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Kazdy z nas jest ratownikiem, czyli pierwsza pomoc emocjonalna w odpowiedzi
na kryzysy psychiczne

Od stresu do kryzysu

Sytuacje stresujgce sg naturalnym elementem zycia kazdego cztowieka. Choc¢
stres jest na ogodt rozumiany jako cos szkodliwego, pewne jego dawki motywujg i
dostarczajg nam energii do dziatania, uruchamiajg drzemigce w nas mozliwosci,
zwiekszajg kreatywnosc¢, a nawet uodparniajg na zmeczenie i bél. Jednak zbyt duza
ilos¢ stresorow, zbyt intensywne ich nasilenie, zbyt dtugi czas dziatania, moga
sprawic, ze zostaje przekroczona granica indywidualnej wytrzymatosci. Wowczas
odczuwany stres staje sie dystresem, czyli stanem zmeczenia, wyczerpania sit,
niepokoju, poirytowania, dolegliwosci cielesnych i poczucia, ze sytuacja powoli
zaczyna wymykac sie spod kontroli. Prawdziwe niebezpieczenstwo pojawia sie
dopiero w dtuzszej perspektywie, kiedy sytuacja stresowa jest przewlekta, nadmiernie
obcigzajgca i wyczerpujgca. Wowczas stres moze przerodzi¢ sie w doswiadczenie
kryzysu. Kryzys psychologiczny mozna zatem uznac za szczegodlny stan stresu o
okreslonej charakterystyce — tak dtugo, jak cztowiek jest w stanie radzi¢ sobie ze
stresujgcym wydarzeniem zyciowym, nie dochodzi do kryzysu. Wystepuje on wtedy,
gdy stres obnizy efektywnos¢ dziatania i pojawig sie trudnosc ze znalezieniem

dobrego rozwigzania zaistniatych trudnosci.
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Kryzys

Kryzys psychiczny to zatamanie linii
zyciowej na skutek zdarzenia, ktore jest
przeszkodg w realizacji celéw
zyciowych, rozwojowych i w
konsekwencji budzi silne emocje
(James i Gilliland, 2006). W kryzysowym
funkcjonowaniu charakterystyczne jest
silne napiecie emocjonalne, ktére
zaburza zdolnos¢ analizy sytuaciji,
dostrzegania réznych mozliwych
rozwigzan, wdrozenia dziatan
naprawczych. Przedtuzajgcy sie stan
kryzysu moze by¢ podtozem rozwoju
zaburzen psychicznych, m.in. stanéw
depresyjnych

Rodzaje kryzysow

Doswiadczenie kryzysu moze pojawia¢ sie w réznych zyciowych
okolicznosciach — na ogot nieoczekiwanych, nagtych, niezwykle trudnych lub wrecz
traumatycznych, ale rowniez przewlektych, kumulujgcych sie w czasie lub
normalnych i oczekiwanych. Wsrdd najczesciej spotykanych rodzajow mozna
wyroznic¢ kryzysy: rozwojowe, sytuacyjne, egzystencjalne i Srodowiskowe.




Kryzys rozwojowy

To normalny stan, towarzyszgcy
adaptowaniu sie do réznych zmian w
naturalnym przebiegu rozwoju
cztowieka. W okresie dojrzewania
pojawia sie kryzys zwigzany z duzg
iloscig zmian we wiasnym ciele,
sposobie myslenia, odczuwania,
niepewnoscig zyciowych rol i
poszukiwaniem wiasnej tozsamosci, a w
okresie wczesnej dorostosci — z
poszukiwaniem bliskich, intymnych
relacji z innymi ludzmi.

Kryzys sytuacyjny

To normalna reakcja na nagte,
nieoczekiwane, trudne wydarzenia.
Pojawiajg sie w sytuacjach straty (np.
Smier¢, rozstanie, separacja, rozwod,
choroba), zmiany (np. narodziny
nowego cztonka rodziny, ukonczenie
szkoty, przeprowadzka), zagrozenia (np.
wypadki, przemoc, ataki).

Kryzys egzystencjalny

To stan wewnetrznego konfliktu,
pomiedzy wartosciami i celami, a ich
realizacjg w okreslonym momencie
zycia cztowieka. Jest on na ogot
efektem zyciowych podsumowan i
bilansow, typowych dla m.in.
nastolatkdw, osob w Srednim wieku lub
u schytku zycia.

Kryzys srodowiskowy

Dochodzi do niego w obliczu réznych
naturalnych, cywilizacyjnych lub
gospodarczych katastrof, np. powodzi,
huraganow, suszy, epidemii, zapasci
gospodarczej, wojny.

Oznaki i negatywne skutki kryzysu

Kryzys psychologiczny nie jest chorobg. Jest reakcje zdrowego cztowieka na
trudne okolicznosci zyciowe. Moze on spowodowac diametralne zmiany w fizjologii,
emocjach, mysleniu i zachowaniu cztowieka. Cho¢ jego oznaki sg na ogot bardzo
zindywidualizowane i trudne do przewidzenia, wsréd nich mozna zazwyczaj

wyroznic:
W fizjologii: W mysleniu:
¢ Nadreaktywnosc¢ uktadu e Poczucie wewnetrznego chaosu i
limbicznego przekonanie o braku kontroli nad

(odpowiedzialnego za
przezywanie emoc;ji) i
obnizenie aktywnosci ptatéw
przedczotowych
(odpowiedzialnych za
planowanie, monitorowanie i
hamowanie dziatania)

e Napiecie, pobudzenie

e Problemy ze snem
(bezsennos¢ lub nadmierna
sennosc)

e Problemy z jedzeniem (utrata
lub wzmozenie apetytu)

¢ Niespecyficzne dolegliwosci
somatyczne (bdle gtowy,
brzucha, miesni bez wyrazne;
przyczyny)

sytuacjg

e Trudnos$ci w poszukiwaniu
rozwigzan, planowaniu i
ewaluowaniu dziatan

e Utrata wiary w siebie, sktonnos¢ do
samokrytyki

o Wygorowana wrazliwos$¢ na porazki

¢ Poczucie niepewnosci co do
przysztosci

e Poczucie beznadziejnosci

e Poczucie winy i odpowiedzialnosci
za negatywne zdarzenia

e Poczucie odrzucenia, osamotnienia,
wyizolowania od innych

e Mysli rezygnacyjne i samobojcze

e Trudno$ci z koncentracjg uwagi




e Obnizenie odpornosci, e Ruminacyjnos¢ (sktonnos¢ do
podatnosc¢ na infekcje rozpamietywanie i natretnego
e Zmeczenie lub spadek energii powracania w myslach do
e Obnizenie potrzeb przezywanych trudnosci)
seksualnych
W emocjach: W zachowaniu:
e Zmiennosc¢ nastroju i e Zachowana nietypowe dla danej
trudnosci w kontroli emociji osoby
e Niepokoj, lek e Nieradzenie sobie lub
e Rozdraznienie, drazliwosc, niepodejmowanie prob radzenia
ztos¢ sobie ze zwyktymi obowigzkami dnia
e Przygnebienie, smutek, codziennego
rozpacz e Negatywne wybory, dziatania
e Uczucie braku nadziei chybione, chaotyczne
e Apatia, brak zainteresowania, e Trudnos¢ w kontroli zachowan,
nuda sktonnosc¢ do ptaczu, wybuchow
e Bezradnosé e Brak dbatosci o siebie, zapominanie
e Osamotnienie 0 jedzeniu, piciu, odpoczynku,
e Wstyd, poczucie winy potrzebach ciata
e |zolowanie sie, trudnosci w kontakcie
Z innymi
e Zachowania ,wentylacyjne”
(nadmiarowe, ryzykowne)
e Zachowania samobdjcze

Zrodto: opracowanie wiasne na podstawie James i Gilliland, 2012; Kubacka-
Jasiecka, 2010, Badura-Madej, 1999.

Od kryzysu po autodestrukcje

Przedtuzajgcy sie stan kryzysu powoduje trudnosci w realizacji codziennych
obowigzkdw, pietrzenie sie zalegtosci, niemoznos$¢ utrzymania dobrych relacji z
innymi. Moze by¢ réwniez podtozem rozwoju powaznych probleméw emocjonalnych
lub zaburzen psychicznych, np. depresji, zaburzen lekowych, uzaleznienh
behawioralnych lub od substancji psychoaktywnych, chronicznych
samouszkodzen. Jednak najpowazniejszg, bo nieodwracalng, konsekwencjg
kryzysu mogg by¢ zachowania samobdjcze — skrajny sposéb ,poradzenia sobie” z
cierpieniem psychicznym, ktére powoduje ogromne poczucie bezradno$ci i wydaje
sie by¢ nie do wytrzymania.

Pierwsza pomoc emocjonalna
Pierwsza pomoc emocjonalna to interwencje, jakie moze podjaé kazda osoba,
ktéra zauwazy zachowania sygnalizujgce obecnos¢ kryzysu psychicznego. Jej
przebieg i najwazniejsze zadania sg podobne jak w pierwszej pomocy
przedmedycznej, czyli:
e Zauwazyc, ze druga osoba moze cierpiec¢ i zaprosi¢ do rozmowy, aby w
obliczu cierpienia nie byta osamotniona,
e Dowiedzie¢ sie, co powoduje cierpienie (aby zyska¢ wiedze o problemach i ich
powadze),,
e Pomodc dostrzec rozwigzania i zaczgé wdrazac najbardziej adekwatne formy
wsparcia (aby w miare mozliwosci wyeliminowac lub zmniejszy¢ cierpienie i
jego zrodto).



Pierwszg pomoc emocjonalng tworzg trzy wazne etapy: dostrzezenie problemu,
zbieranie dodatkowych informac;ji i podjecie dalszych interwencji.

Dostrzegaj
problemy

Nie wystarczy, ze zobaczysz lub ustyszysz cos$ niepokojgcego.
Zauwazone przez ciebie zmiany w zachowaniu drugiej osoby sg
czasami na tyle mato specyficzne, ze tatwo znalez¢ dla nich inne,
niegrozne wyttumaczenie — wiek dojrzewania, lenistwo, niechec¢
do wspotpracy, zwracanie na siebie uwagi itp. Kiedy tak sie
stanie, pierwsza pomoc emocjonalna staje sie niemozliwa,
chociaz cos zauwazyte$, nie dostrzegte$ w tym problemu.
Prawdziwe dostrzezenie problemu to potraktowanie przez Ciebie
zmian w zachowaniu drugiej osoby jako komunikatu, ze w jej
zyciu dzieje sie cos waznego, by¢ moze rowniez trudnego. Masz
prawo jeszcze nie wiedziec, jaka jest waga problemu W dalszej
kolejnosci ze spokojem, zainteresowaniem i troskg podejmiesz
drugi krok — zaczniesz zbiera¢ dodatkowe informacije.

Co powinno motywowac cie do dziatania?

1. Wiedza o przezytym urazie lub bardzo obcigzajgcej sytuaciji,
np. smier¢ bliskiej osoby, bezposredni udziat w
traumatycznym zdarzeniu itp.

2. Wiedza o trudnej sytuacji zyciowej, np. problemy w rodzinie,
doswiadczane choroby psychiczne lub somatyczne, bycie
ofiarg przemocy réwiesniczej itd.

3. Narastajgce, niepokojgce i niepozgdane zmiany w
zachowaniu.

Przykladowe niepokojace zmiany w zachowaniu:

Dtugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznosci, ptaczliwosc,
zamartwianie sie

Pojawienie sie negatywnych wypowiedzi o sobie, o swiecie, 0
przysztoSci

Uskarzanie sie na rézne béle, zmeczenie, unikanie wysitku,
trudnos¢ z mobilizacjg

Problemy ze snem i jedzeniem

Brak dbatos$ci o siebie, swoj wyglad i higiene

Niepokojgce, czasami niejednoznaczne wypowiedzi lub
komunikaty na portalach spotecznosciowych, np. o Smierci,
samobojstwie

Ciggte rozdraznienie, wieksza sktonnos¢ do buntu, konfliktow i
wybuchow

Ciggte poczucie bycia ocenianym, trudnos¢ z radzeniem sobie
z krytyka i porazkami

Wycofanie z kontaktéw z innymi, mniejsza che¢ do rozmoéw,
zabaw, spotkan

Rezygnowanie z zaje¢ do tej pory lubianych, dajgcych
przyjemnosé

Nieobecnosci w szkole (czasami jedynie na pierwszych
lekcjach), pracy

Wyrazne, dos¢ nagte opuszczenie sie w nauce, trudnosci w
skupieniu uwagi




e Nadmierne korzystanie ze smartfona, komputera, internetu
e Zachowania ,wentylacyjne” — alkohol, SPA, samouszkodzenia,
préby S

e Najwazniejszym zrodtem informaciji jest dla Ciebie druga osoba,
ktore doswiadcza trudnosci. To z nig w pierwszej kolejnosci
musisz porozmawiac, aby lepiej poznac i zrozumiec jej
perspektywe. Pomocne okazuje sie uwazne i cierpliwe stuchanie,
krotkie podsumowania wypowiedzi, pytania uszczegotowiajgce.

1. Zainicjuj rozmowe:

e Powotujgc sie na fakty (twoje obserwacje), zapytaj o trudnosci. W
tym celu mozna wykorzysta¢ model informacji zwrotnej FUKO z
modyfikacjg (fakt — uczucie — kontekst zamiast konsekwencji —
oczekiwanie).

— (Fakt — zachowanie, ktore cie zaniepokoito) Ostatnio
kilkakrotnie powiedziate$, Ze sie zabijesz.

— (Uczucie —twoja reakcja emocjonalna na zaobhserwowane
zachowanie) Zasmucito mnie to,

— (Kontekst — znaczenie, ktére nadajesz zachowaniu) bo
mysSle sobie, ze za tymi stowami moze stac co$ bardzo
powaznego, ze moze przezywasz trudne chwile.

— (Oczekiwanie — prosba, jaka masz do drugiej osoby)
Prosze, pomoz mi zrozumiec, co sie u ciebie dzieje.

e Dowiedz sie, jakich emocji doswiadcza druga osoba. Zachec¢ do

Zbierz mowienia o nich. Zaakceptuj nawet te najbardziej trudne uczucia,

dodatkowe pomoz je nazwac i lepiej zrozumie¢. W subiektywnie trudnej dla

informacje siebie sytuacji ma prawo postrzegac¢ swiat po swojemu — w
czarnych barwach, przezywac¢ dramat i nie widzie¢ dla siebie
rozwigzan.

— Stysze twdj podniesiony gtos, szybciej wypowiadasz stowa.
Moze co$ cie bardzo ztosSci¢. Powiedz, prosze, co cie ztoSci
najbardziej?

— Nic dziwnego, Ze sie ztoscisz, kiedy nie mozesz poradzic¢
sobie z zadaniem.

— Mozesz by¢ bardzo zmeczona w tej sytuacji. Co cie
najbardziej teraz meczy?

— W tej sytuacji mozesz sie czu¢ samotny. Dla kogo chciatby$
by¢ wazniejszy, bardziej widoczny?

— Czasami pojawia sie w nas poczucie winy. Czujemy, ze co$
zrobilismy, co mogto przyczynic sie do samobdjstwa lub nie
zrobilismy czegos, co mogfo zapobiec tragedii. Czy zdarza ci
sie tak mysle¢? Co dokfadnie wtedy myslisz?

— Czasem obwiniamy innych. O tym tez jest nam trudno mowic,
poniewaz nie chcemy, zeby druga osoba czuta sie Zle. A
czasem, wrecz odwrotnie, czujemy ztoS¢ na te osobe i
mowimy o tym, bez zadnego oporu. A jak jest u ciebie?

o \Wystrzegaj sie szybkiego pocieszania, radzenia, odwracania
uwagi, dyskusji, ttumaczenia. Poprawianie nastroju na site, petne




optymizmu komentarze lub gotowe plany zaradcze — cho¢
wypowiedziane w najlepszej wierze — mogg zostac¢ odebrane jako
dowdd kompletnego braku zrozumienia lub lekcewazenia. Twoim
zadaniem nie jest przekonac¢ do innego sposobu myslenia o
wtasnych problemach lub wdrozenia zaproponowanych
rozwigzan. Dowiedz sie jak najwiecej o tym, co przezywa. Unikaj
ponizszych i podobnych komunikatow:

— No juz, nie ptacz.

— Nie mozesz sie teraz ztoscic.

— Chyba nie jeste$ tak niemadra, zeby sie tego bac?

— Musisz teraz wzig¢ sie w garsc.

— Wszystko bedzie dobrze.

— Nie ma tego ztego...

— Uszy do gory!

— Chyba troche przesadzasz.

— Przeciez to zadnej problem.

— Jest wiele 0s6b na Swiecie, ktore przezywajg gorsze rzeczy.

W zamian mozesz powiedziec:

— Masz prawo czuc to, co czujesz.

Nie wiem, co przezywasz, ale bardzo chce to zrozumiec.
Moze byc ci ciezko.

Pewnie trudno jest ci sie zmobilizowac.

Jesli nie wiesz, co powiedzie¢, otwarcie sie do tego przyznaj

podkreslajgc, jak waznym jest, ze ktos mowi o swoich

trudnosciach.

— Nie wiem, co moge teraz powiedziec, ale dobrze, ze mi to
mowisz. Dobrze, ze sie tym ze mng dzielisz.

2. Ocen bezpieczenstwo:

Jesli osoba, z ktérg rozmawiasz, reaguje na swoje problemy
silnymi emocjami, a w jej wypowiedziach pojawia sie poczucie
bezsilnosci, niemocy, rezygnaciji, braku nadziei lub moéwi wprost,
ze jest bardzo zatamana, ze dtuzej nie da rady itp., ocen, na ile
jest bezpieczna dla samej siebie. Rozmawiaj wprost o tym, jak
prébuje sobie radzi¢ z przezywanymi problemami. Nie oceniaj jej
moralnosci, nie przekonuj, ze postepuje niewtasciwie, po prostu
dowiedz sig, co robi w trudnych dla siebie chwilach.

— Kiedy przezywamy trudnosci, pojawiajgq sie w nas
przyttaczajgce emocje. A kiedy emocje zaczynajg nas
przyttaczac, probujemy poradzi¢ sobie z nimi za wszelkg
cene, nie zawsze w najzdrowszy sposob. To zrozumiate, ze
mozemy nie wiedziec, co innego mozna zrobic, kiedy
odczuwamy cierpienie. Wtedy trudno jest jasno mysSlec i
znalez¢ najlepsze rozwigzanie.

— Mozemy siegac po rozne sposoby radzenia sobie z
trudnosciami. Mogg one by¢ zdrowe lub niezdrowe,
skuteczne lub nieskuteczne. A jak jest u ciebie? Co robisz w
ostatnim czasie, kiedy czujesz sie Zle, kiedy chcesz o czyms$
zapomniec, przesta¢ myslec, czuc?




e Zapytaj rowniez o mysli i zachowania samobdjcze. W ten sposob
nie zachecasz do niczego niebezpiecznego. Cztowiek
rozwazajgcy samobojstwo czesto potrzebuje o tym otwarcie
porozmawiaé, podzieli¢ sie swojg tajemnicg. Pytajgc wprost,
stwarzasz mozliwos¢ ustyszenia szczerych odpowiedzi lub
mozesz zorientowac sie, gdy sprébuje udzieli¢ nieprawdziwych
informaciji.

— Czasem ludzie, ktorzy czujg sie Zle, sg przygnebieni, martwig
sie, zaczynajg myslec¢ o Smierci, zaczynajg mySlec, ze
chcieliby umrzec. Czy ty tez tak masz? Co doktadnie wtedy
myslisz? Co sobie wyobrazasz?

— Myslisz o Smierci, bo... Chciatby$ nie zyc, bo...

— Czy zastanawiata$ sie, w jaki sposob i kiedy odebrac sobie
zycie?

— Czy planowatas, jak mozna to zrobi¢? Czy posiadasz srodki
potrzebne do przeprowadzenia tego planu?

— Czy kiedykolwiek podjate$ dziatanie, ktére mogto
doprowadzic¢ do twojej Smierci? Kiedy to byto? Opisz, prosze,
co wtedy zrobites.

3. Poméz szukaé¢ rozwigzan:

e Ocen, czy druga osoba ma w sobie sity, ktére mogag by¢ dla niej
oparciem w pokonywaniu trudnosci, dowiedz sie, co do tej pory jej
pomagato, na czyje wsparcie moze liczyc.

— Co ci do tej pory pomagato w trudnosciach?

— Kto cie do tej pory najbardziej wspierat?

— Jakiej rady udzielitbys przyjacielowi, jakg zaproponowatby$
mu pomoc czy rozwigzanie?

— Jak chciatbys, aby osoba, ktorej dobrze Zyczysz, podeszta do

tej sprawy?

e Pomodz odkrywac alternatywne rozwigzania.
— Mam kilka pomystéw, co mozna zrobic. Czy chcesz je

poznac?

— Niektérym osobom bardzo pomaga..., a innym..., Mozna
zrobic jeszcze...

— Ktora z wymienionych przeze mnie mozliwosci jest wg ciebie
najlepsza?

e Przypomnij o dostepnych specjalistach w szkole lub poza nia.

Przekaz informacje o miejscach pomocowych.

— W naszej szkole jest pedagog (imie i nazwisko). Mozna go
znalez¢ (doktadna informacja gdzie). To osoba, ktéra pomaga
w roznych trudnosciach, np. problemach w nauce, w
kontaktach z réwieSnikami, rodzicami czy nauczycielami.

— Porozmawiaj z nim, prosze, jeszcze dzis. Moze po zajeciach?
Wczesniej dam mu znac, ze sie do niego zgtosisz, aby na
pewno miat dla ciebie czas na rozmowe.

— Jesli wolisz, mozemy juz teraz pojs¢ do niego razem.

— Wiem, ze sg psychologowie dostepni poza szkotg, ktorzy,
udzielajg bezptatnych porad. Uméwmy sie na nastepnej




przerwie. Przekaze ci wtedy adresy do tych placowek oraz
numery telefonéw zaufania. Do nich mozesz probowac
dzwonic¢ w kazdym momencie, gdy tego potrzebujesz.
Czasem wymaga to cierpliwosci, bo wiele osob chce sie z
nimi skontaktowac. Ale warto probowac. Jak sie jutro
spotkamy opowiesz mi, jak ci poszto z dzwonieniem i czy
udato ci sie skontaktowac z psychologiem.

e Dobrg praktyka jest, kiedy szczerze powiesz drugiej osobie, jakie
dziatania podejmiesz w jej sprawie w najblizszym czasie — kazdy
zastuguje na to, aby wiedziec¢, dlaczego to zrobisz, zapraszajac
jednoczesnie do wspaolnych ustalen. Tworzgc mozliwosc¢
wspotdecydowania dajesz poczucie wptywu na sytuacje w duzej
mierze od niego niezaleznej. W ten sposéb mozesz zadbac o
utrzymanie z nim dobrej relacji oraz o wiekszg motywacje do
pozniejszego realizowania zaplanowanych dziatan.

— To niezwykle wazne, aby o twoich trudno$ciach dowiedzieli

Podejmij sie (wskaz, kto doktfadnie). Jest to potrzebne, aby$smy mogli
dalsze razem, jak najszybciej ci pomoc, abys jak najszybciej poczut
interwencje sie lepiej.

— Powiedz mi, z kim z twojej rodziny moge o tym porozmawiac
w pierwszej kolejnosci? Z kim najlepiej sie dogadujesz?

— Czy chcesz uczestniczyc w rozmowie? Czy chcesz
powiedzie¢ o trudnosciach sam, a moze wolisz, abym zrobit
to w twoim imieniu?

— Zastanowmy sie wspolnie, co doktadnie im powiemy.

e W sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia jestes zobowigzany
skorzystac ze wsparcia stuzb ratowniczych, przywotanych za
posrednictwem numeru alarmowego 112.

Pamietaj!

Kazdy MOZE sta¢ sie RATOWNIKIEM PIERWSZEJ POMOCY
EMOCJONALNEJ.

Jako ratownik masz prawo czuc¢ sie niepewnie, czasami mozesz nie do konca
wiedzieé, co zrobi¢, co powiedziec. To zrozumiate, zazwyczaj na co dzien
realizujesz inne dziatania i niekiedy podejmujesz tego typu interwencje
pierwszy raz w zyciu.

Dzieki temu, ze zdecydujesz sie podjgc¢ pierwszg pomoc emocjonalng, mtoda
osoba, ktérej pomagasz, ma szanse poczuc sie lepie;j.

Podobnie jak w pierwszej pomocy medycznej, twoje dziatania moga
uratowac¢ komus zdrowie lub nawet zycie.

Telefony niosgce pomoc w sytuacji kryzysu psychicznego:

Konsultacje z ekspertami suicydologii (zachowania autodestrukcyjne)
»Zycie warte jest rozmowy”: zwjr.pl

Bezptatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, tel. 116 111,
www.116111.pl

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkow trudnych
sytuacjach zyciowych. Wykwalifikowani konsultanci swiadczg pomoc
codziennie przez catg dobe.




Ogdlnopolska Poradnia Telefoniczna dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym, tel. 116 123

Bezptatny telefon dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, czynny
codziennie od 14.00 do 22.00.

Wsparcie dla Nauczycieli i Rodzicéw, tel. 800 100 100

Bezptatny telefon dla rodzicow i nauczycieli, ktérzy potrzebujg wsparcia i
informacji w zakresie pomocy dzieciom i nastolatkom przezywajgcym ktopoty i
trudnosci. Czynny od poniedziatku do pigtku miedzy 12.00 a 15.00.

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, tel. 800 12 12 12

Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dzieci i w sprawach dzieci.
Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.15-20.00. Poza
godzinami pracy konsultantow mozliwe jest pozostawienie wiadomosci,
konsultanci oddzwonig na podany numer po rozpoczeciu dyzuru.

Linia Wsparcia, tel. 800 70 22 22

Bezptatny i anonimowy telefon dla os6b dorostych, ktdre potrzebujg wsparcia i
informacji. Czynny codziennie (réwniez w dni Swigteczne) przez catg dobe. W
wybrane dni i godziny dyzurujg psychiatrzy, prawnicy, pracownicy socjalni.
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresiji, tel. 22 594 91 00
Telefon skierowany do os6b chorujgcych na depresje oraz ich bliskich. Czynny
w kazdg srode i czwartek w godzinach 17.00-19.00. Koszt poftgczenia jak na
numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego.

Telefon Zaufania Grupy Ponton, tel. 22 635 93 92, www.ponton.org.pl
Grupa Ponton to miodzi specjalisci, ktérzy pomogg w sprawach dojrzewania,
seksualnosci oraz antykoncepcji. Potgczenie jest ptatne wedtug stawki
operatora. Telefon jest czynny w piatki w godzinach 16.00-20.00.

Telefon Zaufania dla os6b LGBT+, ich rodzin i bliskich, tel. 22 628 52 22
Telefon prowadzony przez Stowarzyszenie Lambda Warszawa. Czynny od
poniedziatku do pigtku w godzinach 18.00-21.00. Pomoc online dostepna pod
adresem: poradnictwo@lambdawarszawa.org

Fundacja Trans-Fuzja, transfuzja.org

Bezptatna internetowa pomoc psychologiczna dla osoéb trans ptciowych.
Zgtoszenia przyjmowane sg za posrednictwem adresu e-mail:
psycholog@transfuzja.org

Niebieska Linia, tel. 800 12 00 02, www.niebieskalinia.org

Bezptatne i anonimowe wsparcie dla ofiar, Swidkéw przemocy w rodzinie.
Telefon czynny jest od poniedziatku do soboty w godzinach 8.00-22.00 oraz w
niedziele i swieta w godzinach 8.00-16.00.

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie,
tel. 800 120 226

Bezptatny telefon pomocowy, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
9.30-15.30. Pod tym numerem telefonu mozna uzyska¢ wsparcie w sytuacji
przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujgcy linie udzielajg informacji na
temat procedury ,Niebieskiej Karty", np. jakie inne podmioty poza policjg,
mog3 jg zatozyC.

Pomaranczowa Linia, tel. 801 14 00 68
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Telefon przeznaczony dla oséb, ktére majg problem z alkoholem lub
narkotykami, oraz ich bliskich. Czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
14.00-20.00.

Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania, tel. 801 199 990

Telefon jest czynny codziennie w godzinach od 16.00 do 21.00. Dzwonigc
ptaci sie tylko za pierwszy impuls potgczenia.

Infolinia dla oséb uzaleznionych i ich rodzin, tel. 800 120 289

Pomoc psychologiczna, prawna, pedagogiczna dla oséb borykajgcych sie z
problemem uzaleznien oraz ich bliskich. Dziata w dni powszednie w godzinach
9.00-17.00, potgczenie jest bezptatne.

Telefon Zaufania Uzaleznienia behawioralne, tel. 801 889 880,
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Z telefonu mogg korzysta¢ wszystkie osoby, ktére majg problem lub tez
zastanawiajg sie, czy majg problem z uzaleznieniami behawioralnymi (od
seksu, Internetu, hazardu, zakupow, jedzenia). Z konsultantami mogg
porozmawiaé rowniez osoby bliskie osobom uzaleznionym — rodzina,
przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w godzinach 17.00-22.00
z wyjatkiem swigt panstwowych. Dzwonigc ptaci sie tylko za pierwszy impuls
potgczenia lub wg stawki operatora sieci komorkowe;.

Tumbo Linia, tel. 800 111 123, tumbopomaga.pl

Telefon przeznaczony dla dzieci, mtodziezy i os6b dorostych, ktorzy
przezywajgcy smier¢ kogos bliskiego. Czynny od poniedziatku do pigtku, w
godzinach 12.00-18.00.

Bezptatna Linia Wsparcia dla Os6b po Stracie Bliskich, tel. 800 108 108,
nagle sami.org.pl

Dziata w dni powszednie w godzinach 14:00-20:00. Adresowany jest do
wszystkich osob w Zatobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigcy mozna
anonimowo porozmawiac 0 swojej sytuacji, otrzymacé wsparcie, zasiegng¢
porady.

Telefon Zaufania dla Os6b Dotknietych Przemoca Seksualng w Kosciele,
tel. 800 280 900, www.zranieni.info

Telefon wsparcia dziata we wtorki w godzinach 19.00-22.00. Kontakt
telefoniczny przeznaczony jest przede wszystkim dla oséb, ktére same
doswiadczyty wykorzystywania seksualnego, oraz ich najblizszych. Inicjatywe
tworzg swieccy katolicy, telefon swiadczy pomoc osobom dorostym.
Informacja o innych telefonach zaufania w Polsce: telefonzaufania.org.pl
Centra i osrodki interwencji kryzysowej: oik.org.pl oraz
pokonackryzys.pl/ oik.org.pl

Osrodki sSrodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mlodziezy, powstajgce w kazdym powiecie, Swiadczace
bezptatne wsparcie, rowniez wizyty domowe i Srodowiskowe:

ttps://www.gov.pl/web/zdrowie/rozpoczecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-
referencyjnego



