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Bergauf

Projekt ,,Bergauf. Gesundheitsmanagement fiir Frauen” prowadzony przez
urzedy pracy w miastach Wuppertal, Remscheid i Solingen, oferuje
doradztwo i wsparcie w zakresie zdrowia, rehabilitacji i uczestnictwa dla
bezrobotnych, mieszkajacych w pojedynke kobiet. Celem projektu jest
poprawa zdolnosci zarobkowej i sytuacji zdrowotnej kobiet, a tym samym
zapobieganie zaréwno ryzyku obnizenia dochoddw, jak i przewlektym
chorobom. W trzech fazach wykwalifikowani trenerzy towarzyszg
uczestniczkom indywidualnie, aby doktadnie przeanalizowac problemy
zdrowotne, poprawi¢ dostep do instytucjonalnej opieki medycznej i
psychologiczno-spotecznej, a takze zapewni¢ wsparcie w poszukiwaniu
kwalifikacji lub zatrudnienia ze sktadkami na ubezpieczenia spoteczne.

Zrédto ilustracji:
www.pixabay.com

Stopka redakcyjna

Bergauf. Gesundheitsmanagement fiir Frauen (BGfF)
Jobcenter Wuppertal AGR

Bachstr. 2

42275 Wuppertal

Stan: sierpien 2023 r.


http://www.pixabay.com/




JEZELI TE UCZUCIA | MYSLI NIE SA Cl OBCE, TERAPIA MOZE
OKAZAC SIE POMOCNA:

¢ Od pewnego czasu czujesz sie inaczej niz zwykle,
na przyktad odczuwasz mniej radosci lub mniejsze
zainteresowanie.
Masz trudnosci z wykonywaniem swojej pracy i codziennych obowigzkow.
Sporo sie martwisz i czesto odczuwasz strach.
Masz znaczne wahania nastroju i czesto
ogarnia Cie rozdraznienie lub uczucie
agresiji.
Kiepsko sypiasz lub czesto sie budzisz.
Twoje otoczenie zauwaza, ze sie zmienites(-as).
Masz dolegliwosci fizyczne, na przyktad problemy
zofadkowe, odczuwasz napiecie lub dolegliwosci
bdlowe.

Czujesz sie beznadziejnie i nie widzisz sensu w swoim zyciu.

Myslisz o zakoniczeniu swojego zycia.

Nie jeste$ sam(a). Jest wiele miejsc, do ktdrych
mozesz sie zwrdcic.
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Kiedy terapia ma sens?

Kryzysy, przejsciowy zty nastréj czy obawy przed okreslonymi sytuacjami - wiele oséb
to zna. W pewnym stopniu wahania nastrojow i negatywne uczucia sg czescig
naszego zycia. Kiedy jednak warto rozpoczac¢ psychoterapie?

Wiele oséb zastanawia sig, czy ich cierpienie psychiczne jest na tyle duze, ze
wymaga psychoterapii. Kazde schorzenie duszy powinno by¢ jednak traktowane
réwnie powaznie, jak choroba ciata. Warto skorzystac¢ z pomocy terapeutycznej:
e jesli cierpisz z powodu swojej sytuacji psychicznej,

¢ sytuacja ta ma negatywny wptyw na Ciebie oraz

* nie jestes juz w stanie wyjs¢ z kryzysu samodzielnie lub z pomoca rodziny badz

przyjaciot
(por. Psychotherapeuten Kammer NRW, 2022).
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Czym w ogole jest psychoters | )?

Psychoterapia stuzy do leczenia chordb duszy. Dostepne sq . c_iie
formy psychoterapii. Niniejsza broszura zawiera przeglad réznych
metod i mozliwosci dostepu do psychoterapii.

Termin ,,psychoterapia” pochodzi od starozytnego greckiego ,psyche” i
oznacza co$ w rodzaju ,,duszy” lub ,,oddechu” - psychoterapia zajmuje sie
zatem problemami duszy, ktére sg dla Ciebie obcigzeniem.

Oznacza to, ze poziom odczuwanego cierpienia jest do$¢ indywidualny
—to, co dla jednej osoby jest do wytrzymania, dla innej moze by¢
,koncem swiata”. Wazne jest, aby powaznie traktowac wtasne uczucia i
ich znaczenie dla codziennego zycia (por. Stiftung Gesundheitswissen,
2023).

Kto jest kim i kto czym sie zajmuje?

Na czym polega réznica miedzy psychiatrami, psychologami, psychoterapeutami,
neurologami i specjalistami ds. psychoterapii?

Psychiatra ukonczyt studia medyczne, a nastepnie piecioletnig
specjalizacje w dziedzinie psychiatrii i psychoterapii. Jest lekarzem, moze
leczy¢ pacjentow i przepisywac leki. Niekoniecznie oznacza to, ze oferuje
leczenie psychoterapeutyczne (np. w formie rozmoéw).

Specjalisci w dziedzinie ,,medycyny psychosomatycznej i psychoterapii” moga
rowniez
rowniez pracowac jako psychoterapeuci.

Neurolodzy <} réwniez studiowali medycyne i mogq przepisywac leki. Nie
specjalizujq sie jednak w chorobach psychicznych, ale raczej na fizycznych
zaburzeniach uktadu nerwowego.

Psychologowie sg absolwentami studiéw psychologicznych i zajmujg sie
doswiadczeniami, sposobami myslenia oraz zachowaniami ludzi. Podczas
studiow mogg wybrac rdézne specjalizacje



(np. psychologia pracy i organizacji). Psychologowie specjalizujgcy sie w
psychologii klinicznej moga réwniez pracowac w (specjalistycznych) szpitalach.

Po ukoniczeniu studidw ze specjalizacjg w psychologii klinicznej psycholog moze
ukonczy¢ piecioletnie studium dodatkowe, uznawane przez panstwo. Nastepnie
otrzymuje licencje na wykonywanie zawodu (uprawnienia panstwowe) i moze
funkcjonowac jako psychoterapeuta. Dopiero wtedy moze prowadzi¢ praktyke
psychoterapeutyczng.

Specjalisci ds. psychoterapii zdobywajg wiedze samodzielnie, zapoznajac sie z
odpowiednig literaturg specjalistyczng, po czym muszg zdac¢ egzamin w urzedzie
ochrony zdrowia, aby nastepnie uzyska¢ uprawnienia do prowadzenia praktyki
leczenia zgodnie z Heilpraktikergesetz (ustawa o praktykach niemedycznych). Nie
mogg przepisywac lekdw i w wiekszosci przypadkdw nie mogg rozliczac sie z kasg
chorych - jest to wiec ustuga prywatna (por. Pro Psychotherapie e.V.).

Wyksztatcenie Opis
chorych

Lekarze psychiatrzy oraz Studia medyczne +

specjalizacja

w kierunku psychoterapii lub lekarska

medycyny

psychosomatycznej i psycho- Diagnostyka, terapia, prze-
terapii pisywanie

lekéw

Lekarze neurolodzy Studia medyczne +
specjalizacja

lekarska Diagnostyka,
terapia, przepisywanie
lekéw. Gtéwny zakres:
zaburzenia fizyczne

uktadu nerwowego

i psychoterapeuci

Psycholodzy (studia licencjackie, Studia psychologiczne

magisterskie) o réznym ukierunko-
waniu; bez uprawnien do
prowadzenia terapii na
podstawie studiow

Rozliczenie z kasa

Psychoterapeuci psycho-
logiczni

KTO JEST KIM | KTO CZYM SIE ZAJMUJE

Studia psychologiczne
z dodatkowym
wyksztatceniem
terapeutycznym,
psychoterapia,

bez lekéw

tak,
przy zatwierdzeniu

przez kase



Specjalisci ds. psycho- Wyksztatcenie w wymiarze Nie (z reguty)
300 h;

terapii egzamin w Urzedzie
ochrony zdrowia



Do kogo mam sie zwrdcic?

Jesli czujesz, ze masz problem psychologiczny, mozesz zwrdécié sie
bezposrednio do gabinetu psychoterapeutycznego. Warto jednak
najpierw skontaktowac sie z lekarzem rodzinnym, poniewaz objawy
dolegliwosci psychicznych mogg wynikac z przyczyn fizycznych (np.
choroby tarczycy) i nalezy je wykluczy¢.

Po wykluczeniu chordb fizycznych w gre moze wchodzi¢ psychoterapia.
Wybér odpowiedniej metody terapii zalezy od choroby i indywidualnej
sytuacji.

Zdarza sie,, ze pacjent jest leczony przez dwdch specjalistow — na przyktad,
jesli potrzebuje lekéw i otrzymuje je od psychiatry, a jednoczesnie
przechodzi terapie behawioralng z psychoterapeuty. Warto tu zadbac o
otwartos¢, aby wszyscy wiedzieli o sobie nawzajem. To jedyny sposéb na
zapewnienie optymalnego leczenia (por. Stiftung Gesundheitswissen,
2023).

Jak dtugo musze czekac na termin?

Wedtug portalu www.116117.de maksymalny czas oczekiwania wynosi
pie¢ tygodni. W przypadkach ostrych - maksymalnie trzy tygodnie.

116117 musi zorganizowac wizyte w ciggu tygodnia. Czas oczekiwania na
wizyte nie moze by¢ dtuzszy niz cztery tygodnie - w przypadkach ostrych
maksymalnie dwa tygodnie.

Jesli 116117 nie moze zaoferowac terminowej wizyty u kontraktowego
psychoterapeuty lub lekarza, musi znalezé wizyte w szpitalu lub
ambulatorium szpitalnym w ciggu kolejnego tygodnia.

Umowienie sie na wizyte nie oznacza jednak
otrzymania miejsca na terapii.

KTO JEST KIM | KTO CZYM SIE ZAJMUJE 7
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Jak moge skorzystac z psychoterapii?

1. Konsultacje psychoterapeutyczne: podczas krétkiej konsultacji
otrzymasz wstepng ocene swoich dolegliwosci i niezbedne leczenie od
psychoterapeuty posiadajgcego uprawnienia lekarskie honorowane
przez kase chorych. Skierowanie od lekarza rodzinnego nie jest
wymagane.

Konsultacje powinny obejmowacé doradztwo, informacje, wyjasnienie
indywidualnych potrzeb terapeutycznych, wstepna diagnoze i
odpowiednie zalecenia dotyczace leczenia oraz w razie potrzeby kréotka
interwencje psychoterapeutyczna. Konsultacja psychoterapeutyczna
wymaga bezposredniego, osobistego kontaktu terapeuty z
ubezpieczonym.

Konsultacja psychoterapeutyczna moze by¢ przeprowadzona jako leczenie
indywidualne dla oséb dorostych w jednostkach trwajgcych co najmniej 25
minut, maksymalnie szeSciokrotnie w ramach danej choroby (tacznie do
150 minut); dla 0oséb ubezpieczonych w wieku do 21 lat do dziesieciu razy
w ramach danej choroby (tgcznie do 250 minut) (por. www.
bundesgesundheitsministerium.de).

JAK DEUGO MUSZE CZEKAC NA TERMIN 9
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2. Przypadek ostry: by¢ moze znajdujesz sie w wyjgtkowej sytuacji lub
w ostrym kryzysie psychicznym. W takim przypadku mozliwe jest
podjecie leczenia w trybie nagtym, bezposrednio po pierwszej
konsultacji. Bezposrednio po konsultacji, w razie potrzeby, mozna
podjac leczenie w trybie nagtym, do 24 indywidualnych sesji

w jednostkach po 25 minut. Leczenie psychoterapeutyczne w trybie
nagtym ma na celu uzyskanie krétkoterminowej poprawy w zakresie
objawdw pacjenta. Wystarczy do tego przekazanie informacji przez
psychoterapeute do kasy chorych. Czas oczekiwania na leczenie
psychoterapeutyczne w trybie nagtym moze wynosi¢ maksymalnie tylko
dwa tygodnie;

3. Sesje prébne: jesli psychoterapeuta stwierdzi, ze pacjent

wymaga leczenia, nalezy ztozy¢ stosowny wniosek do kasy chorych.
Zanim psychoterapeuta

ztozy wniosek o pokrycie kosztéw przez kase chorych, mozecie
poznac sie podczas dwdch do czterech sesji wstepnych. O raport z
konsultacji nalezy wystgpié najpdzniej po zakonczeniu sesji probnych i
przed rozpoczeciem psychoterapii (zob. str. 9).
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Pokrycie kosztow
psychoterapii

Aby koszty leczenia zostaty pokryte przez kase chorych, spetnione muszg
by¢ nastepujace warunki:

Po ustaleniu przez lekarza kwalifikacji do psychoterapii (wykluczeniu
innych organicznych przyczyn objawdw) masz mozliwos¢ udziatu w
maksymalnie czterech sesjach prébnych

z psychoterapeutg posiadajagcym uprawnienia psychologiczne lub
lekarskie. Nastepnie lekarz rodzinny lub neurolog/psychiatra sporzadzi dla
psychoterapeuty raport z konsultacji w celu ztozenia wniosku o
psychoterapie ambulatoryjna.

Celem leczenia psychoterapeutycznego moze by¢ nie tylko
doradztwo w sprawach zyciowych, wychowawczych, matzenskich lub seksualnych
(por. AOK, 2023).

JAK MOGE SKORZYSTAC Z PSYCHOTERAPII? 11






Formy terapii

Kasy chorych pokrywajg koszty nastepujgcych
procedur:

¢ (Kognitywna) terapia behawioralna: uczenie sie nowych sposobow
zachowania lub nabywanie nowych wzorcéw myslenia, ktére
dtugofalowo
pomagajg w radzeniu sobie ze stresujgcymi sytuacjami. Terapia
behawioralna moze by¢ traktowana jako trening.

e Terapia oparta na psychologii gtebi: tu w centrum znajduja sie
nieuswiadomione i ttumione konflikty z przesztosci. Celem jest
zrozumienie znaczenia i przyczyny wewnetrznego konfliktu, a
tym samym lepsze radzenie sobie ze stresujgcymi sytuacjami w
terazniejszosci (por. Stiftung Warentest, 2011).

e Terapia psychoanalityczna: w przeciwienstwie do terapii
behawioralnej nie polega na treningu, ale na odkrywaniu -
konflikty z
okresu dziecinstwa sg ponownie przezywane i przepracowywane.

® Terapia systemowa: tu podkreslane sg czynniki spoteczne.

Zazwyczaj s to partnerzy lub rodzina, ktérych mozna
wiaczy¢ w terapie.

FORMY TERAPII 13



Szukasz informac;ji?

Osoby, ktére nie miaty wczesniej stycznosci z chorobami
psychicznymi, mogg uzyskac informacje w réznych miejscach.
Dodatkowe informacje pomogg Ci zrozumie¢ chorobe i
zmniejszy¢ uczucie niepewnosci oraz uprzedzenia. Informacje
mozna znalez¢ w sieci, na przyktad:

https://www.gesundheitsinformation.de/
https://www.bptk.de/publikationen/patientenratgeber/
https://www.ptk-nrw.de/patientenschaft/broschueren

https://www.therapie.de/psyche/info/index/diagnose/artikel-
uebersicht/
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Kontakty w

obszarzeBergisches

Stadtedreieck

Wuppertal

¢ Sozialpsychiatrisches Zentrum SPZ

Wuppertal gGmbH
Standort Elberfeld

Hofaue 49

42103 Wuppertal

Tel. 0202 24 99 85-0
spz@bergische-diakonie.de

Standort Barmen
Parlamentstralle 20

42275 Wuppertal

Tel. (0202) 28 32 08-11
spz@bergische-diakonie.de

“ Selbsthilfe Kontaktstelle
Selbsthilfe-Kontaktstelle (201.54)
Neumarkt 10

42103 Wuppertal
selbsthilfe@stadt.wuppertal.de

“ Medizinisches Versorgungszentrum
fiir Seelische Gesundheit Wuppertal
(MVZ) der Stiftung Tannenhof
Tagesklinik Elberfeld
WesendonkstraRe 7

42103 Wuppertal-Elberfeld

Telefon 0202 454452
info@stiftung-tannenhof.de

Godziny otwarcia

Poniedziatek-pigtek: 8.00-11:30
Poniedziatek: 14.00-17.00 (po
umowieniu)

KONTAKTY W OBSZARZE BERGISCHES

¢ Sozialpsychiatrischer Dienst
Wuppertal

ParlamentstraRe 20

42275 Wuppertal

Telefon: 0202 563-2168
sozialpsychiatrischerdienst@stadt.
wuppertal.de

€ Ev. Stiftung Tannenhof —
Psychiatrische Klinik Wuppertal
Psychotherapie, Psychosomatik
Sanderstrafle 161

42283 Wuppertal (Barmen)
Centrala 02191 12-1173

Telefon 0202 478248-0
info@stiftung-tannenhof.de

¢ Tagesklinik Ev. Stiftung
Tannenhof

— Psychiatrische Tagesklinik
Wouppertal-Barmen

Medyczna i terapeutyczna oraz ogdlna
profilaktyka i opieka, ambulatorium
psychiatryczne

Markische StrafRe 8

42281 Wuppertal-Barmen

Telefon 0202 25264-0
info@stiftung-tannenhof.de

€ Ev. Stiftung Tannenhof —
Traumaambulanz fiir Opfer von
Gewalttaten Wuppertal
Sanderstralle 161

42283 Wuppertal-Barmen
Telefon 0202 478248-1635
info@stiftung-tannenhof.de
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‘¢ Dyzur kryzysowy Telefon: 0212 2904373

Poniedziatek-piatek: 18.00-8.00, spdi@solingen.de
sobota/niedziela/dni $wigteczne:

catodobowo

Telefon 0202 244 28 38

stacjonarnie: Wuppertal-Elberfeld,

Hofkamp 33

BRAK MOZLIWOSCI DORADZTWA DROGA

E-MAILOWA

info@krisendienst-wuppertal.de

¢ Bergische Universitit Wuppertal
Psychotherapieambulanz
Max-Horkheimer-Straf3e 20

42119 Wuppertal (budynek Z)

Telefon 0202 439-2824
clinpsy@uni-wuppertal.de

Kognitywna terapia

behawioralna dla

dorostych powyzej 18 lat. Gtéwny zakres:
zaburzenia dysmorficzne, przewlekty bdl,
zaburzenia somatyczne.

Solingen

“ psychosozialer Trigerverein Solingen

eV.

Zentrum flr seelische Gesundheit

Oraz dyzur kryzysowy

EichenstraRe 105-109

42659 Solingen

Telefon: 0212 24821-0

info@ptv-solingen.de

e Dyzur kryzysowy

e Klinika dzienna

e Grupy mieszkaniowe i mieszkalnictwo
wspomagane

“ Telefon zaufania Kompass fiir
die seelische Gesundheit
Poniedziatek-czwartek: godz. 10-14
Telefon 0212 233 932 667

¢ Sozialpsychiatrischer Dienst Stadt
Solingen

Walter-Scheel-Platz 3

42651 Solingen
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¢ Selbsthilfe-Biiro Solingen
Walter-Scheel-Platz 3

42651 Solingen, pok. 3.012
Telefon: 0212 2902729
m.schrader@solingen.de

¢ LVR-Klinik Langenfeld
Einzugsgebiet Solingen
Behandlungszentrum Solingen
Institutsambulanz Psychiatrie

und Psychotherapie

FrankenstraBe 31a, 42653 Solingen
bz-solingen.klinik-langenfeld@Ivr.de

Leczenie pacjentéw z:
e psychozami
e chorobami afektywnymi,
np. depresja lub
schorzeniami
dwubiegunowymi
e zaburzeniami lekowymi i obsesyjno-
kompulsyjnymi
e zaburzeniami osobowosci
e zespotem stresu
pourazowego
¢ oferta terapeutyczna

€ Oferta stacjonarna LVR-Klinik
Langenfeld

Psychoterapia stacjonarna

Kontakt Station 24

LVR-Klinik Langenfeld

Kolner StraRe 82 (Haus 9)

40764 Langenfeld

Telefon 02173 102-2624
psychotherapie.klinik-

langenfeld@ Ivr.de

€ Rehabilitacja medyczna dla

0so6b uzaleznionych od alkoholu

i lekoéw oraz marihuany

Ambulatorium Leczenie

uzaleznien Solingen

Frankenstr. 31 a

42653 Solingen

Telefon: 0212 380848-64
abhaengigkeitsambulanz.solingen@Ivr.de

KONTAKTY W OBSZARZE BERGISCHES
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Oferta stacjonarna

LVR-Klinik Langenfeld

Kdlner StraRRe 82 / Haus 3

40764 Langenfeld

Team der Station 35

Telefon: 02173 102-2635
medrehasucht.klinik-langenfeld@Ivr.de

Remscheid

¢ Sozialpsychiatrisches Zentrum
Remscheid

Telefon: 02191 93341-0
info@spz-remscheid.de

“¢ MEDIAN Therapiezentrum Haus
Remscheid

Therapiezentrum der Soziotherapie
Feldstr. 31

42899 Remscheid

Telefon: 02191 9584 0 Gtéwne
wskazania: uzaleznienia

“ Sozialpsychiatrischer
Dienst Interwencja
kryzysowa

Telefon: 02191 1600
gesundheit@remscheid.de

“¢ Selbsthilfe-Biiro Remscheid
Telefon: 02191292071
selbsthilfe-remscheid @paritaet-nrw.org

€ Ev. Stiftung Tannenhof — Klinik
fiir Psychiatrie Remscheid
Psychoterapia, medycyna
uzaleznien, psychosomatyka,
neurologia Remscheider StraRRe 76
42899 Remscheid (Llttringhausen)
Centrala 02191 12-1173

Telefon 02191 12-0
info@stiftung-tannenhof.de
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€ Ev. Stiftung Tannenhof —
Psychiatrische Tagesklinik Remscheid
— Haus fiir Seelische Gesundheit
Medyczna i terapeutyczna oraz ogdlna
profilaktyka i opieka, ambulatorium
psychiatryczne
Konrad-Adenauer-Stralle 2 — 4 (am
Friedrich-Ebert-Platz / Ecke Elberfelder
StraRe)

42853 Remscheid (Innen/Nord)
Telefon 02191 12-3500
info@stiftung-tannenhof.de

€ Ev. Stiftung Tannenhof —
Sozialpsychiatrisches Zentrum (SPZ)
Doradztwo w zakresie choréb
psychicznych w zyciu codziennym w
Haus fir Seelische Gesundheit
Konrad-Adenauer-Stralle 2 — 4 (am
Friedrich-Ebert-Platz)

42853 Remscheid (Innen/Nord)
Telefon 02191 12-3500
info@stiftung-tannenhof.de
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