


Nie wstydźmy się mówić

Zdarza się. że w pewnym momencie naszego życia stwierdzamy, że trudności i problemy, które nas spotykają są ponad miarę 
naszych sil. że nie jesteśmy w stanie sobie z nimi poradzić. Czasem nie dajemy sobie rady z mętlikiem w naszych głowach, 
nie potrafimy ułożyć sobie satysfakcjonujących relacji z innymi ludźmi, mamy obniżony nastrój, nic nas nie cieszy, mamy 
problemy w pracy i w życiu rodzinnym, jesteśmy ciągle zestresowani. Mamy poczucie piętrzących sie trudności, 
towarzyszącego nieustannie lęku czy zmęczenia, co odbija się na naszym funkcjonowaniu w wielu dziedzinach życia, 
niejednokrotnie bardzo je utrudniając. Jest to moment, który wiele osób lekceważy licząc, że ..jakoś się ułoży", albo Ci bardziej 
odważni, zwraca się o pomoc do rodziny czy przyjaciół. Często jednak doświadczamy, takich kryzysów z którymi trudno jest 
sobie poradzić samemu, a bliscy mimo szczerych chęci nic są wstanie nam pomóc. W takich sytuacjach najlepszym 
rozwiązaniem jest zwrócenie się o pomoc do osób zawodowo zajmujących się pracą z ludźmi w trudnych dla nich okresach, 
specjalistów w dziedzinie pomocy psychologicznej i psychiatrycznej czyli do psychologa, psychoterapeuty lub psychiatry'.

Aby znaleźć pomoc psychologiczną w swojej okolicy można skorzystać z internetu. Należy 
odszukać link www.porozumienie.niebieskalinia.pl , kliknąć na link, następnie wpisać 
miejscowość lub województwo w którym mieszkamy oraz rodzaj problemu, z którym 
się borykamy, a pojawią się ośrodki pomocowe z danego regionu.



1. Poradnie zdrowia psychicznego

Do poradni zdrowia psychicznego można zgłosić się w celu odbycia konsultacji! z psychologiem 
lub psychiatrą. Często są one przy’ szpitalach. W pilnych przypadkach zapewniają przyjęcie przez lekarza 
w chwili zgłoszenia. Wystarczy ubezpieczenie w NFZ. Czy się zajmują?

• Diagnostyka zaburzeń psychicznych
• Leczenie nerwic, depresji, psychoz, zaburzeń odżywiania, zaburzeń osobowości i organicznych zaburzeń 
psychicznych
• Interwencje kryzysowe - pomoc psychologiczna w nagłych, trudnych sytuacjach osobistych
i zawodowych (interwencja kryzysowa, psychoterapia indywidualna oraz małżeńska i rodzinna)
• Leczenie zaburzeń stresowych pourazowych i zaburzeń adaptacyjnych
• Sesja psychoterapii indywidualnej oraz grupowej

A także przy szpitalach posiadających oddział psychiatryczny.

Listę placówek, które mają podpisaną umowę z NFZ na usługi psychiatryczne można znaleźć (utaj: 
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2. Ośrodki interwencji kryzysowej

Z usług Ośrodka Interwencji Kryzysow ej mogą korzystać osoby, które znalazły sic w nagłym lub przewlekłym 
kryzysie psychicznym, a w szczególności:

• członkowie rodzin dotkniętych przemocą domową,
• rodziny w kryzysie,
• osoby przeżywające trudności małżeńskie/partnerskie lub trudności w kontaktach z dziećmi,
• osoby przeciążone psychicznie, obarczone następstwami wielu trudnych zdarzeń w życiu swoim 
i rodziny, żyjące w stanie przewlekłego stresu,
• osoby chcące popełnić samobójstwo,
• ofiary, świadkowie i uczestnicy wypadków drogowych, pożarów, katastrof przemysłowych 
i naturalnych, zamachów terrorystycznych, itd.,
• ofiary i św iadkowie napadów, gwałtów i innych przestępstw.
• ofiary, uczestnicy i świadkowie innych nieszczęśliwych wypadków (np.: wpadnięcie pod samochód, 
utonięcie, itd.),
• bliscy osób doświadczających wszystkich tych zdarzeń.
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• kompleksowa pomoc psychologiczna osobom i rodzinom znajdującym się w nagłym lub przewlekłym 
kryzysie psychicznym,
• interwencja w nagłych zdarzeniach i przeżyciach traumatycznych,
• prowadzenie telefonicznych interwencji kryzysowych,
• prowadzenie krótkiej psychoterapii indywidualnej, bądź rodzinnej oraz poradnictwa psychologicznego,
• udzielanie schronienia dla matek z dziećmi doznających przemocy (hostel),
• animowanie i prowadzenie grup wsparcia,
• pomoc prawna,
• działanie profilaktyczne przez propagowanie wiedzy i umiejętności potrzebnych do radzenia sobie 
/.trudnymi sytuacjami życiowymi.

Ośrodek działa całodobowo we wszystkie dni tygodnia. Można zgłaszać się osobiście lub telefonicznie 
umówić się ze specjalistą. W trakcie konsultacji koncentrujemy się na zrozumieniu zgłaszanych problemów 

i wybieramy odpowiednie formy pomocy.

Wszelka pomoc udzielana w ośrodku interwencji kryzysowej jest nieodpłatna.

Listę ośrodków interwencji kryzysowej /najdziecie tutaj; 

http.://www.interwenciakryzysowa.pl/osrodki"interwencii-kiyzyzsowej



3. Ośrodki oferujące pomoc osobom uzależnionym i współuzależnionym / Centra 
odwykowe

W swojej ofercie posiadają one terapię indywidualną oraz grupową dla osób:

• Uzależnionych
• W s p ó I u za I c żn i ony c h
• Matek i Ojców osób Uzależnionych
• z syndromem Dl)A
• doświadczających przemocy domowej

Listę ośrodków po wybraniu miasta i rodzaju problemu/ uzależnienie /najdziecie tutaj: 

www. porozum i en i e.nicbieskalinia.pl



4. Kryzysowy telefon zaufania

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123
Codziennie od 14.00 do 22.00!

Numer jest bezpłatny.

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstał z myślą o osobach, które z różnych powodów nie mają 
możliwości bezpośredniego kontaktu z psychologiem. Oferta Poradni kierowana jest do osób dorosłych 
w kryzysie emocjonalnym, potrzebujących wsparcia i porady psychologicznej, rodziców potrzebujących 
wsparcia w procesie wychowawczym oraz osób niepełnoprawnych. Poradnia Telefoniczna 1 16 123 udziela 
pomocy psychologicznej osobom doświadczającym kryzysu emocjonalnego, samom} m, cierpiącym z powodu 
depresji, bezsenności, chronicznego stresu.



5. Izby przyjęć przy szpitalnym oddziale psychiatrycznym

Jeżeli czujecie się bardzo źle psychicznie, jesteście w trudnej sytuacji, macie myśli samobójcze lub ktoś 
was skrzywdził, możecie zgłosić się bezpośrednio na izbę przyjęć oddziału psychiatrycznego. Nie oznacza 
to, że od razu traficie do szpitala, ale dzięki temu uzyskacie szybką poradę od lekarza psychiatry.

To jedyne szpitale i oddziały, na które nie potrzebujemy skierowania od lekarza rodzinnego. W Polsce 
sama nazwa „szpital psychiatryczny", „oddział psychiatryczny" kojarzy sic z filmami grozy. Nic bardziej 
mylnego. To miejsca dla ludzi odważnych, którzy potrafili przyznać się do tego, że potrzebują pomocy 
i o tą pomoc poprosili odpowiednich specjalistów. Na oddziałach spotkamy ludzi z różnymi uzależnieniami, 
depresją, schizofrenią, czy zaburzeniami osobowości. Pamiętajmy jednak o bardzo ważnej rzeczy, 
to tu - właśnie w szpitalu - lekarze obserwując pacjenta są w stanie tak dobrać mu leki, aby po wyjściu 
po za szpitalne mury, przyjmując je regularnie i będąc w stałym kontakcie z lekarzem specjalistą, mogli 
normalnie funkcjonować w społeczeństwie.

Gdzie szukać pomocy?

Szpitale Ogólne, przy których funkcjonują oddziały psychiatryczne.



WAŻNE TELEFONY - GDZIE 
SZUKAĆ POMOCY?
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W przypadku problemów należy szukać pomocy w następujących placówkach:

- Poradnie Zdrowia Psychicznego,

- Ośrodki Interwencji Kryzysowej,

- Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla dzieci i młodzieży),

- Szpitale psychiatryczne

To są instytucje funkcjonujące w całej Polsce, udzielające bezpłatnych usług.
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Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży

800 080 222

Od 1 października 2019 roku działa całodobowa bezpłatna infolinia tzw. telefon zaufania dla 
dzieci i młodzieży 800 080 222. Ma zapewnione finansowanie z budżetu państwa do końca 2020 
r. Projekt prowadzi Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwań Ludzi Zaginionych



Telefon dla Rodziców i Nauczycieli

800 100100

Telefon dla Rodziców i Nauczycieli w sprawie Bezpieczeństwa Dzieci 800 100 100 prowadzi 
Fundacja „Dajemy Dzieciom Siłę”. To bezpłatna i anonimowa pomoc telefoniczna oraz Online 
dla rodziców i nauczycieli, którzy' potrzebują wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziałania 
i pomocy dzieciom przeżywającym kłopoty i trudności wynikające z problemów i zachowań 

ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc i zagrożenia związane 
z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, 
uzależnienia, depresja, myśli samobójcze, zaburzenia odżywiania.
Więcej informacji: www.800100100.pl.



Antydepresyjny Telefon

Forum Przeciwko Depresji

(22) 594 91 00

Forum Przeciw Depresji prowadzi Antydepresyjny Telefon pod numerem 
(22) 594 91 00 czynny w każdą środę i czwartek od 17.00 do 19.00 (koszt połączenia jak na numer 
stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego).
Więcej o projekcie na stronie: https://forumprzeciwdepresii.pl/wazne-telefony-anfydepresvjne



Antydepresyjny Telefon Zaufania

(22) 484 88 01

„Antydepresyjny Telefon Zaufania” prowadzi Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwań 
Ludzi Zaginionych pod numerem (22) 484 88 01. Dni i godziny na przestrzeni lat się zmieniały, 
dlatego najlepiej sprawdzić szczegóły na stronie: http://stopdepresi i .pi/



Całodobowe centrum wsparcia

800 70 22 22

Fundacja ITAKA prowadzi całodobowe Centrum Wsparcia dla Osób w Kryzysie 
Psychicznym. 7 dni w tygodniu dyżurują psycholodzy pod numerem 800 70 22 22, specjaliści 
odpowiadają również na maile: porady@liniawsparcia.pl. W Centrum Wsparcia dla osób 
w kryzysie psychicznym dyżurują psychologowie gotowi do wysłuchania, zrozumienia 
i akceptacji, którzy pomagają także w znalezieniu odpowiednich placówek specjalistycznych 
w danym regionie kraju, gdzie można otrzymać bezpośrednią pomoc.

W wyznaczonych godzinach w Centrum pełnią dyżury także specjaliści: lekarze psychiatrzy, 
prawnicy oraz pracownicy socjalni. Informacja na temat dyżurów dostępna jest 
na stronie www.liniawsparcia.pl.



Telefon zaufania dla dzieci 116111

116 111 to pierwszy bezpłatny i ogólnopolski telefon zaufania dla młodych ludzi, który prowadzi 
Fundacja „Dajemy Dzieciom Siłę”. Z konsultantami Telefonu Zaufania 116 111 można 
się podzielić swoimi troskami i problemami. Celem naszego działania jest również poprawa 
samopoczucia, a często - bezpieczeństwa dzwoniących. Kontakt z konsultantami Telefonu 
Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 116 111 jest dla wielu młodych osób pierwszą szansą 
na powiedzenie o swoich problemach, m.in. depresji, samookaleczeniach czy obniżonym nastroju, 
uzyskanie wsparcia w trudnych chwilach i dostrzeżenie dorosłych - rodziców i profesjonalistów, 
którzy mogą pomóc w rozwiązaniu kłopotów.
Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży 116 111 jest czynny codziennie od 12:00 do 22:00, 
a z jego konsultantami można się również skontaktować wysyłając anonimową wiadomość Online 
przez www. 116111 .pl/napisz. Więcej informacji: www.l 16111.pl



Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

800121212

Dziecięcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka jest bezpłatny i czynny od poniedziałku 
do piątku w godzinach od 8.15 do 20.00. Każdy, kto zadzwoni po godzinie 20.00 lub w dni wolne 
od pracy może przedstawić swój problem i zostawić numer kontaktowy. Pracownik telefonu 
zaufania na pewno oddzwoni. Psycholodzy, pedagodzy, a także prawnicy udzielają niezbędnego 
wsparcia wszystkim dzwoniącym dzieciom. Pod numer interwencyjny również osoby dorosłe 
mogą zgłaszać problemy dzieci. Więcej informacji: www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania


