Gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach kryzysowych?

Ponizej zamieszczone sg informacje o bezptatnej pomocy dla oséb w kryzysie,
w depresji, z myslami samobdjczymi. W wielu podanych miejscach dyzurujg psycholodzy
iinni specjalisci, ktorzy s3 w stanie pomdc w wyjsciu z kryzysu lub przekierowaé do
odpowiednich miejsc pomocowych. Poza konkretng pomocg wazna jest tez zwykta, przyjazna
rozmowa z kim$ zaufanym. Nawet w najgorszym kryzysie nie jestes sam(a).

IW sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia zadzwon na numer alarmowy 112!
e 116 111 - Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
(czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe, telefon bezptatny)
e 116 123 - Bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych

(czynny 7 dni w tygodniu od 14:00 do 22:00, telefon bezptatny, dostepny jest dla oséb, ktére
z réznych powoddéw nie majg mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem, udziela
pomocy osobom doswiadczajgcym kryzysu emocjonalnego, samotnym, cierpigcym z powodu
depresji, bezsennosci, chronicznego stresu oraz bliskim oséb w kryzysie)

e 800121212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

(czynny 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe, telefon bezptatny; Mozna porozmawia
o dowolnych sprawach i problemach, np. o przemocy, problemach emocjonalnych, relacjach
rowiesniczych, szkolnych i rodzinnych oraz wynikajgcych z okresu dorastania. Mozesz
pozostac catkowicie anonimowy. Pod numer interwencyjny mogg tez dzwoni¢ osoby doroste,
aby zgtosi¢ problemy dzieci lub razgce zaniedbania wzgledem nich)

e 800 108 108 — Wsparcie dla oséb w zatobie

(wsparcie dla oséb po stracie bliskich - bedacych w zatobie; od poniedziatku do pigtku od
14:00 do 20:00, telefon bezptatny; Telefon prowadzi Fundacja "Nagle Sami". Linia
adresowana jest do wszystkich oséb w zatobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigcy moga
anonimowo porozmawiac o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie czy zasiegng¢ porady. Dyzury
w Telefonie Wsparcia petnig psychologowie i przeszkoleni studenci ostatnich lat psychologii.)
We wszelkich sprawach: wsparcia, terapii, administracyjnych, szkolen mozna pisa¢ na mail:
info@naglesami.org.pl

e 800111123 - Tumbo Pomaga, pomoc dzieciom i mtodziezy w zatobie

(od poniedziatku do pigtku, od 12:00 do 18:00, telefon bezptatny; Program ,Tumbo Pomaga”
powstat, by poméc dzieciom i mtodziezy w Zzatobie oraz ich rodzicom, opiekunom
i nauczycielom, ktérzy towarzysza im w tych trudnych chwilach. ,Tumbo Pomaga" jest
efektem dtugoletniej pracy Funduszu Dzieci Osieroconych, dziatajgcego przy Fundacji
Hospicyjnej.)



e Niebieska linia - dla doswiadczajacych przemocy

Ogolnopolskie Pogotowie dla doswiadczajgcych przemocy w rodzinie. Jesli jeste$ swiadkiem
lub doswiadczasz przemocy fizycznej, psychicznej lub innej w rodzinie, szkole, pracy lub
Twoim otoczeniu, mozesz anonimowo uzyska¢ informacje gdzie szuka¢ pomocy, jak
rozwigzac problem, porozmawiac ze specjalistg - psychologiem lub prawnikiem.

Strona internetowa telefonu: www.niebieskalinia.info
Strona internetowa stowarzyszenia: www.niebieskalinia.org
E-mail: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Telefon: 800 120 002 - Bezptatna linia jest czynna 24 godziny na dobe

e CZP - Centra Zdrowia Psychicznego

W ramach pilotazu w Polsce dziata 31 Centréw Zdrowia Psychicznego. Najwazniejszg zasada
w CZP jest dostepnos¢ bardzo szybkiej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej oraz
przyjazne podejscie s$rodowiskowe, nieizolacyjne. W punktach koordynacyjno-
zgtoszeniowych  czekajg  specjalisci —  pielegniarka  psychiatryczna, psycholog,
psychoterapeuta lub psychiatra. Nie obowigzujg zadne zapisy. Nie trzeba zapowiadaé
swojego przyjscia ani wczesniej sie rejestrowaé. Do Centrum Zdrowia Psychicznego mozesz
przyj$¢ w kazdej chwili (w godzinach jego pracy) szukajac pomocy dla siebie lub dla bliskiej
sobie osoby. Mozna przyjs¢ ze swoim problemem lub przyprowadzié bliskg osobe, ktérej stan
jest niepokojgcy. Centrum Zdrowia Psychicznego czynne jest w kazdy dzien powszedni od
poniedziatku do pigtku, 8 do 10 godzin na dobe w zaleznosci od miejsca, w ktérym sie
znajduje. Jesli przypadek zostanie uznany za pilny, leczenie wystartuje nie pdzniej niz 72
godziny od konsultacji w punkcie zgtoszeniowo-koordynacyjnym.

Strona internetowa CZP: www.czp.org.pl

Mapa punktéw CZP: czp.org.pl/index.php/o-czp/

e OIK - Osrodki Interwencji Kryzysowej

Osrodek Interwencji Kryzysowej znajduje sie w Rybniku przy ul. Bolestawa Chrobrego 16,
Telefon: 32 422 56 39.

Mozna w nim uzyska¢ bezptatnie szybka pomoc psychologiczng, prawng, socjalng,
w przypadku przemocy, bezdomnosci i innych sytuacji kryzysowych. Udzielana pomoc jest
pomocy dorazng w sytuacjach nagtych, gdy nie mamy czasu na czekanie w kolejce w innych
instytucjach do psychologa, prawnika lub gdy potrzebny jest nocleg dla osoby bezdomnej lub
doswiadczajgcej przemocy. Uzyskana pomoc dorazna nie powinna zastepowaé pomocy
w innych instytucjach (np. Poradni Zdrowia Psychicznego), gdzie pomoc jest kompleksowa



i jest na nig wiecej czasu. W OlK-ach mozemy uzyskac¢ informacje gdzie zgtosi¢ sie po pomoc,
ktéra pomoze nam wyjs¢ z kryzysu.

o www.psychologia.edu.pl

Strona instytucji, ktdra prowadzi m.in.: bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych:
116 123. Na stronie jest czytelnia, w ktérej znajdziesz artykuty popularno-naukowe
poswiecone problematyce uzaleznien, przemocy, psychologii zdrowia, profilaktyki,
psychoterapii, psychoedukacji.

e Monar

Organizacja pozarzagdowa, ktéra od 40 lat pomaga bezdomnym, samotnym, chorym,
uzaleznionym, zakazonym wirusem HIV oraz wykluczonym spotecznie, w tym wiezniom.
Monar prowadzi zaréwno os$rodki stacjonarne, jak i pobytu dziennego oraz noclegownie,
szpital, poradnie i punkty konsultacyjne. Ponad 50 placéwek posiada uprawnienia do
prowadzenia terapii i rehabilitacji oséb z problemem narkotykowym.

Strona internetowa: www.monar.org

e www.wiecjestem.us.edu.pl - studencki serwis rozwoju.

Wiele przydatnych rad dla ludzi w kazdym wieku, nie tylko dla studentow, jak sobie radzié
z problemami zycia codziennego, emocjami, jak by¢ asertywnym, empatycznym, co zrobié,
gdy meczg nas réznego rodzaju choroby, samotnos¢, lek, niesmiato$é, uzaleznienia, brak
poczucia wtasnej wartosci itp.

e Przyjaciele.org

Internetowe forum wsparcia "razem przeciw samobdjstwom" - nie jestes sam(a), podyskutuj
z innymi, ktorzy by¢ moze majg podobne problemy jak Ty, na stronie jest tez czytelnia.

Strona internetowa: www.przyjaciele.org/forum.php
e Pogotowie Duchowe

Pogotowie Duchowe to ciekawy pomyst zakonnikdédw kosciota rzymskokatolickiego. Na
stronie podane sg telefony kontaktowe do ksiezy, mozna dzwoni¢ 7 dni w tygodniu 18 godzin
na dobe. Potaczenia ptatne wg stawek operatora.

Strona internetowa: www.pogotowieduchowe.pl
e Pomoc bezdomnym - placéwki pomocowe

Gdzie szuka¢ pomocy zimg i nie tylko? Informacje dla oséb w ciezkiej sytuacji zyciowej
i bezdomnych o schronieniu, bezptatnych noclegach, positkach, mozliwosci uzyskania
pomocy medycznej i psychologicznej w Towarzystwie Pomocy im. sw. Brata Alberta.

Strona internetowa: www.bratalbert.org/kola-i-placowki.html



http://www.wiecjestem.us.edu.pl/
http://www.bratalbert.org/kola-i-placowki.html

e PZP - Poradnie Zdrowia Psychicznego

Jesli odczuwasz lek, niemoc, beznadzieje, meczg Cie wspomnienia, ciezko Ci poradzi¢ sobie
ztym, co teraz Cie otacza - np. z pracy, szkotg, dtugami, uczuciami, mitoscig, nie masz sit
psychicznych, cierpisz na brak snu lub sen jest Twojg ucieczkg od codziennosci, masz
ptaczliwy nastréj, nie wierzysz, ze mozna Ci pomac...

...wybierz sie do Poradni Zdrowia Psychicznego, ktéra jest w kazdej wiekszej miejscowosci.

e Telefon wsparcia dla dzieci i mtodziezy w Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej
w Rybniku

tel.: - 32 4384171

Czynny w dniach: pon.: 9:00-14:00
wt.: 14:00-19:00
czw.: 9:00-12:00

pt.: 9:00-12:00

Kryzys emocjonalny moze dotkna¢ kazdego - przezywaja go NORMALNI ludzie, nie
kazdy jednak ma przyjazne lub swiadome otoczenie, ktdre pomoze wyjs¢ z kryzysu, pomoze
rozwigzaé problemy lub wesprze nas w samodzielnym rozwigzywaniu trudnosci.

Jesli doswiadczate$ lub doswiadczasz przemocy psychicznej, fizycznej, seksualnej, stracites
bliskg osobe, miate$ wypadek, nie radzisz sobie z uczuciami, masz problemy finansowe lub
rodzinne, jestes$ uzalezniony, chory, nie widzisz sensu zycia, podlegasz mobbingowi w pracy
i przez to jestes bezradny wobec réznych przeciwnosci zyciowych, czesto jest to normalna
reakcja na wydarzenia przekraczajgce zwykte doswiadczenia cztowieka.

Przy potrzebie przepracowania powaznych kryzyséw zyciowych i dtugo utrzymujacych sie
mysli samobdjczych najlepiej moze pomdc psychoterapeuta, ktory tez zazwyczaj jest
psychologiem, ale jest po kursach, studium lub studiach psychoterapii oraz obowigzkowej
terapii wtasnej.

Na psychoterapie mozemy dostac skierowanie od lekarza psychiatry (na terapie bezptatng,
finansowang przez NFZ) lub zapisa¢ sie bez skierowania prywatnie, w jednym z nurtéw
psychoterapii.

W powaznych stanach najlepsze pofaczenie daje jednoczesna terapia i leki od psychiatry,
gdyz leki dziatajg duzo szybciej niz terapia i pozwalajg skupic sie na terapii.

Terapia psychologiczna czy wizyta u psychiatry to oznaka swiadomosci i nowoczesnosci.



Podobnie jak odczuwamy problemy z ciatem (bdl, zmeczenie, choroby),mozemy odczuwac
tez np. cierpienie psychiczne, zniechecenie, brak sit i motywacji, stany depresyjne, lekowe,
mysli, ktére utrudniajg sen, brak wiary w siebie, niskg samoocene.

Terapia pozwala poradzi¢ sobie z tymi problemami. Wazne, by jak najszybciej poszukac
pomocy.

Jesli problemy wynikajg z samotnosci, przemocy, biedy, braku akceptacji lub uczu¢ ze strony
0séb bliskich, stanéw lekowych, chordéb, psycholog moze nam podac¢ wiele gotowych
rozwigzan, ktore ciezko nam przez problemy znalez¢, lub pozwoli zebrac sity, by podjgé
dziatania, ktdre zaczng rozwigzywac problemy.

Mysli  samobdjcze najczesciej wynikaja z problemdédw i poczucia osamotnienia
W rozwigzywaniu tych probleméw.

Chcesz zapobiega¢ samobdjstwom w swoim otoczeniu?

BadZ zyczliwy, przyjazny, odpowiedzialny, godny zaufania, reaguj, gdy widzisz co$
niepokojgcego, niesprawiedliwego.

Terapia psychologiczna jest dla kazdego cztowieka, ktéory chce dobrze sobie radzi¢
z przeciwnosciami losu, ze ztymi wspomnieniami, stresem, podnie$¢ swojg odpornos¢ na
nienormalne sytuacje w obecnym sSwiecie. Dzieki terapii mozna lepiej pozna¢ siebie i ludzi
wokoét nas.

Jesli dbasz o ciato - dbasz o kondycje - éwiczysz, chodzisz na sitownie. Psychoterapia to
dbanie o kondycje psychiki, to sitownia dla umystu.



