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Nie wstydimy sie mowié

Zdarza sic. e w pewnym momencie naszego zycia stwierdzamy. Ze trudnosei i problemy. ktore nas spotykaja sa ponad miarg
naszych sil. ze nie jestesmy w stanie sobie z nimi poradzi¢. Czasem nie dajemy sobic rady z metlikiem w naszych glowach,
nie potratimy ulozy¢ sobie satysfakcjonujacych relacji z innymi Judzmi, mamy obnizony nastroj. nic nas nie cieszy, mamy
problemy w pracy i w zyciu rodzinnvm, jeste$my ciagle zestresowani. Mamy poczucie pietrzacych sie trudnosci.
towarzyszacego nieustannie leku czy zmeczenia, co adbija sig na naszym funkcjonowaniu w wielu dziedzinach zycia.
ni¢jednakroinic bardzo je utrudniajac. Jest to moment, ktary wiele oséb lekcewazy liczac. ze . jakod sig tlozy™, albo (i bardzigj
odwazni, zwraca sie o pomoc do rodziny czy przyjacidl. Czesta jednak doswiadczamy, takich kryzysow z ktorymt trudno jest
sobic poradzié¢ samemu. a bliscy mimo szczerych checi nie sa wstanie nam pomaoc. W takich sytuacjach najlepszym
rozwiazaniem jest zwracenie sie o pomoc do osob zawodowo zajmujacych sie praca z ludzmi w trudaych dla nich okresach,
specjalistow w dziedzinie pomocy psychologicznej i psychiatrycznej czyli do psvchologa. psychoterapeuty lub psychiatry.

Aby znalez¢ pomoc psychologiczng w swojej okolicy mozna skorzystaé z internetu. Nalezy
odszukaé link www.porozumienie.nicbieskalinia.pl . klikngé¢ na link, nast¢pnie wpisaé
micjscowos$¢ Iub wojewddztwo w ktérym micszkamy oraz rodzaj problemu, z ktorym
sie  borykamy, a pojawig sie os$rodki pomocowe z  dancgo  regionu.




1. Poradnie zdrowia psychicznego

Do poradni zdrowia psychicznego moina zglosi¢ sie w celu odbycia konsultacjii z psychologiem
lub psychiatrg. Czgsto sg onc przy szpitalach. W pilnych przypadkach zapewniaja przyjecic przez lekarza
w chwili zgloszenia. Wystarczy ubezpicczenie w NFZ. Czy si¢ zajmnjg?

. Diagnostyka zaburzeh psychicznych

. Leczenie nerwic, deptesji. psychoz. zaburzen odzywiania, zaburzen osobowoscii organicznych zaburzen
psychicznych

. Interwencje  kryzysowe - pomoc psychologiczna w naglych, trudnych sytuacjach osobistvch

I zawodowych (interwencja kryzysowa, psychoterapia indywiduatna oraz malzenska i rodzinna)
. I.eczenie zaburzen stresowych pourazowyvch i zaburzen adaptacyijnyvch
. Sesja psyvchoterapii indywidualnej oraz grupowej

A takze przy szpitalach posiadajacveh oddzial psychiatryezny.,

Liste placowek. ktore majg podpisang umowg z NFZ na uslugi psvchiativezne mozna znalez¢ tutaj:

hitps://aplikacje.nfz.gov.pl/umowy/

www.porozumicnic.niebieskalinia.pl




2. Osrodki interwencji kryzysowef

7 uslug Osrodka Interwencji Kryzysowej mogg korzystac osoby. ktore znalazty sic w naglym lub przewlekiym
kryzysie psvchicznym, a w szczegélnosei:

o czlonkowie rodzin dotknietych przemocg domowa,

. rodziny w Kryzyvsie,

. osoby przezywajqgce trudnodei malzenskie/partnerskie lub trudnosci w kontaktach z dzieémi,

. osoby przeciazone psychicznie, obarczone nastepstwami wielu trudnvch zdarzen w zyciu swoim

1 rodziny, zvjace w stanie przewlcklego stresu,

osoby cheace popelnié samobdjstwo,

ofiary, s$wiadkowie i uczestnicy wypadkow drogowych, pozardw, Katastrof przemystowych
| naturalnych, zamachéw terrorystycznych, itd.,

ofary i $wiadkowie napaddw, gwaltdw i innvch przestepstw.

. ofiary, uczestnicy I swiadkowie innych nieszezgslivych wypadkow (np.: wpadnigcie pod samochad,
utoniecie, itd.),
. bliscy 0séb doswiadczajacych wszystkich tych zdarzen.

ZADANIA OSRODKA INTERWENCJI KRYZYSOWE.]




kompleksowa pomoc psychelogiczna osobom 1 rodzinom znajdujacym sie w naghym lub przewleklvm

krvzysic psychicznym,

interwencja w naglych zdarzeniach i przezyciach traumatycznych,

prowadzenie telefonicznych interwencji kryzysowych,

prowadzenic kratkicj psychoterapii indywidualnej, badz rodzinnej oraz poradnictwa psychologicznego,
udziclanie schronienia dla matck z dzieémi doznajacych przemocy (hostel),

animowanie i prowadzenie grup wsparcia,

pomac prawna,
dzialanic profilakiyczne przez propagowanic wiedzy i umicjctnodei potrzebnych do radzenia sobie

ztrudnymi sytuacjami zyciowymi.

Osrodek dziata calodobowo we wszystkie dni tygodnia. Mozna zglaszaé sie  osobiscie lub telcfonicznie
umowic si¢ ze specjalista. W trakcie konsultacji koncentrujemy sie na zrozumieniu zglaszanych probleméw

i wybieramy odpowicdnic formy pomacy.

Wszelka pomoc udzielana w osrodku interwencji kryzysowej jest nieodplatna,

Liste osrodkow interwencii krvzysowej znajdziecie tutaj;

http://www. interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwenciji-kryzysowej




3. Osrodki oferujgce pomoc osobom uzaleznionym i wspoluzalesnionym / Centra
odwykowe

W swojej ofercie posiadajg one terapi¢ indywidualna oraz grupows dia oséb:

. Uzaleznionyvch

. Wspotuzaleznionyveh

. Matck 1 Ojcow osob Uzaleznionyvch

5 z syndromem DDA

. doswiadczajacych przemocy domowej

Listg osrodkow po wybraniu miasta i rodzaju problemu/ uzaleznienic znajdziecie tutaj:

www. porozumicnie.nichieskalinia.pl




4. Kryzysowy telefon zaufania

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123
Codziennie od 14.00 do 22.00!

Numer jest bezplatny.

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstal z my§la o osobach, ktére z roznyvch powoddw nie maja
mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem. Oferta Poradni kicrowana jest do oséb doroslych
w krvzysie emocjonalnym, potrzebujacych wsparcia i porady psvchologicznej, rodzicow potrzebujacych
wsparcia w procesie wychowawczym oraz 0sob niepelnoprawnych. Poradnia Telefoniczna 116 123 udziela
pomocy psychologicznej osobom doswiadczajacym kryzysu emocjonalnego, samotnyin, cicrpiacym z powodu
depresji, bezsennoscei, chronicznego stresu.



5. Izby przyjec przy szpitalnym oddziale psychiatrycznym

Jezeli czujecie si¢ bardzo Zle psychicznie, jestescie w trudnej sytuacji, macie mysli samobdjcze lub Ktos
was skrzywdzil, mozecie zglosi¢ sig bezposrednio na izbe przyjeé oddziatu psychiatrveznego. Nic oznacza
to, ze od razu traficie do szpitala, ale dzigki temu uzyskacie szybka poradg od lekarza psychiatry.,

To jedyne szpitale 1 oddziaty, na ktore nie potrzebujemy skierowania od lekarza rodzinnego. W Polsce
sama nazwa ..szpital psychiatryczny™, ,,oddzial psychiatryczny™ Kojarzy sic z filmami grozy. Nic bardzicj
myvinego. To miejsca dla ludzi odwaznych, ktdrzy potrafili przyznaé si¢ do tego, ze potrzebuja pomocy
1 0 tg pomoc poprosili odpowiednich specjalistow. Na oddzialach spotkamy ludzi z raznymi uzaleznieniami,
depresjy, schizofrenia, c¢zy zaburzeniami osobowosci. Pamiglajmy  jednak o bardzo waznej rzeczy,
o tu — wlasnie w szpitalu - lekarze obscrwujac pacjenta sa w stanie tak dobra¢ mu leki, aby po wvjsciu
po za szpitalne mury, przyjmujac je regularnic i bedac w stalym kontakcie 7 Iekarzem specjalista, mogli
normalnie funkcjonowac w spoleczenstwic.

Gdzie szukaé pomocy?

Szpitale Ogolne, przy ktérych funkcjonujg oddzialy psychiatryczne.



WAZNE TELEFONY - GDZIE
SZUKAC POMOCY?



W przypadku problemow nalezy szuka¢ pomocy w nastgpujacych placéwkach:

— Poradnie Zdrowia Psychicznego,
— OSrodki Interwencji Kryzysowej,
— Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla dzieci 1 mlodziezy),

— Szpitale psychiatryczne

To sa instytucje funkcjonujace w catej Polsce. udzielajgce bezplatnych usiug.




Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
300 080 222

Od 1 pazdziernika 2019 roku dziata calodobowa bezptatna infolinia tzw. telefon zaufania dla
dzieci i miodziezy 800 080 222. Ma zapewnione finansowanie z budzetu panstwa do konca 2020
r. Projekt prowadzi Fundacja ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych



Teleton dla Rodzicow i Nauczycieli
800 100 100

Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci 800 100 100 prowadzi
Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Site”. To bezplatna i anonimowa pomoc telefoniczna oraz online
dla rodzicow i nauczycieli, ktdrzy potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania
I pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i trudnosci wynikajace z probleméw i zachowan
ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane
z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
uzaleznienia, depresja, mysli samobojcze, zaburzenia odzywiania.

Wigcej 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 kazdg $rode i czwartek od 17.00 do 19.00 (koszt pofgczenia jak na numer

stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego).
Wiecej o projekcie na stronie: https://forumprzeciwdepresii.pl/wazne-telefony-antydepresyjne




Antydepresyjny Telefon Zaufania
(22) 484 88 01

sAntydepresyjny Telefon Zaufania” prowadzi Fundacja ITAKA — Centrum Poszukiwan
Ludzi Zaginionych pod numerem (22) 484 88 01. Dni i godziny na przestrzeni lat si¢ zmieniaty,
dlatego najlepiej sprawdzi¢ szczegdly na stronie: http://stopdepresii.pl/




Calodobowe centrum wsparcia

800 70 22 22

Fundacja ITAKA prowadzi calodobowe Centrum Wsparcia dla Osob w Kryzysie
Psychicznym. 7 dni w tygodniu dyzurujg psycholodzy pod numerem 800 70 22 22, specjalisci
odpowiadajg réwniez na maile: poradv@liniawsparcia.pl. W Centrum Wsparcia dla osob
w kryzysie psychicznym dyzurujg psychologowie gotowi do wystuchania, zrozumienia
i akceptacji, ktorzy pomagajg takze w znalezieniu odpowiednich placdwek specjalistycznych
w danym regionie kraju, gdzie mozna otrzymac bezposrednig pomoc.

W wyznaczonych godzinach w Centrum peitnig dyzury takze specjalisci: lekarze psychiatrzy,
prawnicy oraz pracownicy socjalni. Informacja na temat dyzurow dosigpna jest
na stronic www.liniawsparcia.pl.




Telefon zaufania dla dzieci 116 111

116 111 to pierwszy bezptatny i ogdlnopolski telefon zaufania dla mtodych ludzi, ktéry prowadzi
IF'undacja ,,Dajemy Dzieciom Site”. Z konsultantami Telefonu Zaufania 116 111 mozna
si¢ podzielic swoimi troskami i problemami. Celem naszego dzialania jest réwniez poprawa
samopoczucia, a czgsto — bezpieczenstwa dzwoniacych. Kontakt z konsultantami Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 jest dla wielu mlodych 0séb pierwsza szansag
na powiedzenie o swoich problemach, m.in. depresji, samookaleczeniach czy obnizonym nastroju,
uzyskanie wsparcia w trudnych chwilach i dostrzezenie doroslych — rodzicow i profesjonalistow,
ktorzy moga pomoc w rozwigzaniu klopotow.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Miodziezy 116 111 jest czynny codziennie od 12:00 do 22:00,
a z jego konsultantami mozna si¢ rowniez skontaktowa¢ wysyajac anonimowsg wiadomos¢ online
przez www.116111.pl/napisz. Wigcej informacji: www.116111.pl




Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

300121212

Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka jest bezptatny i czynny od poniedzialku
do piatku w godzinach od 8.15 do 20.00. Kazdy, kto zadzwoni po godzinie 20.00 lub w dni wolne
od pracy moze przedstawi¢ swoj problem i zostawi¢ numer kontaktowy. Pracownik telefonu
zaufania na pewno oddzwoni. Psycholodzy, pedagodzy, a takze prawnicy udzielajg niezbednego
wsparcia wszystkim dzwonigcym dzieciom. Pod numer interwencyjny réwniez osoby doroste
mogg zgtaszac¢ problemy dzieci. Wigcej informacji: www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania




