VI. POTRZEBUJESZ POMOCY

Opis

Dorostosc to, niestety, rowniez nowe wyzwania i problemy. W trudnych sytuacjach nie
poddawaj sie, nie wstydz sie prosi¢ o pomoc najblizszych. Pamietaj, ze wokét Ciebie
istniejg organizacje i instytucje, ktére powstaty wtasnie po to, aby pomagac w
rozwigzywaniu problemow innych ludzi. Pierwszy krok nalezy do Ciebie.

1. W labiryncie prawa

Zyjemy w systemie zasad i przepiséw. Zwykle nie zastanawiamy sie nad tym faktem,
uznajgc go za oczywisty: podpisujemy umowe o prace, zawieramy umowe z firmg
zaktadajaca sied internetowgq, rozliczamy sie z urzedem skarbowym, bierzemy pozyczke
na samochdéd, idziemy do lekarza. Wszystkie te przypadki oznaczajg, ze Ty oraz druga
strona (np. pracodawca, urzad, firma, sklep, bank) przyjmujecie wzajemnie wobec siebie
okreslone zobowigzania. Komplikacje zaczynajg sie zwykle wtedy, gdy zasady umowy
zostajg ztamane: ,zawalasz” z czym$ w pracy, nie sptacasz w pore raty, nie sktadasz w
odpowiednim terminie zeznania podatkowego itd. Ponosisz konsekwencje. Ale moze sie
tez zdarzy¢, ze to druga strona famie zasady: na przyktad pracodawca nie wyptaca pensji,
firma wysyta powiadomienie o nie wiadomo jak i dlaczego naliczonych odsetkach,
placowka medyczna odmawia wydania dokumentacji lekarskiej lub uniemozliwia dostep
do lekarza, zakupiony przedmiot okazuje sie wadliwy.

Co ma zrobic¢ osoba, ktéra nie posiada ani odpowiedniej wiedzy o przepisach, ani
pieniedzy, aby za pomoc zaptaci¢ prawnikowi? Na szczescie istnieja instytucje, ktére
swiadcza bezptatna, fachowa pomoc prawna. To miedzy innymi rzecznicy (praw
obywatelskich, praw pacjentéw, konsumentéw) oraz poradnie prawne dziatajgce na
uczelniach wyzszych i w organizacjach pozarzadowych.

Prawa obywatelskie

Ochrong praw i wolnosci oséb fizycznych i prawnych (np. organizacji) zajmuje sie
Rzecznik Praw Obywatelskich [RPO]. Jesli prawa te zostaty naruszone przez instytucje
publiczna lub jej funkcjonariusza, mozemy i powinniSmy zwrdci¢ sie do Biura RPO.



Najpierw zostang sprawdzone wszystkie fakty zwigzane z problemem, a jesli RPO
stwierdzi naruszenie Twoich débr (czyli praw), zazada wszczecia postepowania w tej
sprawie oraz zacznie dziata¢ wykorzystujgc wszelkie mozliwe i prawnie okreslone srodki.
Rzecznik Praw Obywatelskich ma swdj urzad w Warszawie, ale kontakt z jego biurem jest
bardzo prosty - wystarczy napisac lub zadzwonié, a pracownicy tej instytucji poinformuja
Cie o kolejnych krokach. Pamietaj, ze wszystkie listy kierowane do RPO musza by¢
podpisane - jest to warunek konieczny, aby Twoja sprawa zostata rozpatrzona.

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich

Aleja Solidarnosci 77, 00-090 Warszawa; tel. centrala 22 551 77 00; www.rpo.gov.pl

Kontakt z Punktem Przyjec Interesantow RPO w Krakowie
Matopolski Urzgd Wojewddzki w Krakowie, ul. Basztowa 22, Il pietro, sala 202

W kazdy ostatni czwartek miesigca, co drugi miesigc w godzinach 9-14

Prawa konsumenta

Co zrobi¢, jesli zostaty ztamane Twoje prawa konsumenckie? Przyktadowo, gdy
zakupite$(as) towar posiadajgcy wady lub cechy, o jakich nie poinformowat Cie
sprzedawca albo ktére nie sg podane na opakowaniu (np. ze produkt zawiera szkodliwe
substancje). Co w sytuacji, gdy sprzedawca czy producent nie chcg wywigzac sie z
zobowigzan gwarancyjnych? - to czesty przypadek, ktéry dotyczy zarowno produktdw, jak
i ustug. Pomocy szukaj u Rzecznika Konsumentéw. Rzecznik udziela porad prawnych
bezposrednio, telefonicznie lub mailowo, moze tez podjg¢ interwencje w danej sprawie, na
przyktad wystepujgc do sprzedawcy lub producenta z pismem, w ktérym wskaze jego
zobowigzania wobec konsumenta.

Zajrzyj rowniez na strone Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentow:
https://www.uokik.gov.pl/, na ktérej znajduje sie wyszukiwarka instytucji (na dole strony,
po prawej) pomagajgcych konsumentom rozwigzac problem, dziatajagcych w danym
miescie.

Infolinia Konsumencka


http://www.rpo.gov.pl/
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801 440 220 (pn.-pt., w godz. 8:00-18:00)

Mozesz réwniez uzyskac porade pod adresem: www.porady.konsumenci.org

Powiatowy i Miejski Rzecznik Konsumentow

Al. Powstania Warszawskiego 10, Centrum Administracyjne, box 49 (parter) pn.-pt., godz.
7:40-15:30; tel. 12 616 92 31, 12 616 92 32.

Miejski Rzecznik Konsumentéw przyjmuje tez na dyzurach w siedzibach Rad Dzielnic oraz
w siedzibie Starostwa Powiatowego (Al. Stowackiego 20) - wszystkie informacje znajdziesz
na stronie: www.bip.krakow.pl/rzecznik

Prawa pacjenta

Zadaniem Rzecznika Praw Pacjenta [RPP] jest pomoc prawna osobom, ktérych prawa
zostaty w jakikolwiek sposéb naruszone przez placéwki medyczne (np. przychodnie,
szpitale) i ich pracownikéw. Zanim jednak zwrécisz sie do RPP wykorzystaj inne
mozliwosci:

* Jesli Twoja skarga dotyczy niewtasciwego zachowania personelu (lekarza,
pielegniarki, rejestratorki), interweniuj u bezposredniego przetozonego tego
pracownika: w szpitalu jest nim ordynator lub dyrektor, a w przychodni -
kierownik. Taka interwencja powinna przynies¢ najszybsze efekty.

* Skontaktuj sie z Dziatem Skarg i Wnioskow w Matopolskim Oddziale NFZ,
odpowiedzialnym za przyjmowanie i rozpatrywanie skarg pacjentdw zwigzanych z
udzielaniem Swiadczen opieki zdrowotnej przez Swiadczeniodawcédw w ramach
umowy z Matopolskim Oddziatem Wojewddzkim Narodowego Funduszu Zdrowia
(kontakt ponizej).

* Jesli dotychczasowe kroki okazaty sie nieskuteczne, skontaktuj sie z Rzecznikiem
Praw Pacjenta. Rzecznik moze z urzedu lub na wniosek strony zagdac wszczecia
postepowania oraz brac udziat w toczgcym sie postepowaniu.

Dziat Skarg i Wnioskow w Matopolskim Oddziale NFZ

Linia Pacjenta: tel. . 12 98 83 03, ul. Batorego 24, Krakéw www.nfz-krakow.pl
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Dziat Skarg i Wnioskow w Matopolskim Oddziale NFZ

Linia Pacjenta: tel. . 12 98 83 03, ul. Batorego 24, Krakéw www.nfz-krakow.pl

Bezptatna pomoc prawna

Osobom niezamoznym, ktérych nie sta¢ na korzystanie z ptatnej obstugi prawnej, pomocy
udzielajg studenci ostatnich lat studiéw prawniczych (nad jakoscig ich pracy czuwajag
pracownicy naukowi). Aktualnie istnieje kilka mozliwosci uzyskania w Krakowie bezptatnej
ustugi prawnej. Jednym z takich punktéw jest studencka poradnia prawna dziatajgca w
Krakowie przy Wydziale Prawa i Administracji Uniwersytetu Jagiellonskiego. Jesli wiec
potrzebujesz pomocy prawnej, a nie sta¢ Cie na optacenie prawnika, udaj sie do poradni,
w ktérej po podpisaniu odpowiedniego oswiadczenia (iz nie sta¢ Cie na ptatng porade
prawng i ze nie posiadasz prawnika z urzedu) oraz po wypetnieniu specjalnego
kwestionariusza, student zajmujacy sie dang dziedzing prawa (np. prawem cywilnym,
administracyjnym, karnym) przygotuje na pismie odpowiedz (oczywiscie nie na miejscu) -
zostaniesz poinformowany, kiedy masz sie zgtosi¢ po porade, jakie kroki powinienes
poczynic i jakie sg sposoby rozwigzania problemu. Mozesz réwniez starac sie o porade
prawng z jednym z punktéw nieodptatnej pomocy prawnej, jesli spetniasz jeden z
ponizszych wymogow:

* nie masz ukonczonego 26 roku zycia,

* korzystasz z Karty Duzej Rodziny,

* w ciggu ostatnich 12 miesiecy korzystates(as) ze swiadczenh opieki spotecznej,

®* w wyniku wystgpienia kleski zywiotowej, katastrofy naturalnej lub awarii technicznej
znalazte$(as) sie w sytuacji zagrozenia lub poniostes(as) straty.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie: www.bip.krakow.pl

Ponizej znajdziesz adresy i godziny otwarcia Punktéw Nieodptatnej Pomocy Prawnej

godziny dzia?ania punktu
??
adres /od poniedzia?ku do pi?tku
*/
| godz. 07.30-11.30
os. Lﬁe”””m C 10[pokd)  godz. 12.00-16.00
godz. 16.30-20.30
ul. Rze?nicza 2 [pokdj nr | godz. 15.30-19.30
28]



http://www.nfz-krakow.pl/
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ul. Jozefi?ska 14 [pok g
nr 003]

godz. 16.00-20.00

ul. Krakowska 55
[wej?cieod ul.
Krakowskig 53, parter ]

godz. 15.30-19.30

ul. Helcléw 2 [pokéj nr
10]

godz. 16.00-20.00

ul. Sas-Zubrzyckiego 10,
[dom nr 1, Socius’]

godz. 11.00-15.00

ul. ?anowa 41 [pokdj nr
26 |

godz. 07.30-11.30

godz. 12.00-16.00

ul. Grunwaldzka 8 [pokoj
nr 13]

godz. 12.00-16.00

Al. Daszy?skiego 22

godz. 12.00-16.00

Plac Wszystkich ?wi?tych
3-4 [pokdj nr 27]

godz. 16.30-20.30

0s. Dywizjonu 303 nr 34
[sala dy?ur bw Radnych]

poniedzia?ki: godz. 09.00-
13.00

wtorki: godz. 13.00-17.00
?rody: godz. 12.00-16.00
czwartki: godz. 12.00-16.00
pi ?tki: godz. 08.00-12.00

Al. Powstania

War szawskiego 10
[pokdj nr 49]

godz. 16.00-20.00

Plac Wszystkich ?wi?tych
3-4 [pokdj nr 6]

godz. 16.00-20.00

Plac Wszystkich ?wi?tych
3-4 [pokdj nr 27]

godz. 07.30-11.30

godz. 12.00-16.00

ul. Wielopole 17a [pokoj
nr 5 POM]

godz. 16.00-20.00

0S. Zgody 2 [pokdj nr 22]

godz. 16.00-20.00

ul. Stachowicza 18 [pokoj
nr 8]

godz. 16.00-20.00

ul. Wielicka 28a [pok¢j
nr 15]

godz. 16.00-20.00

Rynek Podgorski 1
[pokdj nr 8]

godz. 16.00-20.00

ul. Grunwaldzka 8 [pok¢j
nr 13]

godz. 16.00-20.00

ul. Kasprowicza 29
[pokdj nr 1]

godz. 16.00-20.00

ul. Czerwie?skiego 16
[pokdj nr 32]

godz. 10.00-14.00

ul. Rozrywka 1 [pok¢j nr
8

godz. 12.00-16.00

Rynek Podgor ski 4/2a

godz. 07.30-11.30

godz. 12.00-16.00

os. Na K oz?6wce 27
[pokdj nr 2a]

godz. 15.30-19.30




DARMOWE PORADY PRAWNE (POZA PUNKTAMI NIEODPLATNE) POMOCY
PRAWNE]))

Uniwersytecka Poradnia Prawna U)

Al. Krasinskiego 18/3, 30-101 Krakow, tel./fax: 12 430 19 97

www.law.uj.edu.pl/poradnia, e-mail: poradnia.prawna@uj.edu.pl

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

(prawo rodzinne, przemoc w rodzinie, zabezpieczania spoteczne, ochrona praw
lokatoréw)

Filie: przy ul. RzeZniczej 5, Praskiej 52, Powstahncéw Wielkopolskich 3,
Jerzmanowskiego 37, Radzikowskiego 37 oraz na os. Gérali 19 i os. Teatralnym 24.
Fundacja Cognosco

(prawo cywilne, karne, rodzinne, pracy, podatkowe, administracyjne, gospodarcze i
konsumenckie)

Bezptatne porady m.in. dla oséb korzystajgcych z pomocy spotecznej oraz posiadajgcych
Karte Duzej Rodziny.

Wiecej informacji na stronie: www.poradnieprawne.org i pod numerem telefonu 12 307 25
10.

2. Niepetnosprawnos¢

Niepetnosprawnos¢ w mniejszym lub wiekszym stopniu dotyczy nas wszystkich. Nawet
jesli jestes osobg petnosprawng, niemal pewne jest to, ze znasz co najmniej jedng osobe z
niepetnosprawnoscia. | nikt z petnosprawnych dzis nie moze by¢ stuprocentowo pewny, co
wydarzy sie w jego zyciu w przysztosci. Przyktady? Corocznie tysigce osdéb traci
petnosprawnos¢ wskutek wypadkoéw drogowych, chordb, nieszczesliwych wydarzen, a
tempo zycia i stres sprawiajg, ze coraz wiecej ludzi boryka sie z depresjami, nerwicami
czy zaburzeniami odzywiania (anoreksjg, bulimig). Dzi$ osoby z dysfunkcjami zaczynaja


http://www.law.uj.edu.pl/poradnia
mailto:poradnia.prawna@uj.edu.pl
http://www.poradnieprawne.org

sie pojawiac w zyciu publicznym i w mediach, a nowe budynki sg juz z reguty
architektonicznie dostosowywane dla potrzeb oséb niepetnosprawnych ruchowo. Ale kiedy
z niepetnosprawnoscig wtasna lub bliskich stajemy twarzg w twarz, wcigz nie wiemy, jak
sobie z nig radzi¢. Warto szuka¢ pomocy.

W Krakowie dziata Petnomocnik ds. Oséb Niepetnosprawnych oraz Referat ds.
Problematyki Osob Niepetnosprawnych. W Referacie uzyskasz informacje o mozliwej
pomocy dla 0oséb z niepetnosprawnoscia, o organizacjach dziatajgcych na terenie
Krakowa, przepisach prawnych itd. Jesli bedziesz studiowad, poszukaj na swojej uczelni
Biura ds. Oséb Niepetnosprawnych. Jesli potrzebujesz szczegétowych informacji siegnij po
Krakowski Informator dla Oséb Niepetnosprawnych dostepny na stronie
www.krakow.pl/bezbarier.

Referat ds. Problematyki Osob Niepetnosprawnych
ul. Stachowicza 18, 30-103 Krakéw, 12 616 50 75, 12 616 50 26
Przydatne adresy internetowe:

www.krakow.pl/bezbarier - specjalny serwis na stronie Miasta Krakowa: aktualne
informacje, adresy, linki do stron specjalistycznych instytucji;

www.niepelnosprawni.pl - w zaktadce ,Centra Integracja” znajdujg sie informacje o
instytucjach i organizacjach zajmujgcych sie szeroko rozumiang niepetnosprawnoscia;

www.pfron.org.pl - strona Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych.

3. Do lekarza, do apteki
Kto ptaci za Twoje leczenie?

Publiczna stuzba zdrowia nie jest ,darmowa” - jest optacana z Narodowego Funduszu
Zdrowia (NFZ), do ktérego naleza wszyscy obywatele optacajacy sktadke na
ubezpieczenie zdrowotne. Wtasnie te sktadki tworzg Fundusz, z ktérego pokrywane sg
koszty leczenia chorych. Jak Twoje pienigdze trafiajg do Funduszu?

* Dopdki nie pracujesz i pozostajesz na utrzymaniu rodzicéw, sktadke optaca za Ciebie
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pracodawca ktéregos z rodzicéw.

* Jesli pracujesz, sktadke odprowadza Twéj pracodawca - oczywiscie optaca to z
pieniedzy, ktére u niego wypracowujesz.

* Jesli jestes$ osobg zarejestrowang jako bezrobotna, do NFZ zgtasza Cie Urzad Pracy.

* Rolnikéw i ich dzieci do NFZ zgtasza Kasa Rolniczego Ubezpieczenia Spotecznego
(KRUS).

* Jesli prowadzisz wtasng dziatalnos¢ gospodarczg lub wykonujesz tzw. wolny zawdéd
(pracujesz np. jako informatyk, dziennikarz dla réznych agencji, z ktérymi
podpisujesz umowe o dzieto lub zlecenie, ale nie jestes w zadnej zatrudniony(a) na
state), wéwczas to Ty musisz zgtosi¢ sie i zapisa¢ w NFZ.

NFZ pokrywa jedynie czes¢ kosztéw, ktére wigzg sie ze zdrowiem obywateli. Ptacac
sktadki do NFZ i udajgc sie do placowki, ktéra podpisata umowe z NFZ, nie zaptacisz
m.in. za: badania diagnostyczne, leczenie ambulatoryjne, leczenie szpitalne (ale jedynie
na podstawie odpowiedniego skierowania lekarskiego), opieke podczas cigzy czy
orzeczenie o stanie zdrowia wymagane np. przez pracodawce (ktéry wystawia
odpowiednie skierowanie na badanie).

Mozesz dowolnie wybracd jednego lekarza tzw. pierwszego kontaktu, réwniez w
prywatnych placéwkach zdrowia. Jesli lekarz ten ma podpisany kontrakt z NFZ, nie
zaptacisz za leczenie; jesli lekarz nie podpisat takiej umowy, musisz zaptaci¢ za wizyte.
Lekarz pierwszego kontaktu podejmuje decyzje, czy i jaki bedzie dalszy cigg procesu
leczenia, wypisuje skierowania na badania dodatkowe i do specjalistéow.

Bez skierowania, czyli bez wczesniejszych konsultacji z lekarzem ogdlnym, mozesz sie
uda¢ m.in. do lekarza dermatologa, ginekologa, okulisty, potoznika, psychiatry i
stomatologa. Idgc do lekarza nie zapomnij o zabraniu dowodu osobistego (bedzie Ci
potrzebny numer PESEL), ktéry umozliwi pracownikom placéwki odszukanie danych o
Twoim ubezpieczeniu w systemie eWUS (elektroniczna Weryfikacja Uprawnien
Swiadczeniobiorcéw).

Masz rowniez mozliwos¢ wykonania bezptatnych i anonimowych testéw w kierunku HIV w
Punkcie Diagnostyczno-Konsultacyjnym na terenie Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie
w Zaktadzie Mikrobiologii, ul. Kopernika 19 (Il pietro), we wtorki i czwartki w godz. 16.00-
19.00.



Informacje na temat tego, co przystuguje Ci w ramach NFZ oraz jakie sa
warunki leczenia za granica znajdziesz:

* nfz-krakow.pl - ,Strona dla pacjentow” oraz ,Kontakt”
* w Matopolskim Oddziale Wojewddzkiego NFZ przy Batorego 24
° dzieki catodobowej infolinii dla pacjentéw: 12 29 88 449

Moze zdarzyc sie potrzeba zakupienia leku czy innych produktow aptecznych w godzinach
nocnych (po godz. 20.00), w sobote (po 16.00), w niedziele lub dzien sSwigteczny.
Wiekszos¢ aptek jest wowczas juz zamknieta, wiec potrzebna bedzie wizyta w jednej z
aptek catodobowych:

* Apteka dr Max

Karmelicka 23, tel. (12) 631 19 80.
* Apteka Galla

Galla 26, tel. (12) 636 73 65.

* Apteka Dbam o Zdrowie
Kalwaryjska 94, tel. (12) 656 18 50.
* Apteka Dbam o Zdrowie
Centrum A bl. 3, tel. (12) 425 75 40.
* Apteka Galaktyka

Wolska 1, tel. 570 405 975.

* Apteka Prywatna

Mogliska 21, tel. (12) 411 01 26.

* Apteka Pod Eskulapem
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Kazimierza Wielkiego, tel. (12) 637 44 01.
* Apteka Centrum

Mitkowskiego 3/1, tel. (12) 268 99 88.

* Apteka Dbam o Zdrowie

Zielinskiego 3, tel. (12) 415 08 04

* Apteka Magiczna

Cwiklifskiej 10, tel. (12) 658 10 01.

Spis innych aptek i godziny ich otwarcia mozesz znalez¢ réwniez na www.bip.krakow.pl
(najlepiej poprzez wpisanie w wyszukiwarke hasta , apteki”).

4. Nie czujesz sie bezpiecznie w domu...

Zdarza sie, ze dom nie jest takim miejscem, jakim by¢ powinien: cieptym, bezpiecznym,
spokojnym. Jesli Ty lub ktokolwiek z Twoich bliskich jest ofiarg przemocy ze strony
ktéregos z cztonkdw rodziny, nie zwlekaj, udaj sie po fachowg pomoc, walcz o swoje
prawa, bezpieczenstwo i godnosé¢. Pamietaj, ze przemoca jest kazde zachowanie,
ktore poniza, ktére narusza prawa drugiej osoby, ktére powoduje psychiczne i
fizyczne cierpienie. Przemoca jest wiec nie tylko fizyczne znecanie sie: bicie czy szarpanie,
ale réwniez ponizanie stowem lub zachowaniem.

Przemoc w rodzinie jest wcigz jednym z najbardziej ukrywanych dramatéw ludzi. Dzieje
sie tak dlatego, ze wcigz funkcjonuje na jej temat wiele fatszywych przekonan: ze
»brudy nalezy pra¢ we wtasnym domu”, iz ,,to ofiara powinna sie wstydzi¢”, a nawet
ofiara , pewnie sobie zastuzyta”, i tak dalej...

* Nieprawdg jest, ze przemoc w rodzinie to sprawa prywatna - w Swietle prawa
sprawca przemocy popetnia przestepstwo, ktore podlega karze. To nie ofiara,
ale przestepca ma sie bac i wstydzic.

* Nieprawda jest, ze przemoc w rodzinie wystepuje tylko w najnizszych klasach
spotecznych - przemoc stosujg zaréwno ludzie z wysokg pozycjg spoteczng, jak i ci o
niskim statusie.


http://www.bip.krakow.pl

* Nieprawda jest, ze przemoc jest incydentem, ktéry ,juz nigdy sie nie powtorzy” - w
co czesto chciataby wierzy¢ ofiara. Zwykle , pierwszy raz” oznacza, ze w przysztosci
pojawig sie kolejne.

Pamietaj, dla przemocy nie ma zadnego usprawiedliwienia - w zadnym, ale to
zadnym wypadku nie mozna jej ttumaczy¢ ,,ztym humorem” czy choroba oprawcy, ani tez
tym, co czesto twierdzi oprawca: ze ofiara ,,zastuzyta na kare”.

Co robi¢ w przypadku, gdy dochodzi do przemocy domowej?

®* Po pierwsze, nie ulegaj, sprzeciw sie oprawcy, powiedz NIE.

®* Zachowaj zimng krew, ale nie odpowiadaj agresjg na agresje, bo wywota to efekt
lawiny; chroh samego/sama siebie. Jesli w domu sg dzieci, chron je!

* Zbieraj dowody - nie ukrywaj sytuacji przed rodzing, przyjaciétmi, sgsiadami, bo
dzieki temu beda mogli Swiadczy¢, na przyktad w sadzie. Jesli bedziecie miec
uzasadnione obawy, ze ze strony oprawcy Swiadkom grozi niebezpieczehstwo,
mozecie wnioskowac w sadzie lub prokuraturze o utajnienie ich danych osobowych.
Zbieraj tez dowody materialne (np. poszarpane, zakrwawione ubrania, rozbity
sprzet). Jesli zgtosisz sprawe na Policji, zt6z wniosek o zabezpieczenie dowoddéw.

* Jesli zostatas(es) pobita(y) lub zgwatconal(y), idZ do lekarza i popros o obdukcje
(zaswiadczenie o stanie zdrowia z opisem poniesionych obrazen).

Udaj sie do instytucji, w ktorej otrzymasz profesjonalna pomoc psychologiczna,
prawna, socjalna.

W Krakowie takiej pomocy udziela:

* Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej - www.mops.krakow.pl.

Gtéwna siedziba MOPS w Krakowie znajduje sie przy ul. J6zefinskiej 14 (ale mieszkancy
poszczegdlnych dzielnic Krakowa zwracajg sie do odpowiednich Filii MOPS - adresy Filii
MOPS znajdziesz na stronie internetowej).

Moze warto zaczgc¢ od telefonu? Telefon zaufania: 12 413 71 33 - codziennie w godz.
16:00-21:00 ktos bezstronny uwaznie i bezpiecznie Cie wystucha.

A jesli o swoim problemie wolisz pisa¢, skorzystaj z nowej formy pomocy: e-maila
zaufania. Twojg wiadomos¢ odbiorg specjalisci i z pewnoscig pomoga Ci znalez¢ wyjscie z
trudnej sytuacji. Pisz na adres: e-mailzaufania@mops.krakow.pl.


http://www.mops.krakow.pl

* Osrodek Interwencji Kryzysowe;j:

Bezptatna specjalistyczna (np. psychologiczna, prawna) pomoc dla ofiar przemocy, oséb
cierpigcych wskutek ciezkich doswiadczen.

Kontakt: ul. Radziwittowska 8b, Krakow, tel. (12) 421 92 82 (pomoc przez catg dobe),
www.oik.krakow.pl.

®* Krakowski Instytut Psychoterapii - www.kip.edu.pl.

KIP prowadzi nieodptfatnie ustugi poradnictwa i terapii dla mieszkanhcow miasta Krakowa.
W Instytucie pomoc znajdg osoby i cate rodziny, ktére miedzy innymi doswiadczaja
przemocy, przezywajg trudny okres zwigzany na przyktad z zatobg czy rozwodem,
borykaja sie z problemem alkoholizmu czy choroby psychicznej najblizszych.

Oddziaty w Krakowie - we wszystkich oddziatach rejestracja osobiscie w siedzibie lub
telefonicznie od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00-18.00 albo poprzez e-mail:

® ul. Podbrzezie 6 - tel. 12 423 02 28 oraz 698 549 596;
e-mail: podbrzezie@kip.edu.pl
® 0s. Krakowiakéw 2 - tel. 12 644 12 66 (w. 21 lub 24)
e-mail: krakowiakow@kip.edu.pl
® ul. Ptaszyckiego 6, 31-979 Krakéw
tel. 12 682 11 50 lub 692 960 436, e-mail: ptaszyckiego@kip.edu.pl

* Osrodek dla Osob Dotknietych Przemoca

Catodobowa, bezptatna pomoc; podczas dyzuréw porady psychologa, prawnika,
pracownika socjalnego, pedagoga. Telefonowa¢ mozna przez catg dobe, a w godzinach
8.00-21.00 mozna po prostu przyjs¢ do Osrodka i uzyska¢ pomoc bezposrednia.
Kontakt: os. Krakowiakéw 46, Krakdw, tel. 12 425 81 70, email:
oodp.krakowiakow@caritas.pl.

5. Uzaleznienie - Twoje lub kogos bliskiego

Ta czes¢ dotyczy Cie zaréwno wtedy, jesli Ty jestes osobg uzalezniong, jak i wtedy, gdy
ktos z bliskich jest uzalezniony (Ty mozesz by¢ tzw. osobg wspétuzalezniong). Czesto
pomocy specjalisty potrzebujg osoby, ktére wychowywaty sie w rodzinie z problemem
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alkoholizmu - to tzw. osoby z syndromem DDA (Doroste Dzieci Alkoholikéw) - to
doswiadczenie bardzo utrudnia budowanie zdrowych relacji w dorostosci. Warto podjgc¢
terapie.

Trudnosci i problemy, nude i poczucie bezsensu, stres i szybkie tempo zycia prébujemy
zwalczy¢ na rozmaite sposoby. Siegamy po ,,co$”, co ma poméc zapomniec o ktopotach,
zajac czas, poczuc sie lepiej. Kiedy wszystkie dziatania i mysli zaczynamy uzaleznia¢ od
tego ,czegos”: od alkoholu (w tym piwa), narkotykdw, Internetu, jedzenia, hazardu,
lekarstw, trzeba sie zwréci¢ o pomoc do innych, zeby nie straci¢ samego siebie.

* Miejska Komisja Rozwiazywania Problemoéw Alkoholowych

Osoby uzaleznione najczesciej nie widzg potrzeby péjscia na terapie. Przekonane o
kontroli, jakg maja nad swoim piciem, odrzucajg propozycje pomocy, aby nie pokazag, ze
sobie nie radza. Wtedy jedyng droga dla rodziny jest ztozenie wniosku o zobowigzanie
osoby pijgcej do leczenia odwykowego. Zgtoszenie przyjmowane sg osobiscie (trzeba
przyjs¢ z dowodem osobistym) w Miejskiej Komisji Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych w Miejskim Centrum Profilaktyki Uzaleznieh w Krakowie. Wiecej o tej
procedurze: www.mcpu.krakow.pl - zaktadka Miejska Komisja Rozwigzywania Probleméw
Alkoholowych: procedura motywowania i zobowigzania do leczenia odwykowego

Kontakt:Biuro MKRPA, Miejskie Centrum Profilaktyki Uzaleznieh w Krakowie, ul. Rozrywka
1, Krakéw, tel. (12) 411-41-21 w. 116. Dyzur Zespotu Interwencyjnego MKRPA:
poniedziatek, sroda 16:00-18:00, wtorek i czwartek 9:00-11:00.

* Krakowskie Centrum Terapii Uzaleznien - www.kctu.pl

Tu wszechstronng pomoc specjalistéw uzyskajg osoby uzaleznione (od alkoholu,
narkotykdéw, hazardu, Internetu) oraz ,eksperymentujace” z réznymi substancjami (czyli
osoby ,prébujace”, ktére uwazaja, ze nie sg uzaleznione).

Wazne, aby o dziatalnosci Centrum wiedziaty dzieci (rdwniez doroste) oséb uzaleznionych
oraz inni cztonkowie rodziny, w ktérej jest osoba uzalezniona. Samemu bardzo trudno jest
pokonac¢ problem tak zwanego wspétuzaleznienia, dlatego warto skontaktowac sie z
Centrum i tam znalez¢ bezptatng pomoc.

Kontakt:

* KCTU, ul. Wielicka 73, Krakéw, tel. 12 425 57 47; e-mail: poradnia@kctu.pl
* Osrodek Psychoterapii Dorostych Dzieci Alkoholikdw, Jerzmanowskiego 40, Krakdw,
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tel. 12 359 30 18 (w godz. 10.00-18.00); e-mail: filia@kctu.pl
®* Telefony Zaufania:

Telefon Zaufania dla Os6b z Problemem Alkoholowym i ich Rodzin: 12 411 60 44
(catodobowy).

Ogélny Telefon Zaufania 12 413 71 33 - codziennie w godz. 16.00-21.00.

Telefon zaufania dla kobiet: 12 422 47 50 - poniedziatki, srody (10.00 - 13.00), czwartek
(16.00 - 19.00), piatek (20.00 - 24.00).

6. Wszystko wydaje Ci sie bez sensu

Jesli masz problemy, ktérych nie jestes w stanie sam(a) rozwigza¢; wszystko wydaje Ci sie
bez sensu; z dnia na dzieh czujesz sie coraz gorzej - nie czekaj, nie wycofuj sie z zycia!
By¢ moze cierpisz na depresje, a wéwczas potrzebna jest pomoc innych ludzi. Zadzwoh na
Telefon Zaufania; pomoze Ci juz sama rozmowa z osobg dyzurujacg przy telefonie, i ktéra
przekaze Ci tez informacje o tym, gdzie i jak mozna uzyska¢ pomoc bezposrednia.

®* Telefony Zaufania:
Ogélny Telefon Zaufania: 12 413 71 33 (godz. 16.00-21.00).
* Osrodek Interwencji Kryzysowej:

Bezptatna specjalistyczna (np. psychologiczna, prawna) pomoc osobom znajdujagcym sie w
trudnej sytuacji zyciowej i potrzebujgcym pomocy w rozwigzaniu problemu; pomoc dla
0sb6b przezywajgcych zatobe, utrate bliskich oséb, cierpigcych wskutek ciezkich
doswiadczen.

Kontakt: ul. Radziwittowska 8b, Krakéw, tel. 12 421 92 82 (pomoc przez catg dobe)
www.oik.krakow.pl.

7. Pomoc dla zwierzaka
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By¢ moze chciatbys da¢ dom bezdomnemu zwierzakowi? Zagingt Twéj zwierzak? Znasz
bezpanskiego psa lub kota, ktéry potrzebuje pomocy? A moze Ty chcesz pomagac
zwierzetom bedacym pod opiekg Krakowskiego Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami?

W kazdym z tych przypadkow skontaktuj sie z krakowskim Schroniskiem Dla Bezdomnych
Zwierzat Krakowskiego Towarzystwa Opieki nad Zwierzetami.

Kontakt:

® Schronisko Dla Bezdomnych Zwierzat Krakowskiego Towarzystwa Opieki nad
Zwierzetami

30-254 Krakow, ul. Rybna 3, tel./ffax (12) 429 74 72, (12) 429 92 41, e-mail:
biuro@schronisko.krakow.pl www.schronisko.krakow.pl.

Data utworzenia
2017/09/21
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