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Kazdy z nas jest ratownikiem, czyli pierwsza pomoc emocjonalna
reakcji na kryzysy psychiczne uczniéw

Zycie jest petne emocji — w ostatnich miesigcach szczegdlnie tych trudnych i
niechcianych. Doswiadczamy ich, poniewaz w naszej codziennosci zaszto wiele
zmian — obawiamy sie o bezpieczenstwo i zdrowie najblizszych i swoje wtasne, nie
mozemy w petni swobodnie sie przemieszczac, spotykac sie z innymi ludzmi,
normalnie pracowac. Fakt, ze nikt z nas nie wie, ile jeszcze bedg trwaty trudne
zdarzenia wokot nas i zwigzane z nimi ograniczenia, i jakie bedg ich konsekwencje
dla przysziosci, sprawia, ze nasz organizm moze dziata¢ z nieustannym
pobudzeniem emocjonalnym. My, dorosli, doswiadczamy napiecia zwigzanego z
dezorientacja, lekiem, ztoscig, bezradnoscig i niepewnoscig. A dzieci i nastolatki —
cho¢ majg prawo nie do konca rozumiec, co sie wokét nich dzieje — doskonale
wyczuwajg zdenerwowanie swoich opiekunéw. W ich rzeczywistosci zagoscito
réwniez wiele zmian.

Wiecej niz stres

Stres jest na 0got rozumiany jako cos szkodliwego. Jednak pewne dawki
stresu mozemy odczuwac jako przyjemne, ekscytujgce albo nieprzyjemne, ale w
granicach tolerancji. Wtedy mamy do czynienia z eustresem, ktéry motywuje i
dostarcza energii do dzialania, uruchamia drzemigce w nas mozliwosci,
zwieksza kreatywnos¢, a nawet uodparnia na bél. Zbyt duza ilos¢ stresoréw, zbyt
intensywne ich nasilenie, zbyt dtugi czas dziatania mogg sprawic¢, ze zostaje
przekroczona granica naszej indywidualnej wytrzymatosci. Wowczas
doswiadczamy zjawiska dystresu. W kroétkiej perspektywie czasu odczuwamy
niepokdj, poirytowanie, dolegliwosci cielesne, zmeczenie. Mamy poczucie, ze
sytuacja powoli zaczyna wymykac sie spod naszej kontroli. Prawdziwe
niebezpieczenstwo pojawia sie dopiero w dtuzszej perspektywie, kiedy sytuacja
stresowa jest przewlekta, nadmiernie obcigzajgca i wyczerpujgca. Woéwczas moze
pojawiC sie doswiadczenie kryzysu. Problem wzajemnych relacji pomiedzy stresem a
kryzysem nie zostat do dzi$ jednoznacznie rozstrzygniety. R6zne definicje pozwalajg
uznac kryzys jako szczegdlny stan stresu o okreslonej charakterystyce. Tak
dtugo, jak jestesmy w stanie kontrolowac stresujgce wydarzenia zyciowe, nie
dochodzi do kryzysu. Kryzys wystgpi, gdy stres catkowicie nami zawfadnie, nie
jesteSmy w stanie znalez¢ drogi wyjscia ani rozwigzania. Przejawy kryzysu sg
indywidualne i trudne do przewidzenia. To reakcja cztowieka zdrowego na sytuacije
trudna.



Efektywnos¢ dziatania

ﬂk
Alarm i
mobilizacja

Przystosowanie

Kryzys psychiczny to reakcja na
zazwyczaj trudne zdarzenie lub ciag
zdarzen, ktore jest/ sg przeszkoda w
realizacji celéw zyciowych,
rozwojowych itp.

W kryzysowym funkcjonowaniu
charakterystyczne jest silne napiecie
— emocjonalne, ktére zaburza zdolnos¢

\

Paraliz dziatania

analizy sytuacji, dostrzegania
réznych mozliwych rozwiagzan,

wdrozenia dziatan naprawczych,
samodzielnego poradzenia sobie. W
rezultacie nastepuje utrata
réwnowagi i zalamanie
dotychczasowych sposobéw
radzenia sobie.Kryzys moze by¢
doswiadczeniem przejsciowym.
Jednak kiedy sie przedtuza, staje sie
podiozem rozwoju problemoéw
zdrowia psychicznego.

Pierwsza pomoc emocjonalna
Pierwsza pomoce emocjonalna to interwencje, ktére mozna podjgé w
odpowiedzi na obserwowane u mtodych os6b zmiany w zachowaniu, postrzegane
jako sygnaty ostrzegawcze obecnych probleméw emocjonalnych lub psychicznych.
Jest odpowiednikiem pierwszej pomocy medycznej w sytuacji urazéw
emocjonalnych. Wsparcia emocjonalnego moze udziela¢ kazdy (np. rodzic,
nauczyciel, wychowawca, pedagog), ktory jako pierwsza zauwazy niepokojgce
zachowania u dziecka lub nastolatka. Podobnie, jak w pierwszej pomocy medycznej,
najwazniejsze zadania to:
¢ Rozpoczecie interwencji tak szybko, jak to mozliwe;
e Pomoc w tagodzeniu odczuwanych nieprzyjemnych stanéw emocjonalnych;
e Lepsze zrozumienie przezywanych trudnosci i potrzeb mtodej osoby oraz
zorientowanie sie w powadze sytuaciji;
e Pomoc w identyfikowaniu zasobow i zrodet wsparcia oraz wybér najbardziej
adekwatnych form pomocy i — w razie potrzeby — angazowanie do niej innych
0s6b lub stuzb.

Pierwszg pomoc

emocjonalng tworzg trzy wazne etapy: dostrzezenie problemu,

zbieranie dodatkowych informaciji i podjecie dalszych interwenciji.

Dostrzegaj
problemy

Nie wystarczy, ze zobaczysz lub ustyszysz cos$ niepokojgcego.
Zauwazone przez ciebie zmiany w zachowaniu dziecka sg czasami
na tyle mato specyficzne, ze tatwo znalez¢ dla nich inne, niegrozne
wyttumaczenie — wiek dojrzewania, lenistwo, nieche¢ do
wspotpracy, zwracanie na siebie uwagi itp. Kiedy tak sie stanie,
pierwsza pomoc emocjonalna staje sie niemozliwa, chociaz co$
zauwazyte$, nie dostrzegtes w tym problemu.

Prawdziwe dostrzezenie problemu to potraktowanie przez ciebie
zmian w zachowaniu ucznia jako komunikatu, ze w jego zyciu dzieje
sie cos waznego, by¢ moze réwniez trudnego. Masz prawo jeszcze




nie wiedzieé, jaka jest waga problemu W dalszej kolejnosci ze
spokojem, zainteresowaniem i troskg podejmiesz drugi krok —
zaczniesz zbiera¢ dodatkowe informacije.

e Co powinno motywowac cie do dziatania?

1. Wiedza o przezytym przez dziecko urazie lub bardzo
obcigzajgcej sytuacji, np. smierc¢ bliskiej osoby, bezposredni
udziat w traumatycznym zdarzeniu itp.

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

3. Narastajgce, niepokojgce i niepozgdane zmiany w zachowaniu
dziecka.

Przyktadowe niepokojgce zmiany w zachowaniu:

¢ Diugotrwate przygnebienie, utrata spontanicznosci, ptaczliwosc,
zamartwianie sie

e Pojawienie sie negatywnych wypowiedzi o sobie, o Swiecie, 0
przysztoSci

e Uskarzanie sie na rozne bdle, zmeczenie, unikanie wysitku,
trudnos$¢ z mobilizacjg

e Problemy ze snem i jedzeniem

e Brak dbato$ci o siebie, swoj wyglad i higiene

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

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

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

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

¢ Rezygnowanie z zaje¢ do tej pory lubianych, dajgcych
przyjemnosc¢

e Nieobecnosci w szkole (czasami jedynie na pierwszych lekcjach)

e Wyrazne, do$¢ nagte opuszczenie sie w nauce, trudnosci w
skupieniu uwagi

e Nadmierne korzystanie ze smartfona, komputera, internetu

e Zachowania ,wentylacyjne” — alkohol, SPA, samouszkodzenia,
préby S

o Najwazniejszym zrodiem informaciji jest dla ciebie udziecko, ktore
doswiadcza trudnosci. To z nim w pierwszej kolejnosci musisz
porozmawiac, aby lepiej poznac i zrozumiec¢ jego perspektywe.
Pomocne okazuje sie uwazne i cierpliwe stuchanie, krotkie

Zbierz podsumowania wypowiedzi ucznia, pytania uszczegétowiajgce.
dodatkowe
informacje 1. Zainicjuj rozmowe:

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




— (Fakt — zachowanie dziecka, ktore cie zaniepokoifo) Ostatnio
kilkakrotnie powiedziates, ze sie zabijesz.

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

— (Kontekst — znaczenie, ktére nadajesz zachowaniu dziecka)
bo mysle sobie, ze za tymi stowami moze stac cos bardzo
powaznego, ze moze przezywasz trudne chwile.

— (Oczekiwanie — prosba, jaka masz do dziecka) Prosze,
pomoz mi zrozumiec, co Sig u ciebie dzieje.

e Dowiedz sie, jakich emociji doswiadcza dziecko. Zachec¢ do
mowienia o nich. Zaakceptuj nawet te najbardziej trudne uczucia,
pomoz je nazwac i lepiej zrozumiec¢. W subiektywnie trudnej dla
siebie sytuacji dziecko 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 cos cie bardzo ztoScic. Powiedz, prosze, co cie ztoSci
najbardziej?

— Nic dziwnego, ze sie ztoscisz, kiedy nie mozesz poradzi¢ sobie
z zadaniem.

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

— W tej sytuacji mozesz sie czuc¢ samotny. Dla kogo chciatbys 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 mogto zapobiec tragedii. Czy zdarza ci
sie tak myslec¢? Co doktadnie wtedy myslisz?

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

o Woystrzegaj sie szybkiego pocieszania, radzenia, odwracania uwagi,
dyskusji. Poprawianie nastroju na site, petne optymizmu
komentarze lub gotowe plany zaradcze — cho¢ wypowiedziane w
najlepszej wierze — mogg zosta¢ odebrane jako dowod
kompletnego braku zrozumienia lub lekcewazenia. Twoim zadaniem
nie jest przekonac¢ dziecko do innego sposobu myslenia o wiasnych
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 0sOb 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 cigzko.

— Pewnie trudno jest ci sie zmobilizowac.

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

podkreslajgc, jak waznym jest, ze dziecko 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 dziecko reaguje na swoje problemy silnymi emocjami, a w jego

wypowiedziach pojawia sie poczucie bezsilnosci, niemocy,

rezygnacji, braku nadziei lub méwi wprost, Ze jest bardzo zatamany,
ze dtuzej nie da rady itp., ocen, na ile jest bezpieczny dla samego

siebie. Rozmawiaj wprost o tym, jak prébuje sobie radzi¢ z

przezywanymi problemami. Nie oceniaj jego moralnosci, nie

przekonuj, ze postepuje niewtasciwie, po prostu dowiedz sie, co robi
w trudnych dla siebie chwilach.

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

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

Zapytaj rowniez o mysli i zachowania samobojcze. W ten sposob

nie zachecasz dziecka do niczego niebezpiecznego. Dziecko

rozwazajgce samobojstwo czesto potrzebuje o tym otwarcie

porozmawiac, podzieli¢ sie swojg tajemnicg. Pytajgc wprost,

stwarzasz mozliwos¢ ustyszenia szczerych odpowiedzi lub mozesz

zorientowac sie, gdy sprobuje udzieli¢ nieprawdziwych informac;ji.

— 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 myS$lisz? Co
sobie wyobrazasz?

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

— Czy zastanawiatas 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 doprowadzi¢
do twojej Smierci? Kiedy to byto? Opisz, prosze, co wtedy
zrobites.

3. Poméz szukaé rozwigzan:

e Ocen, czy dziecko ma w sobie sity, ktore mogg by¢ dla niego
oparciem w pokonywaniu trudnosci, dowiedz sie, co do tej pory mu
pomagato, na czyje wsparcie moze liczyc.

— Co ci do tej pory pomagato w trudnosciach?

— Kto cie do tej pory najbardziej wspierat?

— Jakiej rady udzielitby$ przyjacielowi, jakg zaproponowatbys mu
pomoc czy rozwigzanie?

— Jak chciatbys, aby osoba, ktorej dobrze zyczysz, podeszia do
tej sprawy?

e Pomédz odkrywac alternatywne rozwigzania.
— Mam kilka pomystéw, co mozna zrobi¢. Czy chcesz je poznac?
— Niektorym osobom bardzo pomaga..., a innym..., Mozna zrobi¢
jeszcze...
— Ktora z wymienionych przeze mnie mozliwosci jest wg ciebie
najlepsza?

e Przypomnij o dostepnych specjalistach w szkole lub poza nig.

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
rowiesnikami, rodzicami czy nauczycielami.

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

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

— Wiem, ze sg psychologowie dostepni poza szkotg, ktorzy,
udzielajg bezptatnych porad. Umowmy sie na nastepnej
przerwie. Przekaze ci wtedy adresy do tych placowek oraz
numery telefonéw zaufania. Do nich mozesz prébowac dzwonic¢
w kazdym momencie, gdy tego potrzebujesz. Czasem wymaga
to cierpliwo$ci, bo wiele osob chce sie z nimi skontaktowac. Ale
warto probowac. Jak sie jutro spotkamy opowiesz mi, jak ci
poszto z dzwonieniem i czy udafto ci sie skontaktowac z
psychologiem.

¢ Dobrg praktyka jest, kiedy szczerze powiesz dziecku, jakie dziatania
podejmiesz w jego sprawie w najblizszym czasie. W sytuacji
zagrozenia zdrowia lub zycia jestes zobowigzany podzieli€ sie

Podejmij . o : : A _ _
dalsze zdobytg informacjg z innymi — rodzicami/opiekunami prawnymi,
interwencje wychowawcami, nauczycielami specjalistami (pedagogiem,

psychologiem), dyrektorem. Dziecko zastuguje na to, abys$ wyjasnit,
dlaczego to zrobisz, zapraszajgc jednoczesnie do wspdinych
ustalen. Tworzgc mozliwos¢ wspotdecydowania dajesz mu poczucie
wptywu na sytuacje w duzej mierze od niego niezaleznej. W ten




sposoéb mozesz zadbaé o utrzymanie z nim dobrej relacji oraz o
wiekszg motywacje do pozniejszego realizowania zaplanowanych
dziatan.

— To niezwykle wazne, aby o twoich trudnoS$ciach dowiedzieli sie
(wskaz, kto doktadnie). Jest to potrzebne, abysmy mogli razem,
Jak najszybciej ci pomoc, abys jak najszybciej poczut sie lepiej.

— Powiedz mi, z kim moge o tym porozmawiac¢ w pierwszej
kolejnosci — z mamag czy twoim tatg? Z ktérym z rodzicow lepiej
sie dogadujesz?

— Czy chcesz uczestniczyc w rozmowie? Czy chcesz powiedziec¢
o trudno$ciach sam, a moze wolisz, abym zrobit to w twoim
imieniu?

— Zastanowmy sie wspolnie, co doktadnie im powiemy.

e W obliczu zachowan zagrazajgcych zdrowiu lub zyciu dziecka, do
wspotpracy nalezy zaprosi¢ rodzicow/opiekunéw. Informacja o
zachowaniach autodestrukcyjnych dziecka jest na ogét bardzo
szokujgca i zagrazajgca dla rodzicéw/opiekunow. Mogg zareagowac
ochronnie atakujgc ciebie, siebie lub szkote. Wazne zatem, abys nie
tylko rzeczowo przedstawit problem, opisujgc niepokojgce
zachowania, pokazujgc, ze sg one sygnatami nieradzenia sobie z
trudnosciami, ale takze zaakceptowat emocje wyrazane podczas
spotkania.

— Domyslam sie, ze nie jest panstwu tatwo, kiedy mowie, ze
wasze dziecko ma mys$li samobojcze. To moze panstwa
zasmucic lub zeztosci¢. Czasami trudno to zrozumiec i przyjgc.
A jak to wptywa na panstwa?

— Bardzo mi zalezy, zebysmy wspdlnie zaczeli dziata¢, aby wasze
dziecko jak najszybciej poczuto sie lepiej, i aby byto
bezpieczne.

— Zazwyczaj mysli o Smierci pojawiajg sie wtedy, kiedy
cztowiekowi wydaje sie, ze ma problemy, z ktérymi nie mozna
sobie poradzic. Nasze wspolne dziatania mogg mu pokazac, ze
nie jest sam oraz ze te problemy sg do pokonania.

— Wasze dziecko zrobito pierwszy krok, zeby sobie pomdoc —
podzielito sie swoimi trudnosSciami ze mng. Teraz naszym
zadaniem jest wsparcie i znalezienie skutecznego i najlepszego
rozwigzania.

e Celem spotkania z opiekunami jest wspolne znalezienie i
zaplanowanie realnych sposobdéw wsparcia ucznia. Zadania, za
ktére sg oni odpowiedzialni, to przede wszystkim obserwacja
dziecka w domu i informowanie szkoty o niepokojgcych
zachowaniach, a takze zapewnienie wsparcia specjalistycznego.
Wszystkie ustalenia spisujemy i dotgczamy do dokumentacji. Warto
zachecac rodzicéw/opiekunéw do siegania po rézne formy wsparcia
dla nich samych oraz systematycznie monitorowac realizacje przez
nich wspaolnych ustalen.

o W przypadku zachowan autodestrukcyjnych ucznia potrzebne sg
zdecydowane dziatania, nigdy bowiem nie wiadomo, ile pozostato
czasu na ochrone jego zdrowia lub zycia.




Pamietaj!

Kazdy MOZE sta¢ sie RATOWNIKIEM PIERWSZEJ POMOCY
EMOCJONALNEJ.

Jako ratownik masz prawo czuc sie niepewnie, czasami mozesz nie do konca
wiedziec, 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 podja¢ pierwszg pomoc emocjonalng, mtoda
osoba, ktorej pomagasz, ma szanse poczuc sie lepie;.

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

Telefony niosgce pomoc w sytuacji kryzysu psychicznego:

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.

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

Bezptatny telefon dla osob 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 konsultantéw 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 potgczenia jak na
numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego.

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



Telefon Zaufania dla oséb 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 osob 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, Swidkdw 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 uzyskac wsparcie w sytuaciji
przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujgcy linie udzielajg informacji na
temat procedury ,Niebieskiej Karty", np. jakie inne podmioty poza policja,
mogaq jg zatozyc.

Pomaranczowa Linia, tel. 801 14 00 68

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 osob 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 mogag korzysta¢ wszystkie osoby, ktére majg problem lub tez
zastanawiajg sie, czy majg problem z uzaleznieniami behawioralnymi (od
seksu, Internetu, hazardu, zakupdw, jedzenia). Z konsultantami mogag
porozmawiaé réwniez 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;j.

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

Telefon przeznaczony dla dzieci, mtodziezy i os6b dorostych, ktorzy
przezywajgcy sSmier¢ kogos bliskiego. Czynny od poniedziatku do pigtku, w
godzinach 12.00-18.00.
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o 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 oséb w zatobie, ktore potrzebujg pomocy. Dzwonigcy mozna
anonimowo porozmawiac 0 swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegngc¢
porady.

e Telefon Zaufania dla Oséb 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 $wiadczy pomoc osobom dorostym.

e Informacja o innych telefonach zaufania w Polsce: telefonzaufania.org.pl

e Centrai osrodki interwencji kryzysowej: oik.org.pl oraz
pokonackryzys.pl/ oik.org.pl

e Osrodki Srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej
dla dzieci i mtodziezy, powstajgce w kazdym powiecie, Swiadczgce
bezptatne wsparcie, rowniez wizyty domowe i Srodowiskowe:
ttps://www.gov.pl/web/zdrowie/rozpoczecie-dzialalnosci-osrodkow-i-stopnia-
referencyjnego

e Konsultacje z ekspertami suicydologii (zagrozenie samobéjcze) ,,Zycie
warte jest rozmowy”: zwijr.pl
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