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ZAWARTOSC

W dzielnicy Sendre Nordstrand chcemy utatwi¢ korzystanie z ustug i ofert.

Niezaleznie od tego, czy potrzebujesz pomocy w zapisaniu dziecka do przedszkola,
informacji o ofercie osrodka zdrowia, czy chcesz wiedzie¢ wiecej o dziataniach w lokalnym
$rodowisku, chetnie ci pomozemy! W niniejszej broszurze znajdziesz informacje o niektorych
ustugach dostepnych w dzielnicy — w razie jakichkolwiek pytan, zawsze mozesz sie z nami
skontaktowac!

Obowigzuje nas tajemnica zawodowa.
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RECEPCJA W BUDYNKU DZIELNICY

e
J]

Holmliaveien 75, 6. pietro, 1255 Oslo (Na
szOstym pietrze w centrum handlowym
Holmlia)

21 80 21 80
postmottak@bsn.oslo.kommune.no
Poniedziatek-pigtek: 08:00-15:30

Godziny otwarcia moga sie rézni¢

Dom Dzielnicy Sendre Nordstrand (Bydelshuset i Bydel Sendre Nordstrand)

W czym mozemy poméc.

Pomoc w ztozeniu wniosku o:

* Miejsce w przedszkolu — informacje
oraz pomoc w wypetnieniu wniosku
0 przyjecie do przedszkola.

e Miejsce w Centrum Ksztatcenia
Dorostych (Voksenoppleaeringen): Gmina
Oslo oferuje kursy jezyka norweskiego
dla dorostych. Mozesz uzyskac
pomoc w ztozeniu wniosku w recepciji
w budynku gminnym dzielnicy.

W budynku gminnym mozesz uzyskac
informacje o roznych ustugach
oferowanych przez gmine. Moze to byc¢:

® Wsparcie i pomoc dla rodzin i dzieci.

e Pomoc psychologiczna i psychiatryczna
oraz wsparcie dla dzieci, mtodziezy,
dorostych i 0s6b starszych.

e Pomoc $wiadczona w domu — opieka
zdrowotna dla mieszkancéw w kazdym
wieku, dzieki ktorej mogg mieszkac
w domu pomimo probleméw zdrowotnych.

Nie udzielamy pomocy w zakresie:

e Paszport i dowod osobisty — skontaktu;j
sie z policjg

¢ Podatki i karty podatkowe —
skontaktuj sie z urzedem podatkowym
(Skatteetaten)

e Miejsce w szkole oraz dalsze
ksztatcenie. Skontaktuj sie¢ z Wydziatem
Edukacji (Utdanningsetaten)

e Lekarz rodzinny i inne ustugi medyczne
zamowisz przez Helsenorge.no
(zobacz jak sig zalogowac na stronie
HelseNorge, strona 23)

o Swiadczenia z NAV, takie jak zasitki
dla bezrobotnych i AAP, sktadasz
elektronicznie przez nav.no (informacje
na stronie 9-11).
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PRZYCHODNIA

Zeskanuj, aby uzyskac
wiecej informacji

\

o

@ Holmlia senter vei 9, 1255 Oslo
2349 64 20

Przychodnia
(Helsestasjonen)

b« helsestasjon@bsn.oslo.kommune.no
DE%C Poniedziatek—pigtek: 08:00-15:00 [telefon]

Wizyty bez zapisbw we wtorki 12:30-14:00

Przychodnia w dzielnicy Sendre Nordstrand

W przychodni mozna porozmawiac z potozng, pielegniarkg srodowiskowg i lekarzem.

Wszystkie ustugi sg bezptatne.

Przychodnia oferuje nastepujace
Swiadczenia zdrowotne:

¢ Przychodnia dla dzieci w wieku od O do
5 lat. Szczepienia, badania zdrowotne
oraz doradztwo dla rodzicow.

* Wsparcie i opieka, gdy jeste$ w cigzy.

¢ Przychodnia dla mtodziezy w wieku od
12 do 24 lat.
Bezptatna pomoc zdrowotna,

e antykoncepcja, rozmowy i badania.
Przychodnia Otwarta.
Bez umawiania sie, mozna sie zwazy¢ lub

o co$ zapytac.

Nie udzielamy pomocy w zakresie:

Nagta pomoc medyczna - dzwonh pod
numer 113 w sytuacjach krytycznych lub
na dyzur lekarski (Oslo legevakt) 116 117.
Opieka lekarska - skontaktuj sie ze
swoim lekarzem rodzinnym.

Psycholog, fizjoterapeuta lub leczenie
szpitalne — skontaktuj sie z lekarzem
rodzinnym.

Szczepienia dla dorostych — skontaktuj
sie z lekarzem rodzinnym.

Zwolnienia lekarskie i recepty —
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym.

Dentysta — zobacz strone 6.
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APLIKUJ O MIEJSCE W PRZEDSZKOLU

® Przedszkole jest bezpiecznym miejscem, gdzie dzieci ‘
moga sie uczy¢ i rozwijat. Poprzez zabawy i zajecia
dzieci sg przygotowywane do szkoty i dalszego zycia.

* Nabywajg dobre umiejetnosci jezykowe i tworzg
przyjaznie.

e Uczg sie dzielenia, wspotpracy i rozwigzywania
drobnych probleméw.

e Pomoze im to, gdy rozpoczyng szkote.

Termin na ztozenie wniosku o miejsce w przedszkolu
to 1 marca. r

Musisz odpowiedzie¢ na oferte przed uptywem terminu odpowiedzi, ktory wynosi
siedem dni od dnia otrzymania oferty! Data rozpoczecia

Jak ubiegac sie o miejsce w przedszkolu:

Aby wypetni¢ formularz zgtoszeniowy na stronie internetowej gminy, musisz mie¢ norweski
numer personalny lub numer D. Jesli go nie posiadasz, skontaktuj sie z administracjg
przedszkola w dzielnicy za posrednictwem adresu e-mail.

barnehagesoknad@bsn.oslo.kommune.no Jeéli masz norweski numer personalny lub numer D,
mozesz ubiegac sie o miejsce w przedszkolu za posrednictwem strony internetowej gminy Oslo.
Jesli potrzebujesz pomocy w ztozeniu wniosku, mozesz udac sie do recepcji w budynku
dzielnicy, aby uzyska¢ pomoc.

e WejdZz na strong internetowg https://www.oslo.kommune.no/barnehage/, aby znalez¢
liste przedszkoli z wolnymi miejscami.

e Zaloguj sie za pomocg ID-porten: Musisz zalogowac¢ sie za pomocg BankID lub innego
elektronicznego identyfikatora, aby wypetni¢ wniosek.

e Wybierz, do ktérych przedszkoli chcesz ztozy¢ wniosek o miejsce. Mozesz rownocze$nie
aplikowac¢ do pieciu przedszkoli.



Wypetnij formularz wniosku.
e Podaj informacje o dziecku i opiekunach.

e Wybierz pozgdang date rozpoczecia.
* Pamietaj, aby wysta¢ wniosek przed uptywem terminu obowigzujgcego dla twojego dziecka.

Z+6z wniosek.

Gdy wszystko jest wypetnione, przeslij wniosek elektronicznie. Otrzymasz potwierdzenie na
e-mail.

Oczekuj odpowiedzi.
e Otrzymasz odpowiedz na wniosek, gdy bedzie dostepne miejsce, lub najpdzniej
w miesigcu, w ktérym dziecko ma prawo do miejsca.

Pamietaj, ze musisz odpowiedzie¢ na oferte przed uptywem terminu odpowiedzi,
ktory wynosi siedem dni od jej otrzymania!

Zeskanuj, aby

uzyskac formularz
é_w wniosku.
S
©

Nie masz
elektronicznego
identyfikatora? Tutaj
znajdziesz pomoc

w jego zatozeniu.
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Zeskanuj, aby dowiedzie¢ sie
wigcej. Informacja

ZESPOt DS. PORADNICTWA DOMOWEGO [
(HJEMMEVEILEDNINGSTEAMET)

Zesp6+ ds. Poradnictwa @ Holmlia senter vei 9, 1255 Oslo (4. pigtro)

Domowego [] 48885637
(Hjemmeveiledningsteamet) B<] postmottak@bsn.oslo.kommune.no

Zespo6t ds. Poradnictwa Domowego w Dzielnicy Sendre Nordstrand

Dobrowolna, tatwo dostepna oferta dla rodzin z dzie¢mi w wieku od O do 18 lat, ktére majg
obnizong sprawno$¢. Pomagamy rodzinie w tym, czego potrzebuje.

W czym mozesz uzyska¢ pomoc: Nie udzielamy pomocy

, . nastepujacych spr ch:
¢ Poradnictwo dla rodzicéw, jesli masz W hastepujacy prawa

dziecko z obnizong sprawnoscia. * Pomoc w nagtych przypadkach.

e Praktyczne porady w domu — dziecko nie * Umawianie wizyt do lekarzy
musi mie¢ postawionej diagnozy. specjalistéw - skontaktuj sie z lekarzem

e rodzinnym w celu uzyskania skierowania.
e Szkolenie, jesli dziecko otrzymato y y

diagnoze. e Zespdt Doradztwa Domowego nie
e Pomoc w ustaleniu codziennej rutyny oferuje ustugi wytchnieniowej, ale
i przewidywalnoéci w domu. moze pomodc w wypetnieniu formularza

. . . . whniosku o jej przyznanie.
e Pomoc w nawigzaniu kontaktu z innymi lerprzy

instytucjami.

e Wsparcie w korzystaniu z alternatywnej
komunikacji dodatkowej, takiej jak
uzywanie symboli w komunikacji
z dzieckiem.

* Rozmowy wspierajgce
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DENTYSTA

Centrum Holmlia senter vei 9, 1255 Oslo

Stomatologiczne 227548 80
Holmlia (Holmlia Senter B<] holmlia@hel.oslo.kommune.no

Tannk“nikk) D}@”— Poniedziatek—pigtek: 08:00-15:30 [telefon]

Centrum Stomatologiczne Holmlia (Holmlia Senter Tannklinikk)

e Prowadzi je Gmina Oslo
e Bezptatnie dla dzieci i mtodziezy ponizej 18 lat i znizki dla niektérych grup.

@ Slimeveien 17, 1275 Oslo

Przychodni
WAl [] 23191420

Stomatologiczna w
Bjernholt (Bjgrnholt B4 bjornholt@hel.oslo.kommune.no

. . Y1
Tannklinikk) Dj Poniedziatek—pigtek: 08:00-15:30

Przychodnia Stomatologiczna w Bjarnholt (Bjernholt Tannklinikk)

e Prowadzi je Gmina Oslo
e Bezptatnie dla dzieci i mtodziezy ponizej 18 roku zycia oraz znizki dla niektérych grup

Chcesz umowic sie na wizyte?

Zanim poéjdziesz do dentysty, musisz umowic

sie na wizyte. Aby uméwié sig na wizyte, mozesz Co zrobi¢, jezeli potrzebuje
zadzwoni¢ lub wysta¢ e-mail do dentysty i opisac, ttumacza:

z czym potrzebujesz pomocy. et ' q
Podczas wysytania e-maila nalezy podac¢ imie AL ormul gnty Ste podczas
umawiania wizyty, aby zarezerwowano

i nazwisko oraz date urodzenia osoby, ktéra ma la Ciebi
uda¢ sie do dentysty, a takze numer telefonu, pod dla Ciebie ttumacza. 8
ktéry mozemy zadzwonic.


mailto:bjornholt@hel.oslo.kommune.no

ZDROWIE PSYCHICZNE

Ravnasveien 1, 1254 Oslo

0
9185 78 37

Telefon jest czynny we wtorki w godz. 09.00-11.00,
i w Srody 12.30-14.30.

@ roh@bsn.oslo.kommune.no

Szybka pomoc psychologiczna

Masz problemy z lekiem, depresjg lub ze snem? Szybka pomoc psychiczna w dzielnicy
Sendre Nordstrand jest darmowg ofertg dla wszystkich os6b powyzej 16 roku zycia.
Oferujemy kursy i grupy, prowadzone samopomoc i rozmowy. Nie potrzebujesz skierowania,
skontaktuj sie bezposrednio z nami w czasie godzin pracy telefonéw.

To nie jest pomoc w nagtych wypadkach, nalezy liczy¢ sie z pewnym czasem oczekiwania

na rozmowe. W nagtych wypadkach, gdzie potrzebna jest pomoc psychologiczna, prosze
dzwoni¢ na Dyzur Lekarski w Oslo pod numer telefonu 116 117.

Zeskanuj, aby
uzyskacé wiecej

informacji. :
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FRISKLIVSSENTRALEN

4573 23 62

Frisklivssentralen £ frisklivssentralen@bns.oslo.kommune.no
Sendre Nordstrand @ oslo.kommune.no - Frisklivssentralen Sgndre
Nordstrand

Frisklivssentralen Sendre Nordstrand

Frisklivssentralen to bezptatna oferta dla oséb powyzej 18. roku zycia, ktére chcg poprawic
kondycje fizyczng i zdrowie psychiczne. Tutaj mozesz otrzymac¢ pomoc w zmianie nawykow
i zapobieganiu chorobom. Oferta jest catkowicie darmowa.

W Frisklivssentralen mozesz:

e By¢ aktywnym/a razem z innymi.

e Rozmawia¢ o odzywianiu sie lub uczestniczy¢ w kursach, na przyktad dotyczgcych
zaburzen snu lub radzenia sobie z bélem.

* Poprawi¢ sen i lepiej radzi¢ sobie z bélem dzieki aktywnosci i kursom.

* Radzi¢ sobie ze stresem i codziennymi wyzwaniami.

e Spotkac innych mieszkanhcow dzielnicy.

e Otrzymac wsparcie w przypadku dtugotrwatych dolegliwosci po COVID-19.

e Uczestniczy¢ w grupach samopomocowych po ukonczeniu kursu.

o -

Zeskanuj, aby
uzyskac wiecej
informaciji.
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https://www.oslo.kommune.no/helse-og-omsorg/helsetjen
ester/dagtilbud/frisklivssentraler/sondre-nordstrand-frisklivs
sentral/

POZNAJ INNYCH | BUDUJ SIEC KONTAKTOW

Jako nowy mieszkaniec dzielnicy dobrze jest poznac innych, nawigza¢ nowe przyjaznie i budowac
sie¢ kontaktow.
W dzielnicy Sgrndre Nordstrand mamy wiele miejsc spotkan i zaje¢ dla mieszkancow.

Wigkszos¢ aktywnosci jest bezptatna. Ponizej znajdziesz wiecej informaciji Zeskanuj, aby
iy uzyskac wiecej

o réznych ofertach! informacii.

Centrale wolontariackie (Frivillighetssentraler) [=] .73 0m]

Centrum Wolontariatu Mortensrudveien 11, 1283 Oslo
w Mortensrud (] or337128
(Mortensrud

. erne www.mortesrud.frivillighetssentral.no
frivillighetssentral) @ J

Mortensrud frivillighetssentral - Mangfoldshuset:

W Centrum Wolontariatu w Mortensrud spotykaja sie ludzie o réznych do$wiadczeniach.
Tutaj mozesz uczestniczy¢ w roznorodnych aktywnosciach dla kobiet, mezczyzn, dzieci,
mtodziezy i senioréw. Przyktadami aktywnosci sg darmowe kursy norweskiego, grupy
wycieczkowe dla kobiet, spotkania kobiet, spotkania ojcow.

11
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Zeskanuj, aby
uzyskac wiecej
informacii.

Snipemyrveien 2, 1273 Oslo
48 25 34 47 [Pon.- Pt. 10:00 - 15:00]

Centrum
Wolontariatu

w Bjerndal (Bjgrndal

e nina.tveit@bsn.oslo.kommune.no
Frivillighetssentral)

@ Koo

www.bjorndal frivillighetssentral.no

Centrum Wolontariatu w Bjgrndal (Bjarndal Frivillighetssentral)

Centrum Wolontariatu w Bjgrndal oferuje wiele réznych aktywnosci dla dorostych, dzieci i
mtodziezy.

Holmlia Centrum
Spoteczne & Centrum

Snipemyrveien 2, 1273 Oslo
48 25 34 47 [Pon.- Pt. 10:00 - 15:00]

Wolontariatu (Holmlia
naermiljgsenter &
frivillighetssentral)

nina.tveit@bsn.oslo.kommune.no

@ Koo

www.bjorndal.frivillighetssentral.no

Centrum Wolontariatu w Bjgrndal (Bjgrndal Frivillighetssentral)

Centrum Wolontariatu Holmlia oferuje wiele roznych aktywnosci dla dorostych, dzieci i mtodziezy.

12
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Zeskanuj, aby

uzyskac wiecej
informaciji.

EL5E

NAUKA JEZYKA NORWESKIEGO

E:I

Karoline Kristiansens vei 8, 0661 Oslo
234700

postmottak.felles.oslovo@osloskolen.no

Kursy dla Dorostych
w Oslo
(Voksenoppleering)

& K 83 <0

www.servicesenter.oslovo.no

Kursy dla Dorostych w Oslo (Voksenoppleering)

Voksenoppleering w Oslo oferuje kursy norweskiego na wszystkich poziomach od
poczatkujgcego (A1) do akademickiego (B2-C1). Kazdy moze zapisac sie na kurs
norweskiego. Niektoym przystugujg darmowe kursy, a inni muszg za nie zaptacic.
Aby zapisac sie na kurs norweskiego, musisz umoéwi¢ wizyte w Voksenoppleering.
Istnieje limit czasowy na darmowe kursy, wiec wazne jest, aby$ wczesnie ztozyt aplikacje.
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Zeskanuj, aby
uzyskaé wiecej
informaciji.

Kawiarenka Jezykowa (Sprakkaffé)

Uczysz sig¢ norweskiego i potrzebujesz kogos do ¢wiczenia jezyka?

W Oslo znajduje sie kilka kawiarenek jezykowych, gdzie mozesz spotkaé¢ innych
mébwigcych po norwesku i uczy¢ sie tego jezyka.

Zeskanuj, aby
uzyskac wiecej
informaciji.

\

@ www.mortesrud.frivillighetssentral.no

[] 97337128

Centrum Wolontariatu w Mortensrud, Dom WielokuturowosSci

(Mortensrud Frivillighetssentral Mangfoldshuset)

Organizuje bezptatne kursy jezykowe dla wszystkich w wieku od 18 do 75 lat.

Zeskanuj, aby dowiedzie¢
sie wiecej. Informacja

@ Biblioteka Deichman na Holmlia,
Holmlia Senter vei 16, 1255 Oslo

@ www.deichman.no/bibliotekene/holmlia

Dj@/’- Punkt konsultacyjny: Sroda 12:00-15:00

Kawiarenka jezykowa Deichman w Holmlia (Deichman Holmlia Sprakkafé)

Bezptatna kawiarenka jezykowa z wolontariuszami i uczestnikami rozmawiajgcymi po norwesku
w matych grupach.

e Kawiarenka jezykowa jest odpowiednia dla os6b, ktére znajg troche norweski i chcg cwiczy¢
mowienie.
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OFERTA DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dzielnica Sgndre Nordstrand ma szerokg bezptatng oferte dla dzieci i mtodziezy. Tutaj
mozesz przeczytac o niektorych z aktywnosci.

Kluby mtodziezowe

Klub mtodziezowy to miejsce, gdzie mtodzi ludzie mogg spedzac czas po szkole. Mozesz
przyjs¢ tam po lekcjach, spedzac czas z inng mtodziezg, gra¢ w gry, stucha¢ muzyki,
gotowac lub uzyska¢ pomoc w odrabianiu lekcji.

Kluby mtodziezowe sg otwarte dla dzieci i mtodziezy od 5 klasy do 18 roku zycia. Niektore
kluby majg rowniez specjalne oferty dla mtodziezy z niepetnosprawno$ciami.
W klubach pracujg doroéli, ktérzy czuwajg nad bezpieczehstwem.

Cztonkowstwo we wszystkich klubach jest niedrogie i sg one otwarte przez kilka dni
w tygodniu. Sledz informacje w szkotach, mediach spoteczno$ciowych i na stronach
internetowych dzielnicy, aby uzyska¢ aktualne informacje o godzinach otwarcia i zajeciach.

Bjgrndal fritidsklubb Lerdal fritidsklubb BUSH
(Klub dla Dzieci (Laven)
i Mtodzierzy w Bjerndal)

EIME]
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Forandringshuset Mortensrud Fellesverket
Holmlia aktivitetshus Mortensrud

s
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BIBLIOTEKA

W bibliotece mozesz wypozyczy¢ ksigzki i filmy, czyta¢ gazety lub odrabiac¢ lekcje.
Tutaj organizowane sg réwniez zajecia dla dzieci, mtodziezy i rodzin.

Biblioteki w dzielnicy oferujg wiele zaje¢ dla dzieci i mtodziezy.

W dzielnicy Sgndre Nordstrand znajduja sie dwie biblioteki.

Deichman
Holmlia

Deichman
Mortensrud

Biblo
Holmlia

1 K3 <9

=/

%

Holmlia senter vei 34, 1255 Oslo,

- poniedziatek—czwartek: 10:00-18:00

piatek 10:00-16:00 sl el
uzyskac wiecej
sobota 10:00-15:00 ( informacii.

Senter Syd Mortensrud, Lofsrudveien
6, 1281 Oslo
2343 29 00

mortensrud@deichman.no

- Biblioteka znajduje sie na 3. pietrze centrum

Mortensrud

Holmlia senter vei 34, 1255 Oslo,

=~ poniedziatek—czwartek: 14:00-18:00

piatek 14:00-16:00

sobota 10:00-16:00
Biblo Holmlia jest ofertg wytgcznie dla
dzieci i mtodziezy od 5. do 8. klasy
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Zeskanuj, aby uzyska¢

S

NAV (Urzad Pracy i Zabezpieczen
Spotecznych)

@ Ravnasveien 1, 1254 Oslo
[] 55553333

nav

b« postmottak.sosial@bsn.oslo.kommune.no

Dj@;“— Poniedziatek—pigtek: 11:00-15:00

Nav Bydel Sendre Nordstrand

W Nav Sgndre Nordstrand mozesz W czym nie pomaga NAV Sgndre
miedzy innymi uzyska¢ pomoc w: Nordstrand:

e Szukaniu pracy. e Podatki, karta podatkowa i zeznanie

e Tymczasowym zakwaterowaniu oraz
pomocy socjalne;j.

e Korzystaniu z komputera i ustug
cyfrowych.

e Programie wprowadzajgcym.

e Mieszkaniu komunalnym.

e Dofinansowanie kosztow mieszkania
(Bostotgtte) z gminy

 Dofinansowanie kosztéw mieszkania
(Bostotgtte) z Husbanken.

e Frikort (karta darmowych optat
za ustugi zdrowotne, wazna po
przekroczeniu ustalonego limitu na
dany rok).

e Opieka psychiatryczna i w zakresie
problematyki uzaleznien.

Daj znac, jesli
potrzebujesz
ttumacza!l

roczne — skontaktuj sie ze Skatteetaten.
Paszport i dowdd tozsamosci - skontaktuj
sie z posterunkiem policiji.

Lekarz rodzinny i leczenie specjalistyczne -
umow sie do lekarza rodzinnego na
www.helsenorge.no.

Z+6z wniosek o miejsce w przedszkolu -
patrz strony 24 i 25.

Uzyskaj informacije o wyptacie zasitkow

dla bezrobotnych, wsparcia AAP oraz renty
inwalidzkiej. Odpowiada za to panstwowa
cze$¢ NAV a wniosek nalezy wypetnic
elektronicznie przez nav.no lub dzwonigc
do NAV pod numer 55 55 33 33.
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NAV (Urzad Pracy i Zabezpieczeh Spotecznych)
Zaloguj sie do NAV.

Wiele ustug NAV jest elektronicznych, mozesz je znalez¢ na stronie internetowej NAV.

Aby zalogowac sie do NAV.no, potrzebujesz elektronicznego identyfikatora.
Sprawdz, jak uzyskac elektroniczny identyfikator na stronach 19 - 22.

Przewodnik:

e Otworz swojg przegladarke i przejdz do: https://www.nav.no

Kliknij na , Zaloguj sie”

£y -\"4 Privat  Arbeidsgiver ~ Samarbeidspartner -] Logginn = Meny Q sek

@ sprak/Language v

Hva kan vi hjelpe deg med?

~
Arbeid “ Helse og sykdom U . Familie og barn -
Pension Sosiale tjenester og Hjelpemidler og
e veiledning ° tilrettelegging VA

Snarveier

£® Saksbehandlingstider [@ Seknad og skiema

£ Utbetalingsdatoer Ettersende

[ Utbetalingsdatoer & d

[@ Satser og belop

Wszystkie prowadzg do tego samego
miejsca, wiec wybierz ten, ktory masz!

D 1D-porten © tanguage v

Wybierz, jak chcesz sie zalogowac.

Mozesz zalogowacé sig za pomocg réznych
elektronicznych identyfikatoréw.
Opcije, ktére pojawiajg sie na stronie logowania to:

* MinID (czesto uzywane dla prostszych ustug)
* BankID (z tokenem lub aplikacjg mobilng)

* Buypass

e Commfides
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== bankID

Jeéll WYblerzesz BankID Fodselsnummer

ID-porten

® Wpisz swéj numer PESEL lub
numer D

* Kliknij ,Neste” (,Dalej")

* Otworz aplikacje BankID lub
uzyj tokena, aby potwierdzi¢
logowanie

Hva er ditt fedselsnummer?

[ A 11 siffer

Fyll inn fadselsnummer

Neste

Ga tilbake

Avbryt

dd.mm.rrrr.numerpersonalny
eks. 24 12 68 12345

Jestes$ teraz zalogowany!

Hva kan vi hjelpe deg med?

Min side
Til forsiden

Omrader Snarveier Arbeidsgiver

Arbeid Seknad og skjema

Helse og sykdom Ettersendelse

Familie og barn Klage Samarbeidspartner

Pensjon Pengestetter og tjenester fra A til A
Sosiale tjenester og veiledning Saksbehandlingstider
Hjelpemidler og tilrettelegging Utbetalinger

Satser

Meldekort

Registrer deg som arbeidssaker

Kurs fra Nav

Feiltolkning av E@S-reglene

o

Dostep do ,Min side” (,Moja strona”)

Po zalogowaniu zobaczysz ,Min side”, gdzie mozesz:
e Zobaczy¢ swoje sprawy i wyptaty
e Wystac¢ karte meldunkowg (meldekort)
e Ztozy¢ wniosek o Swiadczenia
e Odbierac i wysyta¢ wiadomosci do NAV




UTWORZ ADRES E-MAIL

Utworz adres e-mail:

1. Przejdz do dostawcy ustug e-mail

Wybierz strong internetowa, przez ktorg bedziesz si¢ logowac do poczty e-mail, na przyktad:
e www.gmail.com (Google)
e www.outlook.com (Microsoft)
o www.yahoo.com (Yahoo)
o www.proton.me (ProtonMail — wyjgtkowo bezpieczne)

Kliknij ,,Utworz konto” lub , Zarejestruj sie”

Q_  microsoft mail
ALLE G sox VIDECER

o ViaAPK - Download APKs
www.viaapk.com » app » download ~

Install Microsoft Outlook - Download Outlook App

sponset Install Outlook to stay organized. Outlook: Email, calendar & more

Ty Copilot-svar

Qutlook
https:/foutlook live.com

Outlook

Get free Qutlook email and calendar, plus Office Online apps like Word, Excel and PowerPoint. Sign
into access your Outlook, Hotmail or Live email account

Sign In Create Free Account

Sign in to Microsoft OneDrive to access Create a free Microsoft account to access
your files and collaborate with others se. Qutlook email, calendar, and Offi...

2. Wprowadz dane osobowe
Zazwyczaj musisz wpisac:

’ I.mie | nazwisko _ Opprett en Microsoft-konto

* quany adres e-mail (np' Skriv inn den nye e-postadressen din.
twéjeimienazwisko@ustugodawca.com)

* Hasto (wybierz silne hasto, ktére pamigetasz) Ny e-postadresse @outlookcom v

* Naciénij Neste (Dalej) lub Fortsett

(ennnus) T

Har du en konto allerede? Logg pa

B® Microsoft




3. Potwierdz swojg tozsamos¢

. . B® Microsoft
Mozesz zostaé¢ poproszony o:

e Numer telefonu (dla bezpieczenstwa) lommelen299@autiook com

e Date urodzenia i pte¢ Legg til mer informasjon
° Potwierdi kodem WyS+anym na telefon Legg til land/omrade og fedselsdato for & hjelpe oss med

3 bruke alderstilpassede innstillinger i Microsoft-kontoen

komorkowy i

4. Na koniec musisz zaakceptowac
warunki
* Przeczytaj i kliknij ,Godta” (,Akceptuj”) ey oo i 2 et en oot

Maned v

Med en barnekonto kan du hindheve foreldrekontroller og innfare

I u b ”J eg Samtykker” (”Zg ad Zam Sie”). l:rulc:;lre'ser for den'.efnhfte'.:ié g.qrurjr! at ;:e:so":fe" og
sikkerhet. Du kan administrere disse innstillingene pa
microsoft.com/family

Q

Hem  Vis  Help

(4 Nye-post ) Merk alle som lest 33 Oppdag grupper

~ Favoritter Innboks ¥ o =N

1

B3 Innboks TjenesteTorget.no

Tid for air condition
Z Kiadd

T Arkiver

F4 uforpliktende tilbud ink. monteri...

Outlook-teamet
Velkommen til den nye Outl.. 07:53
v lommeleng99@out... Hei Velkommen til Outlook — e-post...

e & & ¢

& Innboks 1

B3 Seppelpost

2 Kladd

B> Sendte elementer
W Slettede elementer
T Arkiver

(@ Notater

B3 Samtalelogg

Velg et element du vil lese

&5 Gatil G Ingenting er valgt
€65 Ga til Grupper




WAZNE NUMERY TELEFONOW

Pogotowie Ratunkowe (pilna pomoc medyczna):

113

Straz pozarna
110

Policja:
112

Catodobowa opieka lekarska, Lekarz Dyzurny w

Oslo:
11 6117

Centrum kryzysowe dla ofiar napasci seksual-
nych w Oslo (Overgrepsmottaket):

23487090

Psychospoteczna pomoc kryzysowa:
23 04 05 00

Osrodek Pomocy Kryzysowej w Oslo (Oslo Kri-
sesenter):

2248 03 80

Telefon dyzurny Urzedu ds. opieki nad dzie¢mi
(Barnevernsvakt):

4042 7T 7T

Pilna pomoc medyczna w przypadku
powaznego zagrozenia zycia.

W przypadku wybuchu pozaru, ktérego nie
mozesz sam ugasi¢. Zarowno u Ciebie, jak i
wtedy, gdy zauwazysz pozar u kogo$ innego.

Policja to organy publiczne odpowiedzialne
za egzekwowanie i utrzymywanie prawa
oraz porzadku, jak rowniez zwalczanie
przestepczosci.

Nagta pomoc medyczna, gdy przychodnia
ogdlna jest zamknigta lub gdy z innych
wzgleddw nie mozesz uzyskac wizyty u
lekarza ogdinego.

Centrum Kryzysowe dla ofiar przestepstw
seksualnych oferuje bezptatng, catodobowg
pomoc zdrowotng wszystkim osobom od 14
roku zycia, ktore byty ofiarami gwattu, préby
gwattu lub innych przestepstw seksualnych.
Nie potrzebujesz skierowania od lekarza, aby
uzyskac pomoc. Skontaktuj sie z nami, nawet
jesli nie pamietasz, co sie wydarzyto. Kazdy,
kto sie do nas zgtosi, otrzyma szybkg pomoc.

Psychospoteczna pomoc kryzysowa to
catodobowa ustuga gminna w przypadku
nagtych kryzysow.

Czy byt(a) e$(as) narazony(a) na przemoc,

na przyktad bicie, kontrolowanie lub grozby
ze strony partnera, rodziny lub innych osoéb,
z ktérymi masz bliska relacje?

Oslo Krisesenter oferuje pomoc wszystkim,
ktoérzy doswiadczyli przemocy w bliskich
relacjach. Mozesz kontaktowac sie z Centrum
Kryzysowym o kazdej porze dnia i nocy.
Jestesmy otwarci dla wszystkich.



PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE

Ustuga

Gmina Oslo

HelseNorge

NAV (URZAD PRACY
| ZABEZPIECZEN
SPOLECZNYCH)

Kakadu

Elektroniczny
identyfikator

Altinn

Czym jest

Dostep do wszystkich
ustug gminy Oslo

Mozna tutaj umowic
wizyte u lekarza
rodzinnego, przeczytaé
dokumentacje
medyczng, umowic
wizyte u specjalisty

Mozna tutaj

ztozy¢ wniosek 0
wsparcie finansowe,
zarejestrowac sie
jako poszukujgcy
pracy, wystac karte
meldunkowg

Tutaj znajdziesz
instrukcje krok po
kroku dla réznych
ustug elektronicznych
w internecie.

Elektroniczna
identyfikacja
tozsamosci w
internecie. Uzywasz
go, gdy logujesz sie do
ustug publicznych.

Whnioski, deklaracje
podatkowe,
wiadomosci od wtadz
publicznych

Gdzie jg mozna
znalez¢

oslo.kommune.no

helsenorge.no

Nav.no

https://www.kakadu .no

Istniejg rézne
elektroniczne
identyfikatory.
Bank ID i MinID to
dwa z najczescie]
uzywanych.

altinn.no
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PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE

Udi.no

Cyfrowa skrzynka
pocztowa (Digipost
lub e-Boks)

Vy

Ruter.no

Nowy w Norwegii?

Informacje o
pozwoleniu na pobyt,
tgczeniu rodzin i azylu

Otrzymywanie pism od
wtadz publicznych w
formie cyfrowej

Rozktad jazdy pociggow
oraz sprzedaz biletow.

Rozktad jazdy
metra, autobusow,
tramwajow oraz
sprzedaz biletow.

Informacije, ktére moga
by¢ przydatne dla
Ciebie jako osoby, ktéra
niedawno przyjechata
do Norwegii.

https://www.udi.no/

www.digipost.no /
eboks.no

https://ruter.no/

https://www.nyinorge.no/
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StOWNIK

Zachowanie poufnosci/Tajemnica zawodowa

Pracownik gminy

Mieszkaniec

Obowigzek zgtoszenia

Whniosek

Decyzja

Prawo do odwotywania sie

Termin ztozenia

Do

Dowdd tozsamosci

Dokumentacja

Pracownicy, z ktérymi rozmawiasz, muszg
zachowac informacje o Tobie w tajemnicy. Nie
mogg ich udostepnia¢ innym osobom.

Osoba pracujgca w gminie lub jej dzielnicy.
Osoba mieszkajgca w gminie lub jej dzielnicy.

Pracownik musi dokona¢ zgtoszenia, jezeli uwaza,
ze dziecko nie jest bezpieczne.

Formularz, ktory wypetniasz, aby ztozy¢ o co$
wniosek np.
miejsce w przedszkolu lub wsparcie.

Decyzja to odpowiedZ od organu publicznego
(na przyktad NAV, UDI lub gminy) na cos$, o co
ztozyte$ wniosek.
Moze to by¢:

e Tak — otrzymasz to, o co sie ubiegates.

e Nie — otrzymasz odmowe.

Decyzja zawiera réwniez uzasadnienie odpowiedzi
oraz informacje, czy mozesz ztozy¢ odwotanie.

Jesli nie zgadzasz sie z decyzjg, mozesz odwotaé
sie i poprosi¢ 0 ponowne rozpatrzenie.

Limit czasowy. Musisz zrobi¢ co$ przed okres$long
data.

Oznacza najpdzniejszg date — wyznaczony
ostateczny termin. Jesli jest napisane ,do 1
sierpnia”, musisz to zrobi¢ przed lub najpdzniej
w dniu 1 sierpnia.

Cos, co identyfikuje kim jeste$. To moze by¢
dowdd osobisty, certyfikat lub prawo jazdy.

Dokumenty lub dowody, ktére musisz
dotgczy¢ do wniosku. Mogg to by¢ paszport,
za$wiadczenie lekarskie lub co$ innego.
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StOWNIK

Swiadczenie to wsparcie, ktére mozesz otrzymag,
jesli potrzebujesz pomocy. Moga to byé
pienigdze, gdy nie masz pracy, jestes chory, masz
dzieci lub jeste$ samotnym rodzicem.

Swiadczenie

Musisz przyjs¢ na spotkanie lub umdwione

Obecnos¢ ;
spotkanie.

Za posrednictwem internetu, np. poprzez

Elektronicznie aplikacje lub wiadomos¢.

Zgadzasz sie, ze kto$ moze uzy¢ informaciji

Zgoda o Tobie.

Pomoc, ktérg mozesz uzyska¢ od gminy, np.

Ustuga w przychodni albo opiece domowe;.

Tam, gdzie mieszkasz i jestes$ zarejestrowany

Adres zamieszkania . . .,
W rejestrze mieszkancow.

Lista lub zestawienie osdb, rzeczy lub informaciji
Rejestr zgromadzonych i przechowywanych w jednym
miejscu.

Rejestr wszystkich oséb mieszkajgcych

w Norwegii. Gdy przeprowadzasz sie do nowego
miejsca, musisz zarejestrowac swoj adres

w rejestrze ludnosci.

Rejestr Ludnosci (Folkeregister)

Srodki majace zapobiega¢ problemom, zanim sie

Zapobieganie pojawig, na przyktad badania medyczne.

Dziatanie to co$, co robi sie, aby pomoc, poprawi¢

Srodek zapobiegawczy lub rozwigzac problem.

Oferta bez barier dostepu jest dostepna dla
Oferta bez barier dostepu wszystkich i tatwa do realizacji. Nie wymaga
skierowania. Czesto jest bezptatna.

Miejsce, gdzie ludzie sie spotykajg. Moze to
Miejsce spotkan by¢ biblioteka, centrum wolontariatu, klub
mtodziezowy, kawiarnia lub inne miejsca.
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StOWNIK

Porady i pomoc w zrozumieniu lub wykonaniu

Pouczenie . - .
czegos$, na przyktad przy wypetnianiu wniosku.
Aktywno$¢ lub oferta, w ktorej mozesz wzigé

Oferta udziat, na przyktad kurs jezykowy lub klub

rekreacyjny.

Elektroniczne/Cyfrowe ID jest elektronicznym
$rodkiem potwierdzania tozsamosci w Internecie.
Uzywasz tego, gdy logujesz sie do ustug
publicznych, takich jak na przyktad NAV,

Urzad Skarbowy lub wniosek o przedszkole na
www.Oslo.kommune.no

Elektroniczny/Cyfrowy identyfikator

Osoba petnoletnia ponoszaca odpowiedzialnos¢
prawng za dziecko ponizej 18. roku zycia. Na
przyktad matka, ojciec, dziadkowie, ciotki,
wujowie, rodzice zastepczy lub inne osoby.

Przedstawiciele ustawowi

Dokument, ktory wykazuje, co robites, na

ZaSwiadczenie przyktad, gdzie pracowates.

Dokument ze szkoty lub placéwki oswiatowe;
Swiadectwo zawierajgcy informacje o przedmiotach,
ktorych sie uczytes$ oraz uzyskanych ocenach.

Wykaz zawiera informacje o tym, co i gdzie
sie znajduje oraz co musisz zrobi¢. Przyktad:

Wykaz dnia to lista zadan ktdre masz zrobi¢
Wykaz i kiedy.
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