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Spis tresci

Kazdy z nas miewa gorsze dni — chwile, kiedy wszystko wydaje sie
przyttaczajace, a $wiat staje sie zbyt skomplikowany. Ale co, jesli
taki stan trwa dtuzej i staje sie kryzysem psychicznym? Cho¢ kryzys
moze wydawac sie ciemnym zakretem na naszej drodze, moze
rowniez by¢ poczatkiem czegos nowego — szansg na zrozumienie
siebie, odkrycie sity, ktdrej wczesniej nie znalismy, i nauke, jak
lepiej radzi¢ sobie z wyzwaniami.

Ta publikacja zostata stworzona przez specjalistéw, by pokazaé, ze
nie jestes sam. Chcemy pomac Ci zrozumieé, czym jest kryzys
psychiczny, jak go rozpoznac i co moze go powodowacé. Pokazemy,
jak radzi¢ sobie w trudnych chwilach, gdzie szuka¢ wsparcia, i jak
krok po kroku budowac swoja rezyliencje — czyli wewnetrzng site,
ktéra pomaga przetrwac i wzrasta¢ mimo przeciwnosci.

Niezaleznie od tego, czy jestes mtodg osobg poszukujgca
odpowiedzi, rodzicem, nauczycielem, czy po prostu kims, kto chce
lepiej zrozumiec¢ zdrowie psychiczne, ta broszura jest dla Ciebie.
Wspolnie mozemy budowac spotecznosé, ktdra wspiera sie
nawzajem, nie boi sie rozmawiac o trudnosciach i wie, ze kazdy
kryzys moze by¢ poczatkiem czegos lepszego.
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Kryzys psychiczny

Objawy kryzysu:

Kryzys psychiczny moze objawiac sie
na rozne sposoby, m.in.: silne emocje,
zaburzenia snu, zaburzenia apetytu,
trudnosci z koncentracjg, zmeczenie i
brak energii, natychmiastowe mysli
samobdjcze lub autodestrukcyjne.
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Rezyliencja: dlaczego warto

budowac swojg odpornos¢
psychiczng

Jak zidentyfikowa¢ /_\/
kryzys u siebie?

Rodzaje kryzysu:

sytuacyjny, rozwojowy, egzystencjalny,

kryzys w zwigzku, sSrodowiskowy

D

KRYZYS

PSYCHICZNY

to nieoczekiwany i gwattowny wzrost
napiecia emocjonalnego, ktoéry przekracza
nasze dotychczasowe umiejetnosci
radzenia sobie z problemami. Moze on by¢
wywotany przez rézne czynniki. Szczegdlng
forma kryzysu psychicznego sg takie
zaburzenia jak:

- Zaburzenia lekowe (strona 7)

- Depresja (strona 7)

- Zaburzenia Odzywiania (strona 8)

Q’TSD (strona 8)
.

Bliska osoba w kryzysie

- jak rozpozna¢ i co moge robic?

Czynniki wywolujgce kryzys

m. in.: stresujgce wydarzenia
zyciowe, nagromadzenie sie
probleméw, dtugotrwaty stres,
zaburzenia psychiczne.

. J

Interwencja i Leczenie:

u kogo? kiedy psycholog, kiedy
terapeuta, kiedy psychiatra




Kryzys psychiczny

Kryzys psychiczny (emocjonalny)
to szczegdlny rodzaj stresu, stan
zachwiania rownowagi
psychicznej, emocjonalnej i
fizjologicznej. Osoba bedaca w
kryzysie doswiadcza
emocjonalnego cierpienia lub
dezorganizacji, co moze
prowadzi¢ do utraty zdolnosci
efektywnego funkcjonowania w
codziennym zyciu. Powstaje w
wyniku trudnych, duzych,
skomplikowanych wydarzen
zyciowych.

Nasilenie kryzysu psychicznego i
epizodow depresyjnych
przebiega od lekkich i
umiarkowanych az do epizodéw
ciezkich, a nawet zagrazajacych
zdrowiu i zyciu. Na poczatku
chory moze maskowacd objawy i
zazwyczaj jest w stanie
pracowac, uczestniczyé w zyciu
spotecznym i edukacyjnym /

zawodowym, lecz z czasem staje

sie to coraz trudniejsze, a wrecz
niemozliwe. Kryzys to trudny
stan, z ktéorym zmaga sie wiele

0s0b w Polsce i na $wiecie. Kiedy

nie jest zaopiekowany, moze
prowadzi¢ do powaznych
problemodw jak: depresja, lek,
silny smutek, uzaleznienia czy
tez mysli samobdjcze.

Moze sie on pojawi¢ znienacka i
wywrécié nasze zycie do gory
nogami.

Przyczyny sg z reguty
wieloczynnikowe: przemiany
psychoficzne w okresie
dorastania, rézne trudne
wydarzenia w rodzinie (np.
rozwdd rodzicow, Smieré
bliskiej osoby, konflikty),
problemy w relacjach (np.
zachowania przemocowe,
niepowodzenia w zwigzkach,
zmiana Srodowiska),
trudnosci edukacyjne (“stabe
“oceny, nie dostanie sie do
wybranej szkoty, wysokie
oczekiwania swoje i
rodzicow).

Kluczowe znaczenie ma
zrozumienie jego przyczyn,
dzieki czemu mozemy podjgé
dziatania zmierzajgce do
poprawy naszej sytuacji
zyciowej.

Depresja i zaburzenia lekowe

Stany depresyjne sg uznawane za szczegdlng forme kryzysu
psychicznego, charakteryzujacg sie roznorodnymi objawami
emocjonalnymi, poznawczymi i fizycznymi. Kryzys psychiczny
zazwyczaj oznacza sytuacje, w ktdrej jednostka nie jest w stanie
poradzi¢ sobie z problemami zyciowymi, co prowadzi do
gtebokiego dyskomfortu psychicznego. Stany depresyjne mogg
wystgpi¢ w odpowiedzi na réznorodne stresory, takie jak: utrata
bliskiej osoby, problemy finansowe, stres w pracy/szkole czy
trudnosci w relacjach interpersonalnych.

Stany depresyjne mogg prowadzi¢ do kryzysu psychicznego w
sytuacjach, gdy objawy pogtebiaja sie i wptywajg na zdolnos¢
funkcjonowania w codziennym zyciu. Wazne jest, aby w takich
sytuacjach zasiegngé profesjonalnej pomocy psychologicznej lub
psychiatrycznej. Terapia, leki oraz wsparcie ze strony bliskich mogg
by¢ kluczowymi elementami w procesie leczenia.

Podsumowanie:

Stany depresyjne sg powaznym wyzwaniem psychologicznym,
ktére wymaga odpowiedniej uwagi i interwencji. Wspieranie oséb
z objawami depresji oraz skuteczna terapia mogg znaczgco
poprawic¢ jakosé zycia osdb cierpigcych na ten rodzaj kryzysu
psychicznego. Wazne jest aby$Smy jako spoteczenstwo edukowali
sie na temat

depresji, eliminujac stygmatyzacje i umozliwili osobom cierpigcym
uzyskaé niezbedng pomoc.

Zaburzenia lekowe mogg byé postrzegane jako forma kryzysu
psychicznego, poniewaz wigzg sie z intensywnym uczuciem leku,
moze znaczgco wptywac na codzienne zycie i funkcjonowanie
jednostki. Kryzys psychiczny to sytuacja, w ktérej osoba nie jest w
stanie poradzi¢ sobie z trudno$ciami emocjonalnymi lub
stresujgcymi sytuacjami, co czesto prowadzi do pogorszenia stanu
psychicznego.



PTSD i zaburzenia odzywiania

Zespot stresu pourazowego (PTSD - Post-Traumatic Stress
Disorder) to powazne zaburzenie psychiczne, ktére moze wystgpic
u 0séb, ktére doswiadczyty lub byty Swiadkami traumatycznych
zdarzen. Najczesciej kojarzone jest z osobami, ktore przeszty przez
sytuacje wojenne, ale PTSD moze dotkngé kazdego, kto przezyt
intensywny, dtugotrwaty stres lub zagrazajgca zyciu sytuacje.

Definicja PTSD

PTSD jest ztozonym zaburzeniem, ktére mozna zdefiniowac jako
reakcje organizmu na silny stres zwigzany z przezyciem traumy.
Osoby z PTSD czesto doswiadczajg powracajgcych wspomnien,
koszmardw, unikania sytuacji przypominajgcych o traumie oraz
nadmiernej czujnosci. Objawy te mogg znaczgco wptywac na
codzienne zycie, relacje spoteczne oraz ogdlny stan zdrowia lub
pobudzenia psychicznego.

PTSD jest zatem przyktadem kryzysu psychicznego, ktéry wptywa
na wiele aspektdéw zycia jednostki. Reakcje na traume mogg
prowadzi¢ do trwatych zmian w psychice, a takze do rozwoju
wspotwystepujgcych zaburzen, takich jak depresja czy zaburzenia
lekowe. Kryzys psychiczny zwigzany z PTSD moze by¢ postrzegany
jako wynik niezdolnosci adaptacyjnych w obliczu ekstremalnych
przezy¢, ktére wymuszajg na jednostce znalezienie nowych
sposobdw przetwarzania emocji i mysli.
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Zaburzenia odzywiania jako forma kryzysu psychicznego

Zaburzenia odzywiania,
takie jak anoreksja,
bulimia czy nadmierne
objadanie sig, sg nie tylko
kwestig zdrowia
fizycznego, ale réwniez
gteboko zakorzenionymi
problemami
psychologicznymi. W
dzisiejszym
spotfeczenstwie, ktére
stawia ogromny nacisk na
idealny wyglad i zdrowy styl zycia, wiele oséb doswiadcza pres;ji,
ktéra w potaczeniu z innymi czynnikami moze prowadzi¢ do niskiej
samooceny, a w efekciepowaznych kryzysow psychicznych.

Zaburzenia odzywiania czesto
stanowig "krzyk o pomoc" dla osdb,
ktore zmagajg sie z trudnosciami
emocjonalnymi lub psychicznymi.
Uciekajac sie do skrajnych zachowan
zwigzanych z jedzeniem, osoby te
probujg wypetni¢ emocjonalng
pustke lub uciec od problemoéw, ktére
ich przyttaczaja.

Psychologiczne aspekty tych zaburzen
sg czesto tak samo istotne, jak
aspekty fizyczne. Wiele osdb
stosujgcych restrykcyjne diety czy
doswiadczajgcych kompulsywnego
jedzenia nie tylko zmaga sie z
fizycznymi efektami ubocznymi , ale
réwniez doswiadcza intensywnych
emocji, takich jak wstyd, lek poteczny
czy cierpi na niskg samoocene i
depresje.



Smier¢ bliskiej osoby,
' powazne choroby lub inne

Czynniki wywotujace kryzys

Przyczyny kryzysu psychicznego mogg by¢ réznorodne i czesto sg
wynikiem kombinacji czynnikéw biologicznych, psychologicznych i
spotecznych. Oto niektére z mozliwych przyczyn:

Stresujgce wydarzenia
zyciowe: utrata pracy, rozwdd,

Czynniki genetyczne i
biologiczne: predyspozycje
genetyczne oraz zmiany w
funkcjonowaniu moézgu moga
predysponowac niektérych
ludzi do kryzyséw psychicznych

trudne sytuacje moga
wywotac kryzys.

Problemy zdrowotne:
przewlekte choroby, urazy, a

takze zmiany w ZerWiU Niewtasciwe radzenie sobie
psychicznym, takie jak ze stresem.

depresja czy zaburzenia
lekowe, mogg przyczyniac sie
do kryzysu.

Problemy rodzinne i Zaburzenia rozwoju: niektore
interpersonalne: konflikty w problemy z rozwojem
rodzinie, problemy @ psychofizycznym, traumy z
Zwiazkowe' brak wsparcia 9 dziecinstwa czy niewtasciwe
spotecznego mogg zwiekszaé V\{ZOF(_?e_WVChOW?,VYCZE mogq
ryzyko kryzysu psychicznego. rowniez stanowic istotny
element w powstawaniu
Czynniki sSrodowiskowe: kryzysu.
warunki zycia, takie jak

9 ubdstwo, przemoc domowa,
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brak poczucia
bezpieczenstwa, moga
wptywac na zdrowie
psychiczne.

Rozpoznanie i zrozumienie przyczyn
kryzysu psychicznego jest kluczowe dla
zaplanowania odpowiednich dziatan
terapeutycznych i wsparcia. W przypadku
kryzysu warto zwrdcic sie o pomoc do
specjalistow, takich jak psychologowie i !
terapeuci czy psychiatrzy.

Objawy kryzysu:

Objawy kryzysu psychicznego mogg sie rézni¢ w zaleznosci od
osoby, ale niektdre z najczesciej wystepujgcych symptomoéw to:

1. Zmiany nastroju: osoby mogg doswiadczaé skrajnych,
dtugotrwatych emocji, takich jak przygnebienie, lek, ztos¢,
smutek, poczucie beznadziejnosci czy frustracja.

2. Problemy ze snem: bezsennos¢, koszmary nocne czy nadmierna
sennos$¢ mogg by¢ sygnatami kryzysu.

3. Izolacja spoteczna: osoby w kryzysie mogg zaczg¢ unikaé
kontaktow z rodzing i przyjaciétmi.

4. Trudnosci z koncentracjg: osoba moze mieé problemy z
podejmowaniem decyzji lub skupieniem sie na codziennych
zadaniach. Moze miec réwniez problemy z pamiecig, tatwe
rozkojarzenie, ktopoty z wykonywaniem codziennych czynnosci

5. Zaburzenia apetytu: zmiany w nawykach zywieniowych, takie
jak nadmierne objadanie sie lub utrata apetytu, moga
wystepowad w tym stanie.

6. Zmeczenie i brak energii: brak motywacji do dziatania, apatia,
poczucie wyczerpania.

7. Somatyczne objawy bez wyraznej przyczyny: béle gtowy,
problemy z trawieniem, kotatanie serca, dusznos¢.

8. Nadmierne uzywanie substancji psychoaktywnych: alkohol,
narkotyki lub inne substancje jako sposéb na radzenie sobie z
trudnymi emocjami.

9 . Mysli samobodjcze lub autoagresyjne: w skrajnych przypadkach
kryzys moze prowadzi¢ do mysli o samookaleczeniu lub
samobdjstwie, co wymaga natychmiastowej interwencji

11



Rodzaje kryzysu

Kryzys sytuacyjny

Jest wywotany przez nagte i stresujace
wydarzenie zyciowe, np. wypadek, Smierc
bliskiej osoby.

Kryzys rozwojowy

Pojawia sie w momentach
przetomowych w zyciu, np.
dojrzewanie, staros¢.

Kryzys egzystencjalny

Dotyczy sensu zycia, wartosci i
celdw.

7 b

Kryzys w zwigzku
Wystepuje w relacjach partnerskich,
matzenskich lub rodzinnych relacjach.

[ 0 e

Srodowiskowy

zwigzany z katastrofami wywofanymi
przez nature lub cztowieka np.
powddz, pozar, konflikty zbrojne,
kryzys gospodarczy.

12

Jak zidentyfikowac kryzys u siebie?

Pomocne pytania:

e Jak sie czuje sam/a ze sobg? Jak czesto krytykuje siebie i nie
wierze w swoje wtasne mozliwosci i umiejetnosci ?

e Jak mysle o sobie? Jak mysle o $wiecie? Jak mysle o innych?
Czyli jaki jest dla mnie Swiat? Przyjazny czy zagrazajgcy? Czy jest
dla mnie zrédtem radosci czy raczej niepokoju, stresu, napiecia i
smutku?

e Czy mam ochote wychodzi¢ z domu? Czy raczej nie chce
widzie¢ innych bo kontakt ze swiatem jest zbyt przyttaczajacy i
obcigzajacy?

e (Czy mam ochote spotykac sie z innymi?
Czy wole by¢ sam/a, chociaz i tak wtedy nie
czuje sie dobrze?

e Jak czesto odwotuje spotkania rdwniez z
przyjaciétmi?

e Jak sie czuje i co o sobie mysle, kiedy
jestem z innymi?

e (Czy to co robitem/tam np. hobby do tej
pory sprawiato mi przyjemnos¢ i mnie
cieszyto ateraz zaczyna obcigzad i przestato

zrodtem satysfakgcji? ‘
e Jak bardzo mam poczucie ze mi sie nic nie

chce i staje sie to stanem przewlekty?

e Jak czesto mam mysli ze: nikomu na mnie nie zalezy, lepiej by
innym byto beze mnie, jestem dla wszystkich ciezarem, moje zycie
nie ma sensu?

e Jak czesto czuje sie zagrozony/ a i mam wrazenie, ze zdarzy sie
cos$ niebezpiecznego, niedobrego, przez co odczuwam leki i
napiecia z tym zwigzane?

e Czy mam sity i energie do dziatania?

e Jak czuje sie moje ciato? Czy jestem zmeczony/a, pobudzony/a,
napiety/a, czy czesto boli mnie gtowa, mam poczucie rozbicia czy
bolu miesni?

13



Jak czesto czuje permanentne zmeczenie, brak checi i sity do
dziatania, obnizona aktywnos¢, ktopoty z koncentracjg uwagi,
problemy z uktadem pokarmowym (brak apetytu lub nadmierny
apetyt, biegunki), trudnosci ze snem i odpoczynkiem w ciggu
nocy?

Zadaj sobie te pytania, jesli odpowiedz na nie okazg sie trudne lub
niepokojgce, to moze by¢ sygnat do konsultacji z psychologiem,
psychiatrg lub terapeuta.

4 I
Zgtos sie do specjalisty.

Psycholog, psychiatra lub

terapeuta moze pomaoc Ci

W rozpoznaniu i leczeniu
kryzysu

~ p -

Interwencja i Leczenie

TO NIE WSTYD SZUKAC POMOCY.

Z pomocy psychologa, psychiatry, terapeuty powinnismy
skorzysta¢ zawsze, gdy poczujemy taka potrzebe. W kryzysie
psychicznym w ktérym odczuwamy miedzy innymi: cierpienie,
dyskomfort, niemoc i lek, wazne jest udaé sie po pomoc do
specjalistow. W takim stanie mozna rowniez odczuwac inne
dolegliwosci nie tylko natury psychicznej, ale rowniez
psychosomatycznej np. bdle gtowy czy brzucha, ktére tez warto
zbadad. Przezywana niemozno$¢ poradzenia sobie z roznymi
sytuacjami zyciowymi, spotecznymi, brak mozliwosci
adaptacyjnych jest sygnatem do siegniecia po pomoc.

Psychiatra jest lekarzem, ktéry wprowadza w proces leczenia
farmakoterapie. Wizyta u psychiatry, jest konieczna, kiedy
czujemy, ze nasze dolegliwosci: paralizujace leki, depresja,
zaburzenia nastroju, apatia itp. utrudniajg codzienne
funkcjonowanie. Podczas takiej wizyty lekarz moze zaleci¢
dodatkowe badania diagnostyczne dzieki ktérym bedzie mdgt
lepiej zrozumieé problem i zidentyfikowac¢ trudnosci pacjenta, co
pozwoli mu na jak najlepsze dobranie farmakoterapii.

Psycholog nie jest lekarzem. Dziatania psychologa koncentruja sie

na rozmowie, udziela on wsparcia emocjonalnego, stosuje
psychoedukacje i koncentruje sie na wystuchaniu, zrozumieniu
rozwigzaniu biezgcych problemoéw. Psycholog moze rowniez
postugiwac sie testami diagnostycznymi w celu zbadania
aktualnego stanu psychicznego osoby zgtaszajacej sie po pomoc. Z
jego pomocy najlepiej skorzysta¢ gdy nasz problem dotyczy zycia
codziennego np. trudnosci w pracy, szkole, na studiach,
problemdw w zyciu spotecznym, problemoéw wychowawczych czy
rodzinnych.

\
Zwracaj uwage na swoje
emocje i zachowanie.
Czy odczuwasz silny i
dtugotrwaty smutek, lek lub Skontaktuj sie z
zto$¢? Masz problemy z bliskimi.
koncentracjg lub snem? ] .
Opowiedz im o
\_ /) swoich problemach i
‘ popros o wsparcie.
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Psychoterapeuta / terapeuta rowniez nie jest lekarzem, jednakze
ukonczyt lub jest w trakcie szkolenia w zakresie psychoterapii. Sg
to oddzielne studia / szkolenia przygotowujace do ,gtebszej” pracy
z osobami przezywajgcymi kryzys psychiczny. Podczas terapii
pacjent ma okazje do pogtebienia wgladu




w odczuwane stany emocjonalne, dokonanie analizy wtasnych
dziatan, zachowan, wybordéw, do przyjrzenia sie sobie jak i
budowanym przez siebie relacjom. Psychoterapia wskazana jest
przy rozpoznaniu depresji, stanéw lekowych, zaburzen
odzywiania, PTSD, standéw lekowych zaburzeniach snu czy
natrectwach.

NAJSKUTECZNIEJSZE LECZENIE:

o potgczenie psychoterapii / terapii i farmakoterapii powoduje :

1. Komplementarno$¢ dziatania

2. Leczone s3 jednoczes$nie przyczyny i objawy
3. Szybsze efekty terapii

4. Lepsze radzenie sobie z kryzysami

5. Zmniejszenie ryzyka nawrotéw

Leczenie kryzysu

Leczenie kryzysu psychicznego moze by¢ skomplikowane i
powinno byé dostosowane do indywidualnych potrzeb danej
osoby. Oto kilka krokéw, ktére mogg pomdc w radzeniu sobie z
kryzysem psychicznym:

szukaniem wsparcia. Moze to by¢ psycholog, psychiatra,
terapeuta lub inny specjalista zajmujgcy sie zdrowiem

@ 1. Zgto$ sie po pomoc - najwazniejsze jest, aby nie zwlekaé z
psychicznym.

spoteczne jest bardzo wazne w trudnych czasach.

2. Wsparcie bliskich - Porozmawiaj z osobami,
ktorym ufasz - rodzing, przyjaciotmi. Wsparcie

&S

3. Techniki relaksacyjne - Praktyki takie jak medytacja,
joga, gtebokie oddychanie mogg pomadc w redukcji
stresu i poprawie samopoczucia.

4. Zdrowy styl zycia - Regularna aktywno$¢é fizyczna,
zdrowe odzywianie i odpowiednia ilo$¢ snu majg
pozytywny wptyw na zdrowie psychiczne.

5. Ustalanie rutyny - W czasie kryzysu pomocne moze
by¢ ustalenie codziennej rutyny, co daje poczucie
stabilnosci i kontroli.

e N
6. Zarzadzanie stresem - Zidentyfikuj Zzrédfa stresu i 88
staraj sie znalez¢ sposoby ich zarzgdzania lub unikania. ~=

7. Terapia - Rdzne podejscia terapeutyczne, takie jak
terapia poznawczo-behawioralna, terapia gestalt czy
terapia psychodynamiczna, moga by¢ pomocne w pracy
nad problemami emocjonalnymi.

psychicznego.

8. Leki - W niektorych przypadkach lekarz moze zalecic¢ o
stosowanie lekdw, ktére pomoga w stabilizacji stanu

=

=)

9. Edukacja - Zrozumienie swoich problemdw i kryzysow
psychicznych moze pomdc w lepszym radzeniu sobie z
trudnosciami.

Pamietaj, ze nie istnieje uniwersalne rozwigzanie, a kazdy
przypadek jest inny. Wazne jest, aby podjac kroki, ktore sg dla
ciebie najodpowiedniejsze i nie bac sie prosi¢ o pomoc.
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Pomoc biskiej osobie

Pomoc bliskiej osobie w kryzysie psychicznym moze byé
wyzwaniem, ale Twoje wsparcie moze mie¢ ogromne znaczenie.
Oto kilka porad, jak to zrobic:

1. Stuchaj uwaznie: Daj tej osobie przestrzen do
wyrazenia swoich mysli i uczu¢. Stuchanie bez
oceniania czy przerywania moze by¢ bardzo
pomocne.

2. BadZ obecny: Czasami najwazniejsza jest po

prostu obecnosé. Mozesz spedzaé czas razem,

nawet w milczeniu, aby osoba czuta, ze nie jest
sama.

3. Unikaj osgddw: Staraj sie nie oceniac sytuacji
ani uczud drugiej osoby. Badz empatyczny i
zrozum, ze kazdy przezywa kryzys na swoj
sposob.

4. Oferuj konkretng pomoc: Zamiast ogdlnie
mowic ,jesli potrzebujesz pomocy, daj znac”,
zaproponuj konkretne dziatania, jak zrobienie
zakupow, towarzyszenie na spacerze czy pomoc
w codziennych obowigzkach.

5. Zachecamy do szukania profesjonalnego
wsparcia: Jesli osoba jest otwarta na to,
zasugeruj skontaktowanie sie z terapeutg,
psychologiem lub innym specjalistg. Pomoc
profesjonalisty moze by¢ nieoceniona.

6. Dbaj o siebie: Wspieranie kogo$ w kryzysie psychicznym moze
by¢ wyczerpujgce. Pamietaj, aby dbac o wtasne zdrowie
psychiczne i emocjonalne.

7. Edukacja: Poznaj objawy i przyczyny problemoéw psychicznych,
aby lepiej zrozumie¢, przez co przechodzi ta osoba. Wiedza moze
pomac lepiej reagowac na trudne sytuacje.

8. Badz cierpliwy: Proces zdrowienia moze by¢
dtugi i nieprzewidywalny. Wazne, aby nie
przyspieszaé go i dawad osobie czas na
przetworzenie swoich emocji.

9. Unikaj banalizowania problemdéw: Nie méw
fraz typu ,wszystko bedzie dobrze” lub ,,inni
majg gorzej”, poniewaz to moze sprawic, ze
osoba poczuje sie niedoceniana.

10. Obserwuj oznaki kryzysu: Jesli
podejrzewasz, ze osoba moze by¢ w
niebezpieczenstwie (mysli samobdjcze,
autodestrukcyjne zachowania), jak najszybciej
zgtos$ sie po pomoc profesjonalna.

Pamietaj, ze kazdy przypadek jest inny, a wsparcie powinno by¢
dostosowane do potrzeb i sytuacji danej osoby. Twoja empatia i
gotowos¢ do pomocy mogg znaczgco wptyngac na jej
samopoczucie. Nie zapominaj jednak w tej sytuacji réwniez o
sobie.
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Rezyliencja

Rezyliencja to zdolnos¢ jednostki do adaptacji, radzenia sobie i
odbudowy po trudnych sytuacjach, traumach, stresie czy
przeciwnosciach losu. Jest to nie tylko umiejetnos¢ przetrwania,
ale takze zdolnos$¢ do wyciggania wnioskéw z doswiadczen oraz
dazenia do rozwoju osobistego mimo napotkanych przeszkéd. W
kontekscie psychologicznym rezyliencja odnosi sie do sity
psychicznej, ktéra pozwala ludziom przetrwacé niezliczone
trudnosci, zachowujac przy tym zdrowie psychiczne i
emocjonalne.

Dlaczego rezyliencja jest nam potrzebna?

Nikt z nas nie przejdzie zycia po ptatkach réz, zawsze znajda sie
kolce. Przeciwnosci losu dotykajg kazdego, w mniejszym lub
wiekszym stopniu. Predzej czy pozniej musimy zmierzy¢ sie ze
stratg po bliskiej osobie, zatobg, porazkg czy rozczarowaniem. Nie
jestesmy w stanie uniknac¢ préb, na jakie wystawia nas los.
Niemniej to, w jaki sposéb do nich podejdziemy, zalezy juz od nas.

Warto takze zwréci¢ uwage, ze rezyliencja to nie tylko umiejetnosé
radzenia sobie z przeciwnos$ciami losu, ale takze swiadomos¢ tego,
co sie stato i wyciggniecie odpowiednich wnioskdéw na przysztosc.

’ ‘4

N\

Jest to umiejetnos¢, ktdra pozwala czerpaé lekcje z zyciowych
sytuacji, dzieki czemu wychodzimy z nich madrzejsi, silniejsi i
Smielsi. Rezyliencja jest podstawg zdrowia psychicznego i dobrego
samopoczucia, bez wzgledu na okolicznosci.

Proponowana przez Urie Bronfenbrennera teoria sugeruje, ze
rezyliencja jest ksztattowana przez interakcje miedzy jednostka a
jej otoczeniem,( szkota, spotecznos¢ i kulturowe wartosci).
Wspierajgce Srodowisko moze znaczgco zwiekszy¢ zdolnos¢ do
radzenia sobie z trudnos$ciami. dlatego tak wazne jest budowanie
wspierajacych sieci relacji w réznych srodowiskach.

Integralna cze$cig osoby rezylientnej jest zdolnosci do korzystania
z réznych strategii radzenia sobie. Umiejetnosci, takie jak
rozwigzywanie problemoéw, regulacja emocji czy elastycznosé
myslenia, sg kluczowe dla rozwijania elastycznosci psychiczne;j i
powiekszana mozliwosci reakcji na trudne wydarzenia, stany czt
emocje.

Teoria odpornosci psychologicznej zaktada, ze rezyliencja jest
wynikiem okreslonych cech osobowosci, takich jak optymizm,
poczucie sensu, przywigzanie do innych oraz zdolnos¢ do regulacji
emocji. Osoby z tymi cechami sg bardziej sktonne do efektywnego
radzenia sobie z trudnos$ciami

& ®
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Jak budowac rezyliencje?

Budowanie rezyliencji to proces, ktéry
wymaga czasu, zaangazowania i
Swiadomego dziatania. Oto kilka
kluczowych aspektdow, ktére moga

przyczynié sie do rozwoju tej =l
umiejetnosci: ‘,(

1. Zrozumienie emocji. Wazne jest, ) \
aby nauczyé sie rozpoznawac i

akceptowac wtasne uczucia. Praca nad

emocjami, zaréwno pozytywnymi, jak i

negatywnymi, jest fundamentem .

budowania zdrowej rezyliencji.

2. Znalezienie wsparcia. Kontakty spoteczne odgrywaja kluczowg

role w budowaniu rezyliencji. Wspétpraca z bliskimi, przyjaciotmi,
grupg wsparcia lub terapeutg moze znaczaco wptyngc¢ na nasze

zdolnosci przetrwania trudnych sytuacji.

3. Ustalanie realistycznych celéw. Drobne kroki w kierunku
wiekszych celdw pozwalajg dostrzegaé postepy i osiggniecia, co
wzmachia poczucie wartosci i kontrole nad swoim zyciem.

4. Wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci. Praca nad
pozytywnym wizerunkiem samego siebie, akceptacja wtasnych
ograniczen i umiejetnosci to klucz do wiekszej wewnetrznej sity.

5. Rozwijanie umiejetnosci rozwigzywania problemow. Zdolnosé
do myslenia krytycznego i kreatywnego w obliczu problemoéw
pomaga skutecznie radzié sobie z trudnosciami.

Jak wzmacniac rezyliencje?

Wzmacnianie rezyliencji to ciggty proces, ktéry mozna wspierac
poprzez rdzne praktyki i aktywnosci. Oto kilka skutecznych
sposobdw:

1. Praktykowanie uwaznosci (mindfulness): Regularne ¢wiczenia
medytacyjne czy uwazne oddychanie pomagajg w zwiekszeniu
Swiadomosci i redukcji stresu, co wptywa na zdolnos¢ do
adaptacji.

2. Zgadzac sie na elastyczno$é. Akceptacja, ze zmiany sg czescig
zycia, pozwala lepiej radzi¢ sobie z nieprzewidywalnymi
sytuacjami. Elastycznos¢ w mysleniu i dziataniu to kluczowa
umiejetnosé rezylientnych osdb.

3. Fizyczna aktywnosé. Regularne ¢wiczenia poprawiajg nie tylko
samopoczucie fizyczne, ale réwniez psychiczne. Ruch zwieksza
poziom endorfin, co sprzyja pozytywnemu nastawieniu.

4. Samoopieka. Dbanie o siebie poprzez zdrowg diete,
odpowiednig ilo$¢ snu oraz czas na relaks i hobby jest niezbedne
do utrzymania réwnowagi zyciowe;.

5. Wycigganie wnioskéw z trudnych doswiadczen. Po kazdej
trudnej sytuacji warto zastanowic sie, co mozna z niej wynies¢.
Analiza doswiadczen pomaga uczy¢ sie na przysztosc i zwieksza
naszg zdolno$¢ do radzenia sobie z kolejnymi wyzwaniami.

Podsumowanie

Rezyliencja to nie tylko umiejetnosé przetrwania, ale takze
zdolnos¢ do nauki oraz rozwoju w obliczu trudnosci. Budowanie i
wzmachnianie tej cechy to proces, ktéry wymaga zaangazowania i
pracy nad sobg. Poprzez zrozumienie emocji, budowanie
zdrowych relacji, rozwijanie umiejetnosci oraz dbanie o siebie,
kazdy z nas moze stac sie bardziej rezylientny i lepiej radzi¢ sobie
w obliczu zyciowych wyzwan. Warto pamieta¢, ze rezyliencja to
nie magia — to umiejetnosé, ktérg mozna rozwijaé przez cate zycie.

Osrodki pomocy spoteczne;j:
https://ops.pl/kategoria/baza-instytucji
Wykaz Poradni Zdrowia Psychicznego:
https://nfz.org.pl/psychiatra/warszawa

Wykaz publicznych poradni psychologiczno — pedagogicznych na terenie
Wojewddztwa mazowieckiego:
https://www.kuratorium.waw.pl/pl/rodzice-i-uczniowie/pomoc-
psychologiczno-p/16127 Wykaz-publicznych-i-niepublicznych-poradni-
psychologiczno-pedagogicznych-w-tym-s.html
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WOJEWODZSTWO
MAZOWIECKIE.
POWIATOWE CENTRA
POMOCY RODZINIE:

Zespdt Poradni Psychologiczno-
Pedagogicznych Powiatu
Warszawskiego Zachodniego
im. Ireny Sendlerowe;j
https://zpppblonie.pl/

btonie

Siedziba Zespotu Poradni dla
uczniéw z Powiatu
Warszawskiego Zachodniego
(gminy: Btonie,

Leszno, Kampinos).

ul. Pitsudskiego 10 A.
05-870 Btonie

Tel.(22) 725 46 11

dziekanow Lesny

Dla uczniéw z Powiatu
Warszawskiego Zachodniego
gmina tomianki

ul. Por. Francisa Akinsa 6
05-092 tomianki

Tel. (22) 751 57 86

ozaréw Mazowiecki

Dla uczniéw z Powiatu
Warszawskiego Zachodniego
(gminy: Blizne Jasinskiego,
Izabelin, Stare

Babice, Ozaréw Mazowiecki)
ul. Konotopska 4

05-850 Ozaréw Mazowiecki
Tel. (22) 722 05 70

Powiatowe Centrum Pomocy
Rodzinie w Powiecie
Warszawskim Zachodnim

Ul. Poznanska 131A, 05-850
Ozaréw Mazowiecki

telefon 22 733 72 50
http://www.pcpr.pwz.pl

BAZA organizacji pozarzagdowych
Powiat Warszawski Zachodni
https://bip.pwz.pl/122,baza-
organizacji-pozarzadowych

SRODOWISKOWE DOMY:

Biatobrzeski

ul. Krakowska 28, 26-800
Biatobrzegi

48 360 02 24

ciechanowski

ul. 17 stycznia 7, 06-400
Ciechandow
236725216

garwolinski
ul. Mazowiecka 26, 08-400
Garwolin 256824319

gostynski
ul. Il Maja 43B, 09-500 Gostynin
24 2352292

grodziski

ul. Zydowska 19, 05-825 Grodzisk
Mazowiecki

227241570

grojecki

ul. Polskiej Organizacji Wojskowej
4A

05-600 Grojec

48 664 28 30

kozienicki

ul. Jana Kochanowskiego 15,
26-900 Kozienice

48 382 05 63

legionowski

ul. W. Sikorskiego 11, 05-119
Legionowo

2276401

lipski
ul. ltzecka 6, 27-300 Lipsko
483781011

tosicki
ul. Narutowicza 6, 08-200 tosice
833590551

makowski

ul. Dunskiego Czarnego Krzyza 3
06-200 Makdéw Mazowiecki
297172187

minski

Ul. Konstytucji Ill Maja 16
05-300 Mirisk Mazowiecki
2575640 26

miawski

ul. Rejmonta 4
06-500 Mtawa
23 654 43 56

nowodworski

ul. Chemikéw 6, 05-100 Nowy
Dwor Mazowiecki

2236501 20

ostrotecki
ul. 11 Listopada 68, 07-410
Ostroteka 29 764 62 33

ostrowski

ul. Widnichowska 20,
07-300 Ostrow Mazowiecka
29 645 53 98

otwocki
ul. Komunardéw 10, 05-402
Otwock 227194812

piaseczynski

ul. Chyliczkowska 14, 05-500
Piaseczno

22 756 62 40

ptocki
ul. Bielska 57A, 09-400 Ptock
24 267 68 28

ptonski
ul. Popietuszki 14, 09-100 Ptorisk
236627549

pruszkowski
ul. Drzymaty 30, 05-800 Pruszkow
227381502

przasnyski
ul. Berka Joselewicza 6, 06-300
Przasnysz 297525179

przysuski
ul. Szkolna 3, 20-400 Przysucha
48 675 55 17

puttuski
ul. 11l Maja 20, 06-100 Puttusk
23692 54 83

radomski

ul. Tadeusza Mazowieckiego 7
26-600 Radom

48 3815070

siedlecki

ul. Pitsudskiego 40

08-110 Siedlce

256448172

sierpecki

ul. Swietego Krzyza 2 A, 09-200
Sierpc

24 27576 60

sochaczewski

ul. M.J. Pitsudskiego 65, 96-500
Sochaczew

46 864 18 01

sokotowski

ul. Armii Krajowej 4,
08-300 Sokotéw Podlaski
257872202

szydtowiecki

ul. Metalowa 7
26-500 Szydtowiec
48 617 47 13

m.st. Warszawy
ul. Lipiriska 2, 01-833 Warszawa
225997140, 41

warszawski zachodni

ul. Poznarniska 131A

05-850 Ozaréw Mazowiecki
227337250

wegrowski

ul. Pitsudskiego 23
07-100 Wegréow
257924907

wotominski

Ul. Legiondw 78
05-200 Wotomin
2277644 95

wyszkowski

ul. Swietojariska 82B
07-200 Wyszkéw
297428522

zwolenski

ul. Wojska Polskiego 78, 26-700
Zwolen

48 676 36 23

zurominski
ul. Lidzbarska 27, 09-300
Zuromin 23657 3515

zyrardowski
ul. | Maja 60, 96-300 Zyrardéw
46 854 20 83

Powiat ciechanowski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy dla Oséb Chorych
Psychicznie

ul. Niechodzka 140, 06-400
Ciechanow

2367356 38

Powiat makowski

Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Makowie
Mazowieckim

ul. Dunskiego Czerwonego Krzyza
3A

06-200 Makéw Mazowiecki
29717 32 89

Powiat minski

Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. KosScielna 18, 05-300 Minsk
Mazowiecki

257563206

Powiat mtawski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Strzegowie
ul. Stowiackiego 16, 06-445
Strzegowo

236794284

Powiat ostrotecki
Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Myszyricu
Biatusny Lasek 19, 07-430
Myszyniec

297721080

m. Ostroteka

Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Ostrotece

ul. Farna 21, 07-410 Ostroteka
Filia: ul. Starosty Kosa 12
29764 66 39

Powiat ostrowski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Warchalskiego 3, 07-300
Ostrow Mazowiecka
296441412

Powiat otwocki

Srodowiskowy Dom Samopomocy

ul. Gen. St. Maczka 2, 05-480 Karczew
227809058

Powiat otwocki

Srodowiskowy Dom Samopomocy W
Otwocku

ul. Putaskiego 5A, 05-400 Otwock
227793412

Powiat ptocki

Srodowiskowy Dom Samopomocy w
Stupnie

ul. Warszawska 26A, 09-472 Stupno
242612942

Powiat ptocki

Srodowiskowy Dom Samopomocy nr 1
dla Oséb Chorych Psychicznie

ul. Adama Mickiewicza 7A, 09-402
Ptock

24 268 65 49

Powiat pruszkowski
Srodowiskowy Dom Samopomocy
Czubin 13, 05-840 Brwinow
227296903

Powiat przysuski

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Gtowna 51, 26-400 Przysucha
517 060 298

Powiat puttuski

Srodowiskowy Dom Samopomocy w
Puttusku

ul. Biatowiejska 5, 06-100 Puttusk
2369222 65

Powiat radomski

Srodowiskowy Dom Samopomocy
ul. Dzierzkowska 9, 26-600 Radom
48 364 07 21

m. Siedlce

Srodowiskowy Dom Samopomocy przy
Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej
w Siedlcach

ul. Dzieci Zamojszczyzny 39

08-110 Siedlce

25644 30 88

Powiat sochaczewski

Srodowiskowy Dom Samopomocy W
Sochaczewie

ul. Zamkowa 4A, 96-500 Sochaczew
46 863 55 80
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Powiat sokotowski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Kosowska 83, 08-300 Sokotow
Podlaski

257876013

m.st. Warszawa

Bielariski Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Grebatowska 14,

01-808 Warszawa

22 865 15 40

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

Ul Grochowska 259A,
03-844 Warszawa

22 81092 87

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Jagiellonska 54,
02-019 Warszawa
2287067 22

m.st. Warszawa

Srodowiskowy Dom
Samopomocy ,,Pod Skrzydtami”
ul. Gréjecka 109

02-120 Warszawa

2289527 61

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy ,Stoneczny Dom”
ul. Prawnicza 54, 02-495
Warszawa

511 863 083

J

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Rydygiera 3, 01-793 warszawa
2283966 23

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Pachngca 95, 02-790
Warszawa

221182182

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy ,Na Targéwku
ul. $w. Wincentego 85,
03-291 Warszawa
226142133
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m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. Zalipie 17, 04-612 Warszawa
2249912 42

m.st. Warszawa
Srodowiskowy Dom
Samopomocy ,Pod Daszkiem”
ul. Zytnia 75/77, 01-149
Warszawa

226311096

Powiat warszawski zachodni
Srodowiskowy Dom
Samopomocy w tubcu
tubiec 45, 05-084 Leszno
227258034

Powiat wotomiriski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy Wotomin

ul. Warszawska 5A, 05-200
Wotomin

227870283

Powiat wyszkowski
Srodowiskowy Dom
Samopomocy

ul. KEN 2, 07-200 Wyszkéw
2974279 90

FUNDACIE |
STOWARZYSZENIA

Brédnowskie Stowarzyszenie
Rodzin i Przyjaciét Oséb z
Zaburzeniami Psychicznymi
,Pomost”

ul. Sw. Wincentego 85, 03-291
Warszawa

2261416 49

Drewnickie Stowarzyszenie
Rodzin i Przyjaciét Oséb z
Zaburzeniami Psychicznymi
»,Empatia”

ul. Rychlinskiego 1, 05-091 Zgbki
k/Warszawy

227624058

Stowarzyszenie Integracja
ul. A. Grottgera 25A, 00-785
Warszawa

22 840 66 40

Fundacja Ef Kropka

ul. Ozarowska 61, 01-424
Warszawa

534 818 221

Stowarzyszenie ,Otwarte Drzwi”

ul. Targowa 82, 03-448 warszawa
226198501

Stowarzyszenie ,,Aktywnie Przeciwko
Depres;ji”

Ul. Ksawerdéw 3, 02-656 Warszawa
info@depresja.pl

Stowarzyszenie Par-Ter

ul. towicka 56/1, 02-531 Warszawa
22 646 06 99

Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciot
Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi
,Filar”

ul. Nowowiejska 27, 00-665 Warszawa
228252031

Krajowe Stowarzyszenie ,,Przytacz sie
do nas”

tubiec 45, 05-084 Leszno

22 7258034

Warszawski Dom Pod Fontanng
ul. Nowolipki 6A, 00-153 Warszawa
505923 735

Stowarzyszenie Mali Bracia
ul. Andersa 13, 00-159 Warszawa
600 615 110

Stowarzyszenie Ochrony Zdrowia
Psychicznego ,Wzajemna Pomoc”
ul. Niedziatkowskiego 25/27 lok 12
26-610 Radom

48 369 01 54

Warszawskie Towarzystwo Pomocy
lekarskiej i Opieki nad Psychicznie
Chorymi

ul. Grochowska 259A, 03-844
Warszawa

228109287

Stowarzyszenie ,Monar”

ul. Nowolipki 9B, 00-252 Warszawa

22 63595 09

Stowarzyszenie Profilaktyki Depresji
,lskra”

ul. Jana Blatona 1/3, 01-494 Warszawa
22240 68 00

Fundaja NA TEMAT - Pracownia
Profilaktyki i Terapii Uzaleznien

ul. Kolegialna 13, 09-402 Ptock

604 987 360

Fundacja ,Twarze Depresji”

ul. Graniczna 4/504, 00-130 Warszawa
https://twarzedepresji.pl/o-fundacji/

Fundacja ,,IDYLLA”

ul. Mazowiecka 11/49

00-052 Warszawa, 574 525 500
Fundacja Dajemy Dzieciom Site

ul. Mazowiecka 12/25, 00-048
Warszawa
22616 02 68

Fundacja Edukacji Spotecznej

ul. Seweryndw 4 lok. 100, 00-331
Warszawa

22 646 48 86

Fundacja Strefa Pociech

ul. Lipowa 5, 08-300 Sokotéw
Podlaski

603 072 071

Fundacja ,Terapeuci Dla Rodziny”
ul. Swietojariska 3/1

05-500 Piaseczno

692 467 142

Stowarzyszenie Pracownia
Aktywnego Dziatania ,,Pétpietro”
ul. Mianowskiego 15/3, 02-044
warszawa

510901 158

Fundacja By The Way

ul. Mickiewicza 12, 07-100
Wegrow

798 568 821

Fundacja Zobacz... Jestem
ul. Czerniakowska 159/200,
00-453 Warszawa

883 336 883

INFOLINIE

Infolinia Doradcow Grupy
Wsparcia Oséb z
Doswiadczeniem Kryzysu
Psychicznego ,TROP”

22 61552 40

Czynny od poniedziatku do
czwartku w godz. 16.00-19.00

Antydepresyjny Telefon Zaufania
Centrum ITAKA

22 654 40 41

Czynny w poniedziatki i czwartki
w godz. 17.00-20.00

Ogdlnopolski bezptatny Telefon
Zaufania dla os6b w kryzysie

116 123

Czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 14.00-22.00

Antydepresyjny Telefon Forum
Przeciw Depresji
225949100

Czynny w $rody i czwartki w godz.

17.00-19.00

Warszawski O$rodek Interwencji
Kryzysowej — pomoc
psychologiczna, pomoc w
kryzysach

22 8554432

Punkt Interwencyjny Warszawski
Osrodek Interwencji Kryzysowej
22 8375559

Czynny od poniedziatku do pigtku
w godz. 08.00-20.00

Bezptatny telefon zafania dla
dzieci i mtodziezy

116 111

Czynny catg dobe

Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,niebieska
Linia”

22 668 70 00

Czynny catg dobe

Ogodlnopolski Telefon Zaufania
,Uzaleznienia behawioralne”
801 889 880

Czynny codziennie w godz.
17.00-22.00

Ogodlnopolski Telefon Zaufania
,Narkotyki -Narkomania”

801 199 990

Czynny codziennie w godz.
16.00-21.00

Dla klientéw sieci Orange

Biuro Rzecznika Praw Pacjenta
800 190 590

Czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 08.00-18.00

Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich

800676 676

Czynny w poniedziatki w godz.
10.00-18.00

Czynny od wtorku do pigtku w
godz. 08.00-16.00

Infolinia Stowarzyszenia KARAN
(problemy narkotykowe)

800 120 289

Czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 10.00-17.00
Telefoniczna Pierwsza Pomoc
Psychologiczna ,Serce za Serce”
2242598 48

Czynny od pon. do pt. w godz.
17.00-20.00, w sob. w godz.
15.00-17.00

Infolinia dla oséb po stracie
bliskich fundacji ,Nagle Sami”
800 108 108

Czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 14.00-20.00

Telefon dla Rodzicéw i Nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci
800 100 100

Czynny cata dobe.

Centrum Praw Kobiet

509 790 232

226213537

Czynny od poniedziatku do piatku
w godz. 10.00-18.00
Interwencje: 600 070 717

Telefon Zaufania dla os6b
starszych

2263509 54

Czynny od poniedziatku do
pigtku, w godzinach od 17:00 do
20:00

Infolinia Anonimowych
Alkoholikéw

801 033 242

Czynny od poniedziatku do
niedzieli, w godzinach od 17:00
do 22:00

Mokotowskie Centrum Zdrowia
Psychicznego

22 840 66 44

Czynny od poniedziatku do piatku
w godzinach 8.00-18.00

Centrum wsparcia dla Oséb
Dorostych w Kryzysie
Psychicznym

800 707 222 Czynny cafa dobe.

Stowarzyszenie ,Monar”
226211359
532342574

Profilaktyczno-Rozwojowy
Osrodek Mtodziezy | dzieci PROM
— porady w dziedzinie uzaleznien
801 140 068

Czynny codziennie w godz.
14.00-20.00

Policyjny telefon ds.
przeciwdziatania przemocy w
rodzinie

800 120 226

Czynny od poniedziatku do pigtku
w godzinach 09.30-15.30
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Towarzystwo Pomocy Mtodziezy

Towarzystwo Pomocy Mytodziezy

Ul. Nowolipki 2, 00-160 Warszawa
Tel: 508 - 350 - 320 www.tpm.org.pl
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