje dziecko spedza w przedszkolu/szkole wiele godzin kazdego dnia. Placowki te posiadajg
wykwalifikowany personel, ktory moze pomoc dziecku z trudnosciami psychicznymi i
emocjonalnymi. Duzym plusem jest fakt tatwej dostepnosci — dziecko moze pojs¢ po pomoc
akurat wtedy, kiedy tego potrzebuje lub gdy dzieje sie cos trudnego. Dodatkowo personel szkolny
ma czesto lepsze zrozumienie kontekstu sytuacji, poniewaz zna innych uczniéw/nauczycieli,
ktérzy brali udziat w trudnej sytuaciji.

- Pielegniarka szkolna (helsesykepleier, wczesniej — helsesgster) i psycholog szkolny
(skolepsykolog) — w wiekszosci szkét podstawowych i gimnazjow pielegniarka pracuje
codziennie, w niektérych szkotach tylko kilka dni w tygodniu. Zdarza sig, ze szkoty zamiast
pielegniarki szkolnej zatrudniajg psychologa (lub majg obydwa te stanowiska), dotyczy to
gtébwnie szkdt Srednich. Zarowno pielegniarka, jak i psycholog szkolny majg duze
kompetencje w zakresie zdrowia psychicznego. Mogg oni prowadzi¢ rozmowy wspierajgce z
dzieckiem/mtodziezg na temat np. leku, depresji, samookaleczania, podejscia do jedzenia i
uzywek, radzenia sobie ze stresem. Mozesz bezposrednio skontaktowaé sie z
pielegniarka/psychologiem, idgc do jej/jego biura w szkole, dzwonigc na jej/jego numer lub
wysyfajgc e-maila — informacje kontaktowe sg dostepne na stronie internetowej kazdej
szkoty.

- Nauczyciel spoteczny (sosialleerer) — pracuje w szkotach podstawowych i gimnazjach.
Mozna sie do niego zwrdcic, jezeli dziecko ma trudnosci z adaptacjg w klasie lub szkole, ma
trudnosci szkolne lub spoteczne, np. odczuwa samotno$¢, mobbing, presje szkolna.
Sosialleerer zna nauczycieli, innych uczniéw i z reguty jest dobrze zorientowany, co mozna
zrobi¢, by dziecko lepiej sie poczuto w szkolnej codziennosci. Moze rozmawiac¢ z dzieckiem,
ale tez pracowac bardziej posrednio z innymi uczniami lub nauczycielami, ktérzy wptywajg
na srodowisko twojego dziecka.

- Doradca do spraw mniejszosci (minoritetsradgiver) — pracuje w niektérych gimnazjach i
szkotach $rednich, gdzie prowadzi zajecia w klasach jak i indywidualne rozmowy.
Specjalizuje sie w pracy z miodziezg pochodzenia wielokulturowego, ktéra moze
potrzebowaé pomocy czy wsparcia w zwigzku z réznicami kulturowymi, innymi warto$ciami
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czy oczekiwaniami w kulturze norweskiej i kulturze pochodzenia. Rozmowa z doradcg do
spraw mniejszosci moze pomaoc, m.in. jezeli odczuwasz presje, problemy wynikajgce z danej
kultury czy masz po prostu pytania z tym zwigzane.

- Poradnia psychologiczno-pedagogiczna (Psykologisk-Pedagogisk Tjeneste — PPT) —
ma osobny dziat zajmujgcy sie dziecmi w wieku przedszkolnym (PPT Farskoleteam). Jezeli
twoje dziecko ma wyzwania rozwojowe (np. op6zniony rozwéj mowy) lub szkolne (np. masz
podejrzenie dysleksiji) lub gdy masz wrazenie, ze nie jest ono w stanie w pefni korzysta¢ z
oferty placéwki wychowawczej (np. trudnosci z zachowaniem, adaptacjg, emocjami), mozesz
poprosic¢ przedszkole/szkote o skierowanie do PPT. Czasem to przedszkole/szkota wychodzi
z takg inicjatywg i proponuje takie skierowanie, ale to rodzice ostatecznie decydujg, czy
zostanie ono wystane. Poradnia obserwuje dziecko w przedszkolu/szkole, rozmawia z
opiekunami, nauczycielami i rodzicami, czasem przeprowadza testy z dzieckiem.
Podsumowujac prace, pisze raport/opinie (sakkyndig vurdering), w ktérym stwierdza, czy
dziecko w wystarczajgcym stopniu przyswaja wiedze przy regularnym trybie nauczania, czy
moze potrzebuje specjalnego programu nauczania. Taka opinia odnosi sie wtedy do
przepiséw regulujgcych dziatanie przedszkoli i systemu oswiaty (Barnehageloven i
Oppleeringsloven), a nie przepiséw zwigzanych ze stuzbg zdrowia. W raporcie jest doktadnie
opisane, w jaki sposob i w jakim wymiarze godzin przedszkole/szkota powinna pomoc
dziecku. Rodzice mogg sie powotywac na ten raport, jesli nie sg zadowoleni z tego, w jaki
sposéb szkota wspiera dziecko. Jesli wyrazisz na to zgode, PPT moze wspétpracowaé m.in.
z poradnig zdrowia psychicznego (BUP) oraz z Panstwowym Instytutem ds. Pedagogiki
Specjalnej (Statlig spesialpedagogisk tjeneste, Statped).

Druga linia pomocy specjalistycznej (spesialisthelsetjeneste)

-Poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mlodziezy (Barne- og
ungdomspsykiatrisk poliklinikk — BUP) — zajmuje sie diagnozg i terapig réznych
trudnosci psychicznych, m.in. depresjg, zaburzeniami lekowymi w tym traumami,
zaburzeniami  odzywiania, zaburzeniami  zachowania, @ ADHD, trudnosciami
adaptacyjnymi, zaburzeniami zwigzanymi z uzywkami. Pracujg w niej psycholodzy,
psychiatrzy, pedagodzy, pracownicy srodowiskowi. Czas oczekiwania na miejsce w BUP
zalezy od rodzaju i stopnia trudnosci i wynosi maksymalnie 13 tygodni od momentu
otrzymania skierowania. Rozpoczynajgc wspétprace z BUP, automatycznie uruchomiony
zostaje pakkeforlgp, co ma na celu wystandaryzowanie przebiegu leczenia oraz
podniesienie jako$ci udzielanej pomocy. Na poczatku nastepuje podstawowy proces
diagnostyczny (basis utredning), ktoéry trwa 6 tygodni. Sktada sie on z rozmowy z
rodzicami, rozmowy z dzieckiem (jezeli dziecko jest mniejsze, jest to rozmowa podczas
zabawy), zebrania historii rozwoju, informacji z innych zrédet (jesli rodzice wyrazg na to
zgode), np. szkoty czy PPT, czesto obserwacji dziecka w naturalnym srodowisku, np. w
szkole. Rodzice dostajg réwniez do uzupetnienia kwestionariusze zalezne od
problematyki. Jezeli sytuacja tego wymaga, proces diagnostyczny moze zostac
wydtuzony (utvidet utredning) i poszerzony, np. o badanie lekarskie, rézne testy,
obserwacje podczas zabawy. Rodzice powinni by¢ poinformowani o sytuacji po
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zakonczeniu podstawowego i wydtuzonego procesu diagnostycznego. Na takim spotkaniu
dostajg oni informacje o diagnozie i oferte aktualnej pomocy. To rodzice decyduja, czy
chca jg przyjac i w jakiej formie. Poradnia moze zaoferowac rézne rodzaje wsparcia:
psychoedukacje, terapie indywidualng w réznych nurtach, terapie rodzinng, terapie przez
zabawe, farmakoterapie, doradztwo dla rodzicéw (foreldreveiledning) Iub dla
przedszkola/szkoty, wspodtprace z innymi instytucjami (PPT, Urzad ds. Ochrony Praw
Dziecka, gmina), terapie grupowg. Poradnia zdrowia psychicznego jest réwniez
zobowigzana do udzielenia wsparcia nieletniemu rodzenstwu pacjenta, jezeli jest taka
potrzeba, np. poprzez rozmowe (psychoedukacja), terapie rodzinng lub zapewniajgc
kontakt w pierwszej linii pomocy. Wspétpraca z BUP jest dobrowolna, wiec element
motywacji pacjenta (szczegolnie u miodziezy) jest istotnym czynnikiem przy ustalaniu
programu pomocy. W skiad wielu poradni zdrowia psychicznego wchodzg specjalne
zespoty:

zajmujgce sie dzie¢mi w wieku do 6. roku zycia (sped- og sma barns team),

zajmujgce sie wczesng interwencjg przy zaburzeniach psychotycznych (tidlig

oppdagelse og behandling av psykoser, TIPS),
° pracujgce poza biurem, np. w szkole lub w domu (ambulant team).

W przypadku wieloczynnikowych zaburzen, ktére trudno zdiagnozowac, lub zaburzen, ktére
wymagajg intensywniejszej pomocy, BUP moze wystaé skierowanie do trzeciej linii
pomocy.

- Oddziat rehabilitacji dzieci i mtodziezy (Barne- og ungdomsrehabilitering) — ta oferta
jest aktualna, gdy twoje dziecko ma wrodzong albo wczesnie nabytg niepetnosprawnosg,
w tym niepetnosprawnos¢ intelektualng lub zaburzenia neurologiczne. Gtéwna
odpowiedzialno$¢ za pomoc rodzinie w tej sytuacji spoczywa na gminie, a oddziat
rehabilitacyjny moze by¢ w pewnych okresach dodatkowym wsparciem. Moze on
zaoferowac przeprowadzenie procesu diagnostycznego, asyste przy ustalaniu programu
rehabilitacyjnego, psychoedukacje, doradztwo (veiledning). Niezbedne jest skierowanie
od lekarza pierwszego kontaktu lub w niektérych przypadkach z BUP. Oddziat rehabilitacji
dzieci i miodziezy prowadzi réwniez rézne kursy i grupy wsparcia — nie potrzebujesz
skierowania, aby w nich uczestniczy¢. Rehabilitacja ma na celu umozliwienie dzieciom
osiggniecia swojej maksymalnej sprawnosci i samodzielnosci, a takze wsparcie rodziny,
by jak najlepiej radzita sobie z codziennymi wyzwaniami.

Trzecialinia pomocy
Oferta jest zréznicowana zaleznie od miejsca zamieszkania. Przyktadowo mozna wymieni¢:

- specjalne szpitalne oddziaty dla dzieci i mtodziezy, gdzie odbywac sie¢ moze zaréwno
diagnostyka, jak i intensywna terapia — w formacie dziennym albo catodobowym (podczas
hospitalizaciji);

- regionalne centra kompetencji na temat konkretnych zaburzen, np. centra zajmujace sie
zaburzeniami odzywiania, zaburzeniami ze spektrum autyzmu, zaburzeniami choréb
rzadkich. Takie miejsca mogg wspomdc BUP przy szczegdlnie skomplikowanym procesie
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diagnostycznym, oferujg takze porady i kursy dla rodzicow oraz pacjentéw, zajmujg sie tez
badaniami naukowymi na temat danych zaburzen.

Inne organizacje panstwowe

— Urzad do Spraw Ochrony Praw Dziecka (Barnevernet — BV) — w Norwegii odpowiedzialno$¢
za opieke nad dzieémi i ich wychowaniem spoczywa przede wszystkim na rodzicach. Jednakze
w niektérych przypadkach rodzice mogg potrzebowaé pomocy w zapewnieniu swojemu dziecku
wiasciwej opieki. Rodzice moga potrzebowac¢ pomocy w krétszych lub dtuzszych okresach, kiedy
sami znajdujg sie w trudnej sytuacji zyciowej. Mogg oni nie by¢ w stanie sami zapewnic dziecku
takiej opieki i bezpieczenstwa, jakich dziecko potrzebuje, szczegolnie jesli dziecko zmaga sie z
trudnosciami psychicznymi. Do Barnevernet mozesz zgtosi¢ sie sam/sama, jezeli czujesz, ze
spetnienie obowigzkéw rodzicielskich jest z jakiego$ powodu wyzwaniem w danym okresie
twojego zycia. Réwniez inna osoba prywatna moze zgtosi¢ zaniepokojenie o sytuacje dziecka,
wysytajgc zgtoszenie tzw. bekymringmelding. Nie jest tak, ze kazda osoba zgtaszajgca sie po
pomoc zwigzang ze zdrowiem psychicznym jest automatycznie zgtaszana do Barnevernet.
Muszg by¢ ku temu szczegdlne przestanki: jezeli wtadze publiczne podejrzewaja, ze dziecko jest
narazone na powazne zaniedbanie opieki lub jest krzywdzone, majg one obowigzek zgtosi¢
sprawe do Barnevernet (meldeplikt). Dotyczy to m.in. pracownikow szkét, przedszkoli, przychodni
pedagogiczno-psychologicznych. Zgodnie z prawem rowniez osoby i instytucje posiadajgce
zawodowy obowigzek zachowania tajemnicy, np. lekarze, psychologowie, pielegniarki, potozne,
majg w takich przypadkach obowigzek wystania informacji (bekymringsmelding). Zgodnie z
obowigzujgcym prawem Barnevernet ma obowigzek jak najszybciej zbada¢ meldunek i w razie
potrzeby przeprowadzi¢ blizsze badanie sytuacji najpdzniej w przeciggu 3 miesiecy. Jezeli zajdzie
potrzeba zastosowania konkretnych dziatan, nalezy to uczyni¢ najpozniej w 6 tygodni po
zakonczeniu badania sprawy. Praca Barnevernet jest kombinacjg wsparcia i kontroli. Urzad ma
udziela¢ pomocy i wsparcia, tak aby dom rodzinny mégt podota¢ swojej odpowiedzialnosci jako
wychowawcy, ale urzad ten ma rowniez obowigzek interweniowac, jezeli nie odnosi to
zamierzonego skutku.

Barnevernet musi zawsze najpierw rozwazyc¢, na ile mozliwe jest udzielenie rodzinie pomocy w
celu lepszego funkcjonowania, poprzez zastosowanie dziatan zapobiegawczych. Mogg one
polegac¢ na:

poradach i wskazéwkach dla rodziny;

pomocy finansowej, tak aby dziecko mogto uczestniczy¢ w zajeciach w czasie wolnym;
odcigzeniu rodziny przez przyznanie pomocy domowej, miejsca w przedszkolu czy
Swietlicy szkolnej itp.;

zapewnieniu opiekuna spotecznego (miljgarbeider/sosialarbeider);

zaoferowaniu miejsca w domu opieki odcigzeniowej (avlastninghjem).

Punktem wyjscia tych dziatan i stosowanych metod pomocy dla dziecka jest to, ze swiadczone
sg przy wsparciu i z aktywnym uczestnictwem rodzicéw, jak np. udziat w grupach dla matek/ojcéw
lub w grupach wzajemnej pomocy, stosowanie metody Marte-Meo w rodzinie, wspétpracy z
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opiekunem spotecznym pracujgcym w ramach programu ,Home-Start”, narad rodzinnych lub
intensywnego poradnictwa rodzinnego.

Dopiero wtedy, gdy dziatania zapobiegawcze w domu/rodzinie nie przyniosg pozadanego skutku,
moze byC niezbedne umieszczanie dziecka poza domem rodzinnym. Ma to miejsce tylko w
szczegolnych przypadkach i moze nastgpi¢ za zgodg rodzicow lub bez niej. Jezeli zachodzi
podejrzenie, ze ma miejsce powazne zaniedbywanie opieki lub krzywdzenie dziecka, moze ono
zosta¢ odebrane rodzicom od razu. Stanowi to jednak wyjatek, natomiast zasadg gtowna jest, ze
nalezy najpierw sprobowac innych dziatan we wspétpracy z rodzicami. Od wszystkich decyzji
podjetych przez Barnevernet mozna wnies¢ odwotanie do wojewody (statsforvalter). W sprawach
spornych miedzy rodzicami lub opiekunami prawnymi dziecka a Barnevernet, np. dotyczgcych
przejecia opieki, decyduje Wojewddzka Rada Opieki Spotecznej (Fylkesnemda). To niezalezna
instytucja odpowiedzialna za takie sprawy. Decyzje podjete przez Rade mozna zaskarzyé do
sgdu rejonowego w celu sgdowego rozstrzygniecia sprawy. W takiej sytuacji nalezy sie rodzicom
pomoc prawna z urzedu.

Ponizej znajdziesz informacje po polsku o Barnevernet:
https://www.regjeringen.no/globalassets/upload/bld/barnevern/polsk.pdf
https://bibliotek.bufdir.no/BUF/101/Barnevernet Brosjyre Polish.pdf
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-urzad-ds-ochrony-praw-dziecka-13/

— Poradnia rodzinna (Familievernkontoret) — wspiera rodziny w trudnych sytuacjach, np. gdy
rodzina jest obcigzona ze wzgledu na chorobe jednego z jej cztonkdw, gdy dziecko ma
dtugotrwate trudnosci, gdy rodzice przezywaja kryzys partnerski czy gdy w rodzinie jest duzo
konfliktéw. Poradnie zajmujg sie rowniez obowigzkowymi mediacjami, gdy rodzice rozchodzg sie,
a ich wspolne dzieci sg ponizej 16. roku zycia. W poradni pracujg gtéwnie terapeuci rodzinni i
psychologowie. Mogg oni zaproponowac terapie par, terapie rodzinng, rozmowy z dzieckiem.
Poradnie majg rowniez w ofercie duzo kurséw, ktére promujg lepsze relacje w rodzinie, zaréwno
miedzy rodzicami i dziecmi, jak i miedzy partnerami. Z poradniami mozesz skontaktowac sie
bezposrednio telefonicznie.

Ponizej strony, na ktérych mozesz przeczyta¢ wiecej po norwesku i po polsku o pomocy
oferowanej w poradniach.

https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet hjelper deg med a finne losninger/
https://bestill.bufdir.no/pub/familievern/om-familievernet/familievernet-polsk
https://dinutvei.no/pl/polski/czy-jestes-ofiara-przemocy-lub-napasci-urzad-do-spraw-pomocy-
rodzinie-moze-ci-pomoc/

Organizacje pozarzadowe oraz telefony wsparcia

W Norwegii istnieje duzo organizacji pozarzgdowych oraz ustug telefonéw zaufania, ktére mogag
poméc rodzinie. Korzystajgc z nich, mozesz pozosta¢ anonimowy/anonimowa. Wiekszos$é
dziatan opisanych ponizej, a oferowanych przez organizacije pomocowe, jest bezptatna.

29


https://www.regjeringen.no/globalassets/upload/bld/barnevern/polsk.pdf
https://bibliotek.bufdir.no/BUF/101/Barnevernet_Brosjyre_Polish.pdf
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-urzad-ds-ochrony-praw-dziecka-13/
https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper_deg_med_a_finne_losninger/
https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper_deg_med_a_finne_losninger/
https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper_deg_med_a_finne_losninger/
https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper_deg_med_a_finne_losninger/
https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper_deg_med_a_finne_losninger/
https://bestill.bufdir.no/pub/familievern/om-familievernet/familievernet-polsk
https://dinutvei.no/pl/polski/czy-jestes-ofiara-przemocy-lub-napasci-urzad-do-spraw-pomocy-rodzinie-moze-ci-pomoc/
https://dinutvei.no/pl/polski/czy-jestes-ofiara-przemocy-lub-napasci-urzad-do-spraw-pomocy-rodzinie-moze-ci-pomoc/

Wyjatkiem sg niektore oferty/kursy prowadzone przez organizacje pozarzadowe. Pomoc
oferowana jest w jezyku norweskim, ale wiekszos$¢ pracownikéw méwi rowniez po angielsku.

- Ung Arena - oferta rozmowy ze specjalistami (psycholog, pedagog, pracownik spoteczny)
oraz mtodymi wolontariuszami dla oséb w wieku 12-23/25 lat, dostepna w wiekszych
miastach. Telefon, e-mail, czat — kontakt zaleznie od miasta.

- Alternatywa dla przemocy (Alternativ _til vold — ATV) — oferta w pierwszej kolejnosci
kierowana do sprawcéw przemocy w stosunku do bliskiej osoby, a takze dla ofiar przemocy
(zaréwno dorostych i dzieci) oraz miodziezy, ktéra ma problem z przemocg i agresjg. Oferta
jest dopasowywana do konkretnej osoby i najczesciej prowadzona jest w postaci terapii
indywidualnej lub grupowej. Dzieci mogg réwniez uczestniczy¢ w rozmowach w obecnosci
innych cztonkow rodziny. Oferta w niektorych biurach ATV jest czesciowo ptatna, w innych
jest ona bezptatna. organizowana jest lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz pod linkiem
https://atv-stiftelsen.no/.

- Telefon alarmowy dla dzieci i mtodziezy (Alarmtelefon for barn og unge) — oferta dla
dzieci/miodziezy, ktére nie czujg sie bezpiecznie, doswiadczajg przemocy lub zaniedbania.
Telefon: 116 117, SMS na numer: 417 16 111, e-mail: alarm@116111.no, czat.
https://www.116111.no/

- Krajowe Stowarzyszenie Zapobiegania Samookaleczeniu i Samobdjstwom
(Landsforening for forebygging av selvskading og selvmord — LFSS ) — oferta dla oséb,
ktére sie samookaleczajg lub majg mysli samobdjcze oraz dla ich najblizszych. Telefon: 955
20 848, czat. Czynne niedziela—czwartek w godzinach 16.00-20.00. https://Ifss.no/

- Zdrowie Psychiczne (Mental Helse) — oferta dla os6b przezywajgcych réznego typu
kryzys emocjonalny, zaréwno dla dzieci, mtodziezy, jak i dorostych. Telefon: 116 123
(miedzynarodowy numer, taczy cie z siecig w kraju, z ktérego dzwonisz), czat, forum.
Czynne catg dobe. https://www.sidetmedord.no/

Ponizej wiecej informaciji po polsku o telefonie zaufania https://dinutvei.no/pl/polski/czy-
jestes-ofiara-przemocy-lub-napasci-co-oferuje-infolinia-hjelpetelefonen-2/

- DIXI — oferta dla osob, ktére doswiadczyty przemocy seksualnej, gwattu, napasci na tle
seksualnym lub molestowania seksualnego. Oferuje bezptatng pomoc prawng, grupy
dyskusyjne, rozmowy telefoniczne, e-mailowe i przez Skype, wieczory tematyczne. Na
stronie znajduje sie obszerna baza kontaktéw pomocowych. Telefon: 22 444 050, czynny w
dni powszednie w godzinach 9.00-15.00, czwartek w godzinach 10.00-15.00.
https://www.dixi.no/

-  Telefon zaufania dla ofiar naduzy¢ seksualnych i ich najblizszych (Hjelpetelefonen for
seksuelt misbrukte) — oferta dla dzieci oraz dorostych ofiar przemocy seksualnej. Telefon:
800 57 000, czynny catg dobe . https://dinutvei.no/pl/polski/telefon-zaufania-dla-ofiar-
naduzyc-seksualnych-800-57-000/

- Centrum wsparcia dla kobiet pochodzacych z mniejszosci narodowych
(Ressurssenter for kvinner med minoritetsbakgrunn — MiRA) — oferta prowadzona przez
specjalistow i wolontariuszy, ktérzy oferujg m.in.: doradztwo, grupy wsparcia, kursy, wspodlne
aktywnosci, konsultacje z adwokatem. Organizacja ma osobny oddziat dedykowany mfodym
kobietom w wieku 13-26 lat. Telefon: 22 11 69 20, czynny w dni powszednie w godzinach
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9.00-16.00. E-mail: post@mirasenteret.no.  Wiecej informaciji po  polsku:
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-osrodek-mira/

Kors pa halsen - oferta dla oséb do 18. roku zycia, ktére sg w kryzysie emocjonalnym.
Prowadzona przez dorostych wolontariuszy zwigzanych z Czerwonym Krzyzem. Telefon:
800 333 21, e-mail/czat, forum. Otwarte: poniedziatek—pigtek w godzinach 14.00-22.00.
https://korspaahalsen.rodekors.no/

Porozmawiaj o psychice (Snakk om psyken) — czat dla os6éb w wieku 9-19 lat, ktére
doswiadczajg roznych trudnosci i czujg potrzebe, by z kim$ porozmawiaé. Oferta prowadzona
przez specjalistow zwigzanych z Niebieskim Krzyzem. Czynne: niedziela—czwartek w
godzinach 15.00-21.00. https://www.snakkompsyken.no/

Dorosli Dla Dzieci (Voksne for barn) — jedna z najstarszych organizacji pomocowych
zajmujgcych sie zdrowiem psychicznym dzieci i wspierajagca rodzicéw, pedagogéw i inne
osoby pracujgce z dzieémi. Udzielajg informacji oraz oferujg pomoc rodzicom i opiekunom
dzieci i mtodziezy. Telefon: 90 570 575, czynny we wtorki w godz 16.00-19.00, e-mail:
foreldrestottelinjen@vfb.no. https://vfb.no/ Informacja i materiaty réwniez po polsku
https://vib.no/foreldrestottelinjen/

UngPargrende — organizacja wspierajgca dzieci i mtodziez, ktére majg wérdod najblizszych
kogos$ zmagajgcego sie z powazng chorobg. Telefon: 90 90 48 48, czat, e-mail (Kontakt -
Unge pargrende (ungeparorende.no)). Czynne w poniedziatki i $rody w godzinach 10.00—
19.00 oraz wtorki, czwartki i pigtki w godzinach 10.00-15.00.
https://ungeparorende.no/fremside

BARsnakk — czat dla os6b, ktérych rodzice lub inne bliskie osoby zmagaja sie z problemem
uzaleznienia. Czynne w dni powszednie w godzinach 17.00-22.00.
https://www.barnavrus.no/tilbud/barsnakk

Skasuj mnie (Slettmeg.no) — darmowe doradztwo dla o0s6b, ktére majg negatywne
doswiadczenia zwigzane z Internetem. Mozesz tu réwniez otrzymac¢ pomoc, jak usungé
niechciane zdjecia lub tresci z Internetu. Telefon: 911 29 392, czynny poniedziatek—czwartek
w godzinach 14.00-18.00, e-mail. Mozna sie rowniez zgtosi¢ po pomoc za pomocg strony
internetowej https://slettmeg.no/ Wiecej informacji po polsku: https://dinutvei.no/pl/polski/co-
to-jest-serwis-slettmeg-no/

Porozmawiaj o mobbingu (SnakkOmMobhing.no) — czat na temat mobbingu prowadzony
przez specjalistow zwigzanych z Niebieskim Krzyzem. Czynny niedziela—pigtek w godzinach
15.00-21.00. https://snakkommobbing.no/

Telefon Miodziezowy (Ungdomstelefonen) — oferta dla miodziezy, ktéra chce
porozmawiac na temat tozsamosci piciowej i seksualnosci, prowadzona przez specjalistow
zwigzanych z Skeiv Ungdom. Telefon: 400 00 777, czynny wtorek—czwartek w godzinach
18.00-22.00, czat czynny niedziela—czwartek ~w  godzinach 18.00-22.00
https://ungdomstelefonen.no/

Jentevakta.no — oferta dla dzieci i miodziezy, ktoére potrzebujg porozmawia¢ z
wolontariuszkg o jakims trudnym temacie. Telefon i czat czynne poniedziatek—czwartek w
godzinach 19.00-22.00. Poniedziatek i sroda — telefon: 735 21 000, wtorek i czwartek —
telefon: 477 07 165. www.jentevakta.no

Norske Kvinners Sanitetsforening - N.K.S — organizacja prowadzona przez
profesjonalistéw i wolontariuszy, promujgca fatwy dostep do pomocy dla kobiet, dzieci i
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miodziezy znajdujgcych sie w trudnej sytuacji. Oferuje rozmowy wspierajgce, aktywnosci
grupowe dla dorostych i dla dzieci, kursy. UngSnakk — czat dla os6b w wieku od 10 do 23 lat
czynny we wtorki w godzinach 14.00-16.00. Posiada réwniez oddziaty lokalne — numery
kontaktowe znajdziesz pod linkiem: https://sanitetskvinnene.no/

Seks i spoteczenstwo (Sex og samfunn) — czat na temat seksualnosci dla oséb w wieku
do 25 lat prowadzony przez wykwalifikowany personel. Czynny od poniedziatku do czwartku
w godzinach 10.30-18.00. https://www.sexogsamfunn.no/

Fundacja Komitetu Zdrowia (Stiftelsen Helseutvalget) — organizacja pracujgca na rzecz
zapobiegania chorobom i problemom ze zdrowiem psychicznym ws$réd oséb
homoseksualnych. Prowadzi m.in. czat dla mlodych osob, ktére zmagajg sie z trudnosciami
zwigzanymi z orientacjg seksualng. Oferta prowadzona przez osoby, ktére same majg
doswiadczenie w tym temacie. Czat czynny poniedziafki i czwartki w godzinach 17.30-20.30.
https://www.helseutvalget.no/youchat

Organizacja Miodzi dla Bliskich Wiezniéw (Ung For Fangers Pargrende — FEP) — oferta
dla dzieci oséb osadzonych w zakiadach karnych. Organizacja udziela informacji o
warunkach panujgcych w wiezieniach oraz o sytuacji osob bliskich, organizuje rowniez
zajecia spoteczne i kulturalne dla dzieci, mtodziezy i dorostych, ktérzy majg cztonka rodziny
w wiezieniu. Czat. Telefon: 22 11 4130. https://ffp.no/ung/

W Wiezieniu (Ifengsel.no) — czat dla dzieci i mtodziezy, ktére majg jedno lub obydwoje
rodzicow w wiezieniu. Czynne sroda—pigtek w godzinach 15.00-22.00.
ttps://kirkensbymisjon.nol/i-fengsel/
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POMOC | WSPARCIE DLA RODZIN

Zycie rodzinne bywa petne wyzwan i w niektorych okresach mozemy potrzebowaé wsparcia.
Moze to byé zwigzane, m.in. z trudno$ciami w zwigzku partnerskim, z relacjami
miedzypokoleniowym (z dzieémi, z dziadkami), z integracig w nowym kraju, z
obcigzeniami/stresem dotykajgcym rodziny. Odpowiedzialno$¢ za wsparcie rodziny lezy w duzej
mierze na gminie, w niektorych sytuacjach na stuzbie zdrowia. By otrzyma¢ tego rodzaju pomoc
nie potrzebujesz skierowania. Konkretne informacje jak mozesz skorzysta¢ z oferty (drop-in,
umowic sie telefonicznie, aplikowac e-mailowo) znajdziesz na stronie internetowej gminy, w ktorej
mieszkasz lub w linkach podanych ponizej. Oferta pomocy rézni sie nieco zaleznie od miejsca
zamieszkania, szczegotowe informacje znajdziesz na stronie internetowej twojej gminy. Ponizej
opisana oferta jest dostepna w duzej czesci Norwegii.

W Norwegii dziata duzo organizacji pozarzgdowych oraz telefonéw zaufania, ktérych zadaniem
jest pomdc rodzinie. Korzystajgc z nich mozesz pozosta¢ anonimowy/-a. Wiekszos¢ opisanych
ponizej organizacji pomocowych udziela pomocy bezptatnie. Wyjgtkiem sg niektore oferty/kursy
prowadzone przez organizacje pozarzagdowe. Pomoc oferowana jest w jezyku norweskim, ale
duzo pracownikow moéwi rowniez po angielsku. W instytucjach panstwowych masz prawo do
bezptatnego ttumacza, w organizacjach pozarzadowych oferta ttumaczy jest rézna.

Czasem sytuacja rodzinna jest trudna, poniewaz jeden z jej cztonkdw ma trudnosci ze zdrowiem
psychicznym. Wiecej informacji na temat pomocy dorostym oraz dzieciom i mtodziezy znajdziesz
w innych rozdziatach tej broszury.

Instytucje panstwowe o zasiegu krajowym, najczesciej organizowane regionalnie

Poradnia rodzinna (Familievernkontoret) — wspiera rodziny w trudnych sytuacjach, np. gdy
rodzina jest obcigzona ze wzgledu na chorobe jednego z jej cztonkdw, gdy dziecko ma
diugotrwate trudnoéci, gdy rodzice przezywajg kryzys partnerski, gdy w rodzinie jest duzo
konfliktow. Poradnie zajmujg sie rowniez obowigzkowymi mediacjami, gdy rodzice rozchodzag
sie, a ich wspolne dzieci sg ponizej 16. roku zycia. W poradni pracujg gtéwnie terapeuci rodzinni
i psychologowie. Mogg oni zaproponowac terapie par, terapie rodzinng, rozmowy z dzieckiem.
Poradnie majg rowniez w ofercie kursy, ktére promujg lepsze relacje w rodzinie, zarébwno miedzy
rodzicami i dzieémi, jak i miedzy partnerami. Z poradniami mozesz skontaktowacé sie
bezposrednio telefonicznie.

Ponizej strony, na ktérych mozesz przeczyta¢ wiecej po norwesku i po polsku o pomocy
oferowanej w poradniach.

https://www.bufdir.no/Familie/Familievernet/Familievernet_hjelper deg med a finne losninger/
https://bestill.bufdir.no/pub/familievern/om-familievernet/familievernet-polsk
https://dinutvei.no/pl/polski/czy-jestes-ofiara-przemocy-lub-napasci-urzad-do-spraw-pomocy-
rodzinie-moze-ci-pomoc/

Urzad do Spraw Ochrony Praw Dziecka (Barnevernet — BV) — w Norwegii odpowiedzialno$¢
za opieke nad dziecmi i ich wychowanie spoczywa przede wszystkim na rodzicach. Jednakze w
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niektérych przypadkach rodzice moga potrzebowac¢ pomocy dla zapewnienia swojemu dziecku
wiasciwej opieki. Rodzice mogg potrzebowaé pomocy w kroétszych lub dtuzszych okresach,
poniewaz sami znajdujg sie w trudnej sytuacji zyciowej. Moga oni sami nie by¢ w stanie zapewni¢
dziecku takiej opieki i bezpieczenstwa, jakich dziecko potrzebuje, szczegdlnie, jesli dziecko
zmaga sie z trudnosciami psychicznymi. Do Barnevernet mozesz zgtosi¢ sie sam/sama, jezeli
czujesz, ze spetnienie obowigzkow rodzicielskich jest z jakiego$ powodu wyzwaniem w danym
okresie twojego zycia. Réwniez inna osoba prywatna moze zgtosi¢ zaniepokojenie o sytuacje
dziecka, wysylajac tzw. bekymringmelding. Nie jest tak, ze kazda osoba zglaszajgca sie po
pomoc zwigzang ze zdrowiem psychicznym jest automatycznie zgtaszana do Barnevernet.
Muszg by¢ ku temu szczegdlne przestanki, np jezeli instytucje publiczne podejrzewaja, ze dziecko
jest narazone na powazne zaniedbanie opieki lub jest krzywdzone, majg one obowigzek zgtosi¢
sprawe do Barnevernet (meldeplikt). Dotyczy to m.in. pracownikow szkoét, przedszkoli, przychodni
pedagogiczno-psychologicznych. Zgodnie z prawem rowniez osoby i instytucje posiadajgce
zawodowy obowigzek zachowania tajemnicy (tauhetsplikt) np. lekarze, psychologowie,
pielegniarki, potozne, majg w takich przypadkach obowigzek wystania bekymringsmelding.
Zgodnie z obowigzujgcym prawem, Barnevernet ma obowigzek jak najszybciej zbada¢ meldunek
i w razie potrzeby przeprowadzi¢ blizsze badanie sytuacji najpdzniej w przeciggu trzech miesiecy.
Jezeli zajdzie potrzeba zastosowania konkretnych dziatanh, nalezy to uczyni¢ najpozniej w szes¢
tygodni po zakonczeniu badania sprawy. Praca Barnevernet jest kombinacjg wsparcia i kontroli.
Urzad ma udziela¢ z jednej strony pomocy, tak aby dom rodzinny mégt podotaCc swojej
odpowiedzialnosci jako wychowawcy, a z drugiej strony ma réwniez obowigzek interweniowad,
jezeli nie odnosi to zamierzonego skutku.

Barnevernet musi zawsze najpierw rozwazy¢, czy mozliwe jest udzielenie rodzinie pomocy celem
lepszego funkcjonowania, poprzez zastosowanie dziatann zapobiegawczych. Dziatania
zapobiegawcze mogg polegac na:

poradach i wskazowki dla rodziny;
zapewnieniu pomocy finansowej dla dziecka, tak aby mogto uczestniczyé w zajeciach w
czasie wolnym;

° odcigzeniu rodziny poprzez przyznanie pomocy domowej, miejsca w przedszkolu,
Swietlicy szkolnej itp.;
mianowaniu opiekuna spotecznego (miljgterapeut, stattekontakt);
dom opieki odcigzeniowej (avlastninghjem).

Dziatania/metody przyjmujg za punkt wyjscia, ze pomoc dla dziecka ma by¢ swiadczona ze
wsparciem i z aktywnym uczestnictwem rodzicow. Moze to mie¢ forme udziatlu w grupach dla
matek/ojcow lub w grupach wzajemnej pomocy, stosowania metody Marte-Meo w rodzinie,
wspotpracy z opiekunem spoftecznym pracujgcym w ramach programu ,Home-Start”, narad
rodzinnych lub intensywnego poradnictwa rodzinnego.

Dopiero wtedy, gdy dziatania zapobiegawcze w domu nie przyniosg pozadanego skutku, moze
by¢ aktualne umieszczenie dzieci poza domem rodzinnym. Ma to miejsce tylko w szczegdlnych
przypadkach. Moze to nastgpi¢ za zgodg rodzicow lub bez ich zgody. Jezeli zachodzi
podejrzenie, ze ma miejsce powazne zaniedbywanie opieki lub krzywdzenie dziecka, mozna
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jednak zabra¢ dziecko od razu. Stanowi to jednak wyjatek, natomiast zasadg gtéwna jest, ze
nalezy najpierw sprébowac innych dziatan we wspotpracy z rodzicami. Od wszystkich decyz;ji
podjetych przez Barnevernet mozna wnie$¢ odwotanie do wojewody (statsforvalter). W
sprawach spornych miedzy rodzicami lub opiekunami prawnymi dziecka a Barnevernet, na
przyktad dotyczgcych przejecia opieki nad dzieckiem decyduje Wojewddzka Rada Opieki
Spotecznej (Fylkesnemda). To niezalezna instytucja odpowiedzialna za takie sprawy. Decyzje
podjete przez Rade mozna zaskarzy¢ do sgdu rejonowego, celem sgdowego rozstrzygniecia
sprawy. W takiej sytuacji nalezy sie rodzicom pomoc prawna z urzedu.
https://www.regjeringen.no/globalassets/upload/bld/barnevern/polsk.pdf
https://bibliotek.bufdir.no/BUF/101/Barnevernet Brosjyre Polish.pdf
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-urzad-ds-ochrony-praw-dziecka-13/

Dom Rodziny Familienshus — to miejsce, ktére koncentruje sie na pomocy rodzinie. Czesto
skfada sie z doradztwa dla rodzicow, terapii, kurséw, np. na temat wychowania (COS - Circle of
Security, ICDP - International Child Development Programme, PMTO - Parent Management
Training Oregon), rzadziej rozmowy tylko z dzieckiem.

Panstwowa stuzba zdrowia

Na wszystkich oddziatach specjalistycznej stuzby zdrowia (spesilaisthelsetjneste) rodzina
pacjenta powinna otrzymac¢ wsparcie lub informacje o innych placéwkach, ktére mogg pomaoc
rodzinie. Szczegolnie w sytuacji, gdy zagrozone jest zycie pacjenta lub gdy dotyka go diugotrwata
powazna choroba, wazne jest, aby rodzina otrzymata odpowiednie informacje. Wszystkie
oddzialy szpitalne sg odpowiedzialne za upewnienie sie, ze nieletnie dziecko pacjenta ma
wystarczajgcg opieke podczas jego choroby. Wiekszos¢ oddziatow szpitalnych ma specjalnego
pracownika (barneansvarlig), ktéry ma dodatkowe kompetencje w tym temacie. Dodatkowo jest
wiele organizacji pozarzgdowych wspierajgcych pacjentow zmagajgcych sie z konkretng
chorobg. Ich oferta z reguty obejmuje tez rodziny pacjentdéw (pargrende).

Organizacje pozarzagdowe oraz telefony zaufania

Home-Start Familiekontakt (HSF) — program wsparcia dla rodzin, ktéra ma przynajmniej jedno
dziecko w wieku przedszkolnym, w ramach ktérego wolontariusz odwiedza rodzine (2—4 godzin
tygodniowo). Zapewnia réwniez dodatkowe wsparcie dla rodzin z dzie¢mi, ktére majg diugotrwate
trudnosci psychiczne lub niepetnosprawnos¢. hitps://homestartnorge.no/ Informacja po polsku
https://homestartnorge.no/om-oss/brosjyrer/

Samopomoc dla imigrantéw oraz uchodzcéw (Selvhjelp for Innvandrere og Flyktninger —
SEIF) — organizacja zajmuje sie doradztwem w rozwigzywaniu roznych praktycznych probleméw
(np. z NAV, placéwkami oswiaty lub stuzby zdrowia, pracodawcg, lub trudnosciami
ekonomicznymi), pomaga przettumaczy¢ i wypetni¢ dokumenty urzedowe, a takze znalezé
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odpowiednie instytucje pomocowe. Organizacja wspiera takze rodziny, w ktorych jest
niepetnosprawne dziecko. https://seifnorge.wpcomstaging.com/hjelp/do-you-need-help/

Stacja dla dzieci (Barnas stasjon) — oferta dla rodzin, ktére majg dziecko/dzieci w wieku do 12.
roku zycia i sg w trudnej sytuacji. Oferujg m.in. doradztwo, grupy wsparcia, kursy, aktywnosSci i
positki. https://www.blakors.no/barnas-stasjon/

Dorosli dla dzieci (Voksne for barn) — oferta prowadzona przez wolontariuszy, ktérzy udzielajg
informacji oraz oferujg pomoc rodzicom i opiekunom dzieci i miodziezy (doradztwo, grupy).
Telefon w jezyku polskim, litewskim i rosyjskim: 905 70 575, czynny we wtorki w godzinach
16.00-19.00 i srody w godzinach 10.00-12.00, e-mail: foreldrestottelinjen@vfb.no https://vib.no/

Telefon dla rodzicow samotnie wychowujacych dziecko (Alene Foreldre Forening — AFFO)
— linia prowadzona przez doswiadczonych wolontariuszy ktdrzy udzielajg wsparcia rodzicom
samotnie wychowujgcym dzieci. Telefon: 930 33 977, e-mail: opplysning@affo.no.
https://www.affo.no/

Koscielne SOS na telefon (Kirkens SOS-telefon) — oferta prowadzona przez wolontariuszy,
ktorzy wystuchajg cie w trudnym dla ciebie momencie. Telefon: 22 40 00 40, czynny catg dobe.
Czat czynny poniedziatek-sroda w godzinach 18.30-22.30 oraz czwartek-niedziela w godzinach
18.30-01.30. https://www.kirkens-sos.no/telefon

Mental Helse — oferta dla os6b przezywajgcych réoznego typu kryzys emocjonalny, zaréwno dla
dzieci, mtodziezy jak i dorostych (osobna linia dla studentéw oraz dla rodzicéw). Telefon: 116
123 (miedzynarodowy numer, tgczy cie z siecig w kraju, z ktérego dzwonisz), czat, forum. Czynny
catg dobe. https://www.sidetmedord.no/ Mozliwo$¢ rozmowy w jezyku polskim. Wiecej informac;ji
na stronie: https://mentalhelse.no/fa-hjelp/foreldresupport/languages

Krajowe Stowarzyszenie Zapobiegania Samookaleczeniu i Samobéjstwom (Landsforening for
forebygging av selvskading og selvmord — LFSS ) — oferta dla oséb, ktére sie samookaleczaja
lub majg mysli samobojcze oraz ich najblizszych. Telefon: 955 20 848, czat. Czynne niedziela—
czwartek w godzinach 16.00-20.00. https://Ifss.no/

Centrum dla bliskich (Pargrendesenteret) - oferta dla oséb, ktére majg wsrod najblizszych
kogo$ zmagajgcego sie z powazng chorobg. Organizacja ma osobny oddziat dedykowany
dzieciom i mtodziezy (Unge Pargrende). Telefon: 909 048 48, czat, e-mail. Otwarte poniedziatki
i srody w godzinach 10.00-19.00 oraz wtorki, czwartki i pigtki w godzinach 10.00-15.00.
Zorganizowana lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku  ponizej
https://www.parorendesenteret.no/hjem. Wiecej informaciji po polsku
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-sa-centra-dla-krewnych-parorendesenteret/

Krajowe Stowarzyszenie Opiekundéw Oséb z Problemami Psychicznymi
(Landsforeningen for Pargrende innen Psykisk helse — LPP) — organizacja jest prowadzona
przez specjalistow oraz wolontariuszy i ma na celu wsparcie osob, ktére majg wsrod
najblizszych kogos zmagajgcego sie z trudnosciami psychicznymi. Oferuje m.in. rozmowy
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indywidualne, grupy wsparcia, kursy, nieformalne spotkania i aktywnosci. LPP prowadzi rowniez
osobny oddziat, ktéry koncentruje sie na pomocy dzieciom i mtodziezy. Telefon: 22 49 19 22,
czynny w dni powszednie w godzinach 10.00-15.00 poza wtorkiem, kiedy jest czynny w
godzinach 11.00-19.00. Zorganizowana lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku
ponizej https://www.Ipp.no/ Wiecej informacji po polsku https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-
krajowe-stowarzyszenie-opiekunow-o0sob-z-problemami-psychicznymi-landsforeningen-for-
parorende-innen-psykisk-helse-Ipp/

Armia Zbawienia (Erelsesarmeen) — organizacja chrzescijanska, ktéra wspiera osoby i rodziny
znajdujgce sie w trudnej sytuacji finansowej i zyciowej. Oferuje praktyczng pomoc (np.positki),
doradztwo (np. wypetnianie dokumentow), wspierajgce rozmowy, aktywnosci dla dorostych,
dzieci i mtodziezy. Moze pomdc w koordynacji dziatan roznych instytucji. Telefon: 408 00 580,
czynny codziennie w godzinach 8.00-16.00. Frelsesarmen posiada réwniez oddziaty lokalne -
numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej https://frelsesarmeen.no/

Norske Kvinners Sanitetsforening (N.K.S) — organizacja prowadzona przez profesjonalistow i
wolontariuszy promujgca dostep pomocy dla kobiet znajdujacych sie w trudnej sytuaciji, oraz
wspierajgca osoby, ktére majg wsrod najblizszych kogo$ zmagajgcego sie z trudnosciami
psychicznymi lub uzaleznieniem (Veiledningssenter for pargrende
https://sanitetskvinnene.no/veiledningssenter). Oferuje rozmowy wspierajgce (osobiscie oraz
przez telefon), aktywnosci grupowe dla dorostych i dla dzieci, kursy. N.K.S. zorganizowane jest
lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej hitps://sanitetskvinnene.no/

Telefon zaufania dla mezczyzn (Mannstelefonen) — oferta prowadzona przez wolontariuszy,
ktérzy wystuchajg cie w trudnym dla ciebie momencie. Telefon 223 409 60 i czat czynne w dni
powszednie w godzinach 17.00-20.00.https://reform.no/tienester/mannstelefon/

https://dinutvei.no/pl/polski/mezczyzna-ofiara-przemocy-i-molestowania-telefon-zaufania-dla-
mezczyzn/

Centrum wsparcia dla kobiet pochodzacych z mniejszosci narodowych (Ressurssenter for
kvinner med minoritetsbakgrunn — MiRA) — oferta prowadzona przez specjalistow i
wolontariuszy. Oferujg, m.in. doradztwo, grupy wsparcia, kursy, wspoélne aktywnosci, konsultacje
z adwokatem. Organizacja ma osobny oddziat dedykowany mtodym kobietom (w wieku 13-26
lat). Telefon: 22 11 69 20, czynny w dni powszednie w godzinach 9.00-16.00, e-mail:
post@mirasenteret.no https://mirasenteret.no/

https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-osrodek-mira/

Telefon zaufania dla os6b starszych (Vern for eldre) — telefon zaufania dla os6b starszych,
powyzej 62. roku zycia, ofiar przemocy i ich najblizszych. Prowadzony jest przez specjalistéw.
Telefon: 800 30 196, czynny w dni powszednie w godzinach 9.00-15.00
https://www.vernforeldre.no/

https://dinutvei.no/pl/polski/czym-jest-opieka-nad-osobami-starszymi-vern-for-eldre-
ogolnokrajowa-infolinia/
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Schronisko dla os6b w sytuacji kryzysowej (Krisesenter) — oferta dla ofiar przemocy
(fizycznej, psychicznej, seksualnej) ze strony bliskiej osoby/partnera. Oferta zaréwno dla kobiet
jak i mezczyzn, a takze ich dzieci. Mozesz otrzymaé tam bezpieczne miejsce do zamieszkania
(oferta ograniczona czasowo) lub skorzysta¢ z pomocy i wsparcia w systemie dziennym. Nie
musisz znajdowac sie w nagtej sytuacji kryzysowej, by uzyskac od nich pomoc. Pomoc udzielana
jest bezpfatnie. Krisesenter sg zorganizowane lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku
https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-schronisko-dla-osob-zagrozonych-przemoca/
https://www.krisesenter.com/finn-ditt-krisesenter/

Alternatywa dla przemocy (Alternativ til vold — ATV) — oferta w pierwszej kolejnosci kierowana
do sprawcow przemocy w stosunku do bliskiej osoby, dla ofiar przemocy (zaréwno dorostych i
dzieci), a takze mtodziezy ktéra ma problem z przemocg i agresjg. Oferta jest dopasowywana do
konkretnej osoby i najczesciej proponowana jest w postaci terapii indywidualnej lub grupowe;.
Oferta w niektérych biurach ATV jest czesciowo ptatna, w innych jest ona bezptatna. ATV jest
zorganizowane lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku https://atv-stiftelsen.no/
https://dinutvei.no/pl/polski/czy-stosujesz-przemoc-co-moze-zaoferowac-alternatywa-dla-

przemocy-atv/

Jak radzi¢ sobie ze zloscig (Littsint) — broszura dla rodzicbw w jezyku polskim.
https://www.littsint.no/pl/

Telefoniczna linia wsparcia dla ofiar przemocy domowej lub molestowania (Vold- og
overgrepslinjen, VO-linjen) — oferta dla ofiar przemocy (fizycznej, psychicznej i seksualnej) ze
strony bliskiej osoby/partnera. Mozesz porozmawia¢ ze specjalistg, ktory cie wystucha, udzieli
wsparcia oraz niezbednych informaciji. Czynne dobe. Telefon: 116 006.
https://dinutvei.no/pl/polski/telefon-zaufania-vo-116-006/

Nok.- senter — oferta dla osob, ktore doswiadczyty przemocy seksualnej i ich najblizszych,
zorganizowana lokalnie przez specjalistbw — numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej
https://noknorge.no/om-sentrene/

https://dinutvei.no/pl/polski/co-to-jest-osrodek-wsparcia-dla-ofiar-kazirodztwa-i-naduzyc-
seksualnych-smiso/

Telefon zaufania dla ofiar molestowania seksualnego i ich najblizszych (Hjelpetelefonen
for seksuelt misbrukte) — oferta dla dzieci oraz dorostych ofiar przemocy seksualnej. Telefon
czynny catg dobe: 800 57 000. https://dinutvei.no/pl/polski/telefon-zaufania-dla-ofiar-naduzyc-

seksualnych-800-57-000/

DIXI — oferta dla 0s6b, ktére doswiadczyty przemocy seksualnej lub znajg kogos, kto jest na nig
narazony. Dotyczy to gwattu, napasci na tle seksualnym i molestowania seksualnego. Oferuje
bezptatng pomoc prawng, grupy dyskusyjne, rozmowy telefoniczne, e-mailowe i przez Skype, jak
réwniez wieczory tematyczne. Na stronie znajduje sie obszerna baza kontaktéw pomocowych.
Telefon: 22 444 050, czynny w dni powszednie godzinach 9.00-15.00, poza czwartkami, kiedy
jest czynny w godzinach 10.00-15.00 https://www.dixi.no/
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Centrum wsparcia dla ofiar przestepstw prowadzone przez Policje (Stattesenter for
kriminalitetsutsatte) — oferta dla ofiar przestepstw, m.in. przemocy, grézb, wymuszen,
przestepstw na tle nienawisci, wykorzystywania seksualnego. Organizacja udziela informacji na
temat postepowania sgdowego i wystepowania w charakterze swiadkéw, pomaga w sktadaniu
wnioskéw o odszkodowanie dla ofiar przemocy, moze udzieli¢ wsparcia podczas rozprawy karne;.
Telefon: 800 40 008, czynny w dni powszednie godzinach 8.30-15.30. Organizacja
zorganizowana lokalnie - szczegotowe numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej
https://www.politiet.no/globalassets/dokumenter/stottesenter-for-

kriminalitetsutsatte/stottesenter-for-kriminalitetsutsatte---polsk.pdf

Organizacja Dla Rodzin i Przyjaciot Wiezniow (For Fangers Pargrende — FFP) — pracuje dla
rodzin i przyjaciot oséb osadzonych w zakfadach karnych. FFP moze udzieli¢ informacji o
warunkach panujgcych w wiezieniu oraz o prawach oséb bliskich. Organizacja udziela osobom
bliskim porad dotyczgcych finanséw, integracji, kwestii spotecznych, pisania wnioskow i zazalen
oraz na temat sytuacji dzieci i rodzin. FFP organizuje zajecia spoteczne i kulturalne dla dzieci,
miodziezy i dorostych, ktdrzy majg w wiezieniu cztonka rodziny. Organizacja oferuje rozmowy z
doradcg i mozliwos¢ spotkania innych oséb w podobnej sytuacji. Czat. Telefon: 22 11 41 30
https://ffp.no/polski/

Grupy wsparcia w zatobie (sorggruppe) — zorganizowane lokalnie
https://www.sorggrupper.no/

Ogodlnokrajowy zwigzek osoOb, ktore przezyly niespodziewang s$mier¢ dziecka
(Landsforeningen uventet barnedgd — LUB) — organizacja prowadzona przez specjalistow oraz
wolontariuszy, oferujgca m.in. rozmowy wspierajgce, grupy wsparcia w Zzatobie, mozliwosé
spotkania z innymi rodzinami w podobnej sytuacji, oferte wsparcia dla dziadkéw, kursy.
https://www.lub.no/

LEVE - organizacja wspierajgca osoby, ktérych kto§ z najblizszych odebrat sobie zycie.
Wolontariusze oferujg, m.in. rozmowy indywidualne, grupy wsparcia, wspolne zajecia. LEVE
zorganizowana jest lokalnie — numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej https://leve.no/om-
leve/

https://leve.no/wp-content/uploads/2018/06/leve folder sttte pa tvers polsk-
trykk.pdf?fbclid=IwAR3gt5rW80vNey5vghe XXTORRNkm lo5d-dDKgMxa6tgsLMtOUUbalh1510

Amathea — oferta prowadzona przez specjalistow dla osob, ktére majg watpliwosci na temat cigzy
i aborcji. Organizacja oferuje rozmowy na temat decyzji o kontynuacji cigzy (dla kobiet, ich
partneréw lub par), grupy wsparcia dla kobiet po aborcji, kursy przygotowujgce do porodu dla
kobiet w cigzy, ktére sg samotnymi matkami, praktyczne wsparcie na temat antykoncepc;ji oraz
testow cigzowych. Telefon: 90 65 90 60, czynny poniedziatek—pigtek w godzinach 8.00-20.00,
we wtorki nieczynny jedynie w godzinach 12.30-15.00. https://www.amathea.no/

Godziny otwarcia poszczegodlnych linii telefonicznych mogty sie zmieni¢ od momentu
opublikowania broszury.

39


https://www.politiet.no/globalassets/dokumenter/stottesenter-for-kriminalitetsutsatte/stottesenter-for-kriminalitetsutsatte---polsk.pdf
https://www.politiet.no/globalassets/dokumenter/stottesenter-for-kriminalitetsutsatte/stottesenter-for-kriminalitetsutsatte---polsk.pdf
https://ffp.no/polski/
https://www.sorggrupper.no/
https://www.lub.no/
https://leve.no/om-leve/
https://leve.no/om-leve/
https://leve.no/wp-content/uploads/2018/06/leve_folder_sttte_pa_tvers_polsk-trykk.pdf?fbclid=IwAR3gt5rW8OvNey5vqheXxT0RRNkm_lo5d-dDKqMxa6tgsLMt0UUbalh151Q
https://leve.no/wp-content/uploads/2018/06/leve_folder_sttte_pa_tvers_polsk-trykk.pdf?fbclid=IwAR3gt5rW8OvNey5vqheXxT0RRNkm_lo5d-dDKqMxa6tgsLMt0UUbalh151Q
https://www.amathea.no/

PROBLEM WIEKSZY NIZ SIE WYDAJE

Skrécona wersja artykulu o uzaleznieniach, przedruk z gazety Razem Norge,
https://www.razem.no/spoleczenstwo/problem-wiekszy-niz-sie-wydaje/

Tekst: Katarzyna Karp

Problemy z alkoholem sg dotkliwe dla samych uzaleznionych, ich bliskich i pracodawcéw. Dla
Polakéw, ktorzy borykajg sie z tg chorobg, wyjazd poza granice kraju nic nie zmienia, oprocz
zasadniczej sprawy: mozliwosci szukania pomocy.

— Przyczyny, dla ktorych Polacy zbyt czesto siegajg po alkohol, czesto réznig sie od tych, ktore
kierujg Norwegami — mowi Natalia Cieslinska, psycholog uzaleznien. — Dla Polakow
mieszkajgcych w Norwegii duzg role w rozwoju lub podtrzymaniu problemu alkoholowego
odgrywajg trudnosci z integracjg, oderwanie od rodziny i polskich korzeni, i wynikajgce z tego
poczucie osamotnienia oraz brak spetnienia zawodowego. Przyjezdzajg do obcego kraju, nie
znajac jezyka, miewajg ogromne problemy z odnalezieniem sie w nowym miejscu. Dochodzg do
tego trudnosci w pracy lub okresy bezrobocia, a takze problemy ekonomiczne. Bardzo czesto
naduzyciom alkoholu, narkotykow lub lekéw towarzyszg problemy psychiczne. Zwiehczeniem
trudnosci jest sytuacja pandemii. Mimo to bardzo niewiele oséb zgtasza sie po pomoc.

Opowiesé

Przyczyny, dla ktérych tylko nieliczna grupa oséb zgtasza sie po pomoc, nalezg do tych typowych,
zwigzanych z poczuciem wstydu, ale takze fgczg sie ze specyficzng sytuacjg obcokrajowcow.
Czesto po prostu nie wiadomo, gdzie szuka¢ pomocy. Tym artykutem chcemy przetrze¢ Sciezki
wszystkim, ktérzy pomocy potrzebuja, ale nie wiedza, jak jg znalezc.

Na rozmowe ze mng zgodzit sie L. Ma za sobg doswiadczenia terapeutyczne z trzech krajow, w
ktérych prébowat zy¢ w trzezwosci. Ten usmiechniety 50-latek z otwartoscig méwi o swoich
przezyciach. Jego szczeros¢ jest ujmujgca. Mimo trudnych do$wiadczen jest w nim wiele nadziei.

L. z alkoholizmem zmaga sie od trzech dekad. Aktualnie mieszka w Norwegii. Zaczat pi¢, gdy
miat 23 lata, pracowat wéwczas jako ratownik medyczny w Matopolsce. Jak wspomina, alkohol
byt wszechobecny.

— Przetozeni wykazywali zrozumienie, gdy z powodu przepicia nie przychodzito sie do pracy.
Zdarzalo sig, ze i w pracy wodka lata sie szerokim strumieniem — opowiada L.

Picie w pracy nie spotykato sie jednak z aprobatg. Po kilku upomnieniach L. zostat zwolniony. Ze
wzgledu na niewielkie wynagrodzenie opuszczat prace bez zalu. Przerzucit sie na budowlanke,
gdzie rozpoczynanie dniéwki od zimnego piwa nikogo nie dziwito. W miedzyczasie L. wzigt Slub,
na swiat przyszio pierwsze dziecko. Problemy zaczety narastac¢. Postanowit cos zrobi¢ ze swoim
zyciem. Zgodnie z miejscowgq tradycjg slubowat roczng abstynencje w kosciele.
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— Przez rok nie pitem, ale byto to jedynie niepicie. Gdy minat wyznaczony czas, poszedtem w
tango. Miewat tygodniowe ciggi. Do pracy szedt po to, by sie napié.
— Bywaly i takie dni, ze ciezko mi byto podniesc¢ styropian — wspomina.

Walka

W 1997 roku podjat leczenie i przytgczyt sie do grupy Anonimowych Alkoholikéw. Zaczat uprawiac
sport. Stat sie aktywnym uczestnikiem i inicjatorem wielu akcji dla ludzi z kregu AA. Wreszcie
zycie zaczeto sie uktadaé. L. stangt mocniej na nogach, a nowy styl zycia napetniat go energia.
Po roku trzezwosci w nieszczesliwym wypadku stracit 3,5-letniego syna. Tragedia wstrzgsneta
wszystkimi. L. wspierat zone, ktéra byta w strasznym stanie psychicznym. Szukat réwniez
wsparcia w grupie AA. To byt traumatyczny czas, ale nie wrdcit do natogu, jak mowi — zawdzieczat
to w ogromnym stopniu spotkaniom i rozmowom z uczestnikami grupy AA.

Potem, gtéwnie ze wzgledu na trudnosci finansowe, wyjechat do pracy do Wtoch.

— Przez pierwsze cztery lata pobytu za granicg nie pitem wcale. Poznatem dobrze jezyk witoski i
tam znalaztem grupe AA. Ale miatem problemy z depresjg, nie radzitem sobie. Po stracie dziecka
skoncentrowatem sie na Zonie, zapominajgc o sobie. Zylem w traumie. Po jakim$ czasie
zaczatem eksperymentowagé, pijac wino zmieszane z woda. | zaczeto sie od nowa. L. znéw
podejmuje walke z natogiem. Poznaje osobe, u kitdrej znajduje zrozumienie. Sg dtugie rozmowy
i wspdlne spacery. Wielomiesieczna przyjazn koniec koncéw przeradza sie w romans. Odchodzi
od zony. Z nowo poznang kobietg wraca do Polski, a w 2010 roku przyjezdzajg do Norwegii.
Rodzg im sie dzieci. L. pracuje posrdd 40 innych Polakéw, zndw zaczyna pic.

— Prébowatem szukac¢ pomocy. Po raz kolejny przygniataty mnie dobrze znane uczucia: wstyd,
bezradno$¢, kac moralny, wyrzuty sumienia. Przez ponad cztery lata probowatem znalez¢é pomoc
w Norwegii. Dzwonitem, pytatem. Jezyk okazat sie straszng barierg. W tym czasie L. miat juz
norweskich znajomych, porozumiewat sie w miejscowym jezyku, jednak wedtug kryteriéw, na
ktore wskazywali lekarze — niewystarczajgco, by mowi¢ o swoich przezyciach. Trafit do grupy AA,
gdzie — jak mowi — wszystko wydawato sie sztywne, byto inne niz w Polsce, co okropnie go
zniechecito. Choc, jak sam teraz przyznaje, byta to przede wszystkim wymdwka. Okresy niepicia
coraz czesciej przeplataty sie z alkoholowym ciggiem. Ktérego$ dnia, gdy odwozit dzieci do
przedszkola, przy rutynowej kontroli alkomat wykazat obecnoé¢ alkoholu. Stracit prawo jazdy, a
sytuacjg dzieci zainteresowato sie Barnevernet.

— Osiggnatem dno. Znoéw poszedtem do AA. Juz mi nie przeszkadzato to, co wczesniej uwazatem
za sztywnosc¢. L. wyprowadzit sie z domu. Na powaznie zajat sie leczeniem. Lekarz rodzinny
wystat skierowanie do ARA (Avdeling for Rus og Avhengighetsbehandling) przy szpitalu w
Kristiansand. W celu podjecia dalszych krokow leczenia L. musiat wypetnia¢ formularze oraz
testy, ktérych ze wzgledu na jezyk nie rozumiat.

— Norweska psycholog powiedziata, ze je przettumaczy, ale nigdy tego nie zrobita — relacjonuje
L. — Dzis zrobitbym to inaczej, poprositbym o ttumacza.
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Obecnie L. jest w czasie terapii. Zmotywowany sytuacja, w ktorej zagrozone zostaty jego kontakty
z dzie€mi, zndéw aktywnie zaczat poszukiwa¢ pomocy. Od roku jest trzezwy i cho¢ chodzi na
spotkania AA, brakuje mu polskiej grupy wsparcia w Kristiansand.

— Terapia wymaga ogromu pracy oraz czasu. Jest to proces, w ktérym uczysz sie radzenia sobie
z codziennymi wyzwaniami i emocjami bez potrzeby siegania po alkohol. Podczas terapii
wsparcie peini bardzo wazng role. Grupy wsparcia i kontakt z ludzmi o podobnych
doswiadczeniach sg czescig walki z natogiem, ktéra czesto trwa latami.

POMOC | OPIEKA DLA OSOB Z PROBLEMEM UZALEZNIENIA

Jesli podejrzewasz u siebie lub u osoby bliskiej (partner, rodzic, dziecko/nastolatek) problem z
alkoholem, narkotykami, lekami, hazardem lub grami komputerowymi, warto jest porozmawiac o
tym z lekarzem rodzinnym (fastlege). Uzaleznienie czesto moze mieC swoje korzenie jeszcze w
Polsce, w czasach sprzed przyjazdu do Norwegii. Tutaj czesto eskaluje, ciggngc za sobg inne
problemy psychiczne, jak depresja, leki, problemy adaptacyjne oraz pogarszajgce sie zdrowie
fizyczne. Uzaleznienie moze tez rozpoczac sie po przeprowadzce do innego kraju. Cho¢ historie
i przebieg choroby sg rézne, to uzaleznienia majg wspodlne symptomy.

Tu link do jednego z testow, kidorych uzywa sie do identyfikacji problemu alkoholowego oraz
narkotykowego (wynik sam w sobie nie jest wystarczajgcy do potwierdzenia diagnozy).
https://www.parpa.pl/index.php/szkody-zdrowotne-i-uzaleznienie/autodiagnoza

Link po norwesku
https://rop.no/snakkomrus/rammeverk/index.html?formname=AUDIT&formname=AUDIT

https://rop.no/snakkomrus/rammeverk/index.html?formname=DUDIT&formname=DUDIT

System pomocowy, lekarz pierwszego kontaktu (fastlege) i gdzie dalej sie zgtosié

Terapig uzaleznieh zajmujg sie szpitalne oddzialy zwane ARA (Avdeling for rus- og
avhengighetsbehandling). W ich strukturach zazwyczaj znajduje sie poradnia, oddziat odtru¢ /
detox, terapia na oddziale catodobowym, terapia grupowa, leczenie substytucyjne uzaleznienia
od opiatow (LAR - legemiddelassistert rehabilitering). Skierowanie na oddziat leczenia
uzaleznieh moze wypisac lekarz pierwszego kontaktu (fastlege), lekarz na pogotowiu (legevakt)
lub doradca do spraw uzaleznien / pracownik Srodowiskowy (ruskonsulent/oppfalger) w gminie.
Osoby posiadajgce staty numer personalny majg prawo do takiego leczenia, natomiast osoby z
D-numerem mogg uzyskac jedynie pomoc w sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia (akutt). W
ostatnim przypadku takg formg pomocy bedzie pobyt na oddziale odtru¢ / detox
(avgiftningsenhet/avrusning).
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Oddziat leczenia uzaleznien ARA ma obowigzek rozpatrzenia skierowania w ciggu 10 dni od daty
jego otrzymania. Zazwyczaj zajmuje sie tym oddzielny zespot rozpatrujgcy/przyjmujacy
skierowania (vurderingsteam/inntaksteam). Jesli po 10 dniach nie otrzymates/otrzymatas
pisemnej odpowiedzi na skierowanie, warto skontaktowac sie z tym zespotem telefonicznie.

Terapia w poradni uzaleznien (poliklinikk) jest ptatna zgodnie z wysokoscig stawki egenandel,
natomiast pobyt na oddziale catodobowym (oddziat odtrué, terapia grupowa) jest bezpiatny.
Warto zapytac o koszt leczenia przy pierwszej wizycie w ARA lub u lekarza rodzinnego.

Oproécz uzaleznien od alkoholu, narkotykdéw oraz lekow, szpitalne oddziaty ARA oferujg rowniez
terapie innych uzaleznien, np. od hazardu oraz Internetu.

W przypadku gdy szpital nie dysponuje wyspecjalizowang formg terapii, ktéra czesto dotyczy
0s6b z uzaleznieniem oraz wspétistniejgcymi chorobami psychicznymi, rozpatruje sie mozliwo$é
leczenia w instytucjach prywatnych, z ktéorymi szpitale majg podpisane umowy. W takim
przypadku mowa jest o leczeniu catodobowym, czesto dtugoterminowym (do 6 miesiecy, a nawet
i roku). Przykfadami takich instytucji sg: Manifestsenter, Tyrili, Bla kors Loland Kklinikk,
Fossumkollektivet, Ark behandlingssenter.

Pomoc mozna rowniez uzyska¢ w gminnej jednostce zajmujgcej sie uzaleznieniami i zdrowiem
psychicznym (Rus og psykisk helse enhet). Taka pomoc jest bezptatna i mozna sie o nig ubiegag,
wypetniajgc formularz (sgknad) na stronie WWW gminy. Wiele gmin moze zaoferowac rézne
formy pomocy, jak:

- rozmowy majgce na celu udzielenie wsparcia (stagttesamtaler);

- pomoc z naciskiem na pomoc praktyczng w zyciu codziennym oraz w kontakcie z urzedem
pracy i ubezpieczen spotecznych (NAV), stuzbg zdrowia itp. (oppfelgingtjeneste/enhet for
livsmestring);

- grupy oraz kursy psychoedukacyjne o tematyce uzaleznien oraz zdrowia psychicznego;

- dzienne centra pomocy (dagsenter/kontaktsenter);

- zajecia (aktiviteter) dla oséb, ktére majg problemy z uzaleznieniem oraz wspdtistniejgce
trudnosci psychiczne.

Oferta gminna skierowana jest do oséb w kazdym wieku, poczgwszy od mtodziezy licealnej. Moze
rézni¢ sie w poszczegoélnych gminach, jednak kazda z nich powinna posiadac¢ ten sam sektor ds.
uzaleznien i zdrowia psychicznego. Podczas wypetniania wniosku o pomoc mozna wybra¢ opcje
potrzeby ttumacza lub zaznaczy¢ che¢ komunikacji w jezyku angielskim. Po rozpatrzeniu wniosku
osoba ubiegajgca sie o pomoc zostanie zaproszona na rozmowe, podczas ktérej zostanie
zebrany wywiad oraz omowione potrzeby i mozliwosci pomocy (kartleggingssamtale).

Pierwszy kontakt z oddziatem uzaleznien jak i gming wigze sie czesto z poczuciem wstydu,
osamotnieniem, stresem, niepewnoscig i rozmaitymi obawami. Pomocne moze by¢ wtedy
towarzystwo kogo$ bliskiego. Takg osobe mozna zaprosi¢ na wizyty u specjalisty lub w gminie
oraz upowazni¢ do kontaktu w dalszym leczeniu.
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Wazne jest, aby znaé prawa pacjenta i np. w przypadku odrzucenia skierowania ztozy¢
odpowiednio umotywowana skarge (klage). Warto rowniez zapyta¢ lekarza pierwszego kontaktu
(fastlege) o tres¢ skierowania po to, aby unikngé nieporozumien oraz btedéw wynikajgcych ze
stabej znajomosci jezyka norweskiego. | tu kolejny wazny punkt — prawo do korzystania z
bezptatnego ttumacza podczas wizyt lekarskich oraz w czasie trwania terapii.

Przebieg i standardy leczenia (Pakkeforlgp)

Od niedawna leczenie w norweskich szpitalach przyjeto forme pakkeforlgp, co ma na celu
wystandaryzowanie przebiegu leczenia oraz podniesienie jakosci udzielanej pomocy. W zwigzku
z tym podczas pierwszych wizyt, np. w poradni leczenia uzaleznien, pacjent przyjety zostanie
przez interdyscyplinarny zespdt, w sktad ktérego wchodzi psycholog, lekarz oraz pracownik
srodowiskowy. Po zebraniu wywiadu zostanie oceniony stan zdrowia pacjenta (diagnostyka, czyli
basis utredning) oraz ustalony plan leczenia (behandlingsplan). Pacjent ma tu prawo
wypowiedzenia sie na temat planu terapii i czynnego w nim udziatu. Pacjent powinien zosta¢
poinformowany m.in. o dostepnych formach terapii oraz ofercie wsparcia dla najblizszych
(pargrendesamtale).

Pacjent powinien réwniez zosta¢ poinformowany o swoich prawach, sytuacjach, w ktorych
konieczna bedzie wspétpraca z Urzedem ds. Ochrony Dziecka (Barnevernet) oraz omoéwiona
powinna zosta¢ kwestia prawa do prowadzenia pojazdow przez osoby majgce problem z
uzaleznieniem.

Ostatni temat budzi wiele kontrowersji i powinien by¢ dokiadnie oméwiony z osobg
odpowiedzialng za prowadzenie terapii (behandler).

Rodzinai bliscy (Pargrende)

Najblizsi osoby uzaleznionej moga uzyskaC pomoc poprzez uczestnictwo w kursach
organizowanych przez szpitale oraz bezposrednie wigczenie w terapie osoby uzaleznionej
(pargrendesamtaler).

Bardzo pomocny i zalecany jest kontakt z organizacjami samopomocowymi, jak np.:

— AL ANON http://al-anon.no/ (dla najblizszych oséb uzaleznionych od alkoholu),

— A-larm https://a-larm.no/ (alkohol oraz inne $rodki uzalezniajgce),

— Ivareta https://www.ivareta.no/ (alkohol oraz inne $rodki uzalezniajgce),

— BaR

https://www.barnavrus.no/ (dzieci oséb uzaleznionych).

Jest to oferta skierowana do dzieci os6b uzaleznionych, dorostych dzieci osdb z problemem
uzaleznienia, wspotmatzonkow, partnerow oraz dalszej rodziny.

Kursy organizowane przez szpitale sg zazwyczaj ptatne (egenandel), natomiast kontakt z
organizacjami samopomocowymi jest bezptatny i nie wymaga zadnego skierowania.

Organizacji pozarzgdowych dziatajgcych na rzecz pomocy osobom uzaleznionym jest w Norwegii
wiele. W kontakcie z wigkszo$cig z nich przydatny jest jezyk norweski.

https://a-larm.no/

https://www.anonymealkoholikere.no/2/
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https://nanorge.org/

https://kirkensbymisjon.no/

https://frelsesarmeen.no/rusomsorg

https://rio.no/

https://prolarnett.no/ (dla oséb bedgcych w leczeniu substytucyjnym LAR)
https://www.wayback.no/ (dla oséb, ktére po odbytej karze wieziennej prébujg poradzi¢ sobie z
uzaleznieniami).

W niektérych norweskich miastach dziatajg polskie grupy AA.
http://www.aa-norwegia.info.pl/

Problem uzaleznienia w pracy

Umowa (avtale) ,Akan” jest formg umowy miedzy pracodawcg a pracownikiem, ktéry ma problem
z uzaleznieniem i zwigzane z tym trudnosci w funkcjonowaniu w pracy. Celem umowy jest taka
pomoc pracownikowi, aby ten uzyskat potrzebng mu terapie i mégt zachowac/utrzymaé swoje
stanowisko w pracy. Umowa ma réwniez na celu zadbanie o interes pracodawcy oraz firmy. Jest
to indywidualnie dopasowana umowa, ktéra czesto angazuje nie tylko pracownika i pracodawce,
ale réwniez lekarza rodzinnego, oddziat leczenia uzaleznieh (ARA) czy jednostke medycyny
pracy (bedriftshelsetjeneste), z ktérg z reguty kazdy pracodawca ma obowigzek mie¢ umowe*.
Umowa ,Akan” podpisywana jest na okreslony czas i regularnie rewidowana (evaluering).
Wiecej informacji na ten temat mozna znalez¢ na tej stronie.
https://akan.no/hjelpe-en-medarbeider/

*zrodto: www.arbeidstilsynet.no

Al-Anon dla rodzin (Al-Anon Familiegrupper) — oferta wspierajgca osoby, ktére majg wsrdd
najblizszych kogos zmagajgcego sie z problemem alkoholowym. Organizacja samopomocowa,
ktéra oferuje spotkania grupowe dla cztonkéw rodzin (bezposrednio, a takze online). Sg tez
spotkania prowadzone po angielsku. http://al-anon.no/

Ivareta — oferta wspierajgca osoby, ktére majg wsrod najblizszych kogo$ zmagajgcego sie z
problemem z uzaleznieniami. Organizacja prowadzona przez specjalistbw oraz wolontariuszy
oferujgca, m.in rozmowy indywidualne oraz grupy wsparcia. Telefon: 800 40 567, czynny w dni
powszednie godzinach 9.00-15.00, e-mail: https://www.ivareta.no/

A-larm — oferta wspierajgca osoby, ktére zmagajg sie z uzaleznieniem oraz dla ich najblizszych.
Proponowane sg rozmowy indywidualne, grupy wsparcia, kursy, a takze regularne spotkania
online. Telefon: 454 23 454, e-mail: post@a-larm.no A-larm posiada réwniez oddziaty
zorganizowane lokalne — numery kontaktowe znajdziesz w linku ponizej https://www.a-larm.no/

Spillavhengighet Norge — oferta wspierajgca osoby, kiére zmagajg sie z uzaleznieniem od
hazardu oraz dla ich najblizszych. Organizacja oferuje rozmowy indywidualne, grupy wsparcia
(takze online) dla osoby uzaleznionej i dla cztonkéw rodzin, kursy, doradztwo na temat dtugéw
oraz rozwigzywania problemow finansowych. Program prowadzony przez specjalistow oraz
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wolontariuszy. Telefon: 477 00 200, czynny w dni powszednie w godzinach 8.00-15.00, e-mail:
kontakt@spillavhengighet.no https://www.spillavhengighet.no/

Hjelpelinjen.no — oferta wspierajgca osoby, ktére zmagajg sie z uzaleznieniem od hazardu/gier
oraz ich najblizszych. Telefon: 800 800 40, czynny w dni powszednie w godzinach 9.00-18.00

Czat dostepny w dni powszednie godzinach 11.00-15.00, e-mail: post@hjelpelinjen.no
https://hjelpelinjen.no/
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