GDZIE SZUKAC WSPARCIA ?

Drodzy Rodzice!

Zdarza sig, ze u cztowieka pojawia si¢ obnizony nastroj, ktory utrzymuje si¢ dtuzej niz
dwa tygodnie, kiedy traci dotychczasowe zainteresowania, oboj¢tnieje na to, co dzieje si¢
wokot. Kiedy bez uchwytnej przyczyny nagle zaczyna si¢ mu wydawaé, ze nie ma przed sobg
zadnej przyszto$ci. Kiedy odczuwa nieuzasadniony lek. Kiedy wykonywanie codziennych,
podstawowych czynnosci, takich jak jedzenie czy mycie, staje si¢ czyms$ ponad sity.

Jesli nagle pogarsza si¢ Wasza samoocena i przestajecie dostrzega¢ w sobie
jakiekolwiek pozytywne strony to juz znak, ze nie mozna ignorowa¢ objawow
przedtuzajacego si¢ obnizenia nastroju. Warto skonsultowac si¢ ze specjalistg, aby ponownie
czerpac¢ rado$¢ z kazdego dnia.

Istnieje bardzo duzo profesjonalnych form wsparcia dla os6b w kryzysie
emocjonalnym. Szukanie wsparcia nie jest oznaka stabosci, a raczej zaradnosci.

W Polsce funkcjonujg instytucje udzielajace bezplatnych ustug. W przypadku
pojawienia si¢ depresji nalezy szukaé¢ pomocy w nastepujacych placéwkach:
— Poradnie Zdrowia Psychicznego,

— Osrodki Interwencji Kryzysowej,
— Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla dzieci i mtodziezy),

KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym

116 123 /CODZIENNIE OD 14.00 DO 22.00

Powstat z mysla o osobach, ktore z r6znych powoddéw nie maja mozliwosci bezposredniego
kontaktu z psychologiem. Oferta Poradni kierowana jest do oso6b dorostych w kryzysie
emocjonalnym, potrzebujacych wsparcia i porady psychologicznej, rodzicdw potrzebujacych
wsparcia w procesie wychowawczym oraz 0sob niepetnosprawnych. Poradnia udziela
pomocy psychologicznej osobom doswiadczajacego kryzysu emocjonalnego, samotnym,
cierpigcym z powodu depresji, bezsenno$ci, chronicznego stresu.

CALODOBOWE CENTRUM WSPARCIA dla os6b w stanie kryzysu psychicznego

800 70 22 22 Fundacja ITAKA prowadzi catodobowe Centrum Wsparcia dla Osob w
Kryzysie Psychicznym. 7 dni w tygodniu dyzuruja psycholodzy pod numerem 800 70 22 22,
specjalisci odpowiadaja rowniez na maile: porady@Iliniawsparcia.pl. W Centrum Wsparcia
dla os6b w kryzysie psychicznym dyzuruja psychologowie gotowi do wystuchania,
zrozumienia 1 akceptacji, ktérzy pomagajg takze w znalezieniu odpowiednich placowek
specjalistycznych w danym regionie kraju, gdzie mozna otrzymac bezposrednig pomoc.

ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA

22/484 88 01 ,,Antydepresyjny Telefon Zaufania” prowadzi Fundacja ITAKA
Dni i godziny na przestrzeni czasu si¢ zmieniajg, dlatego najlepiej sprawdzi¢ szczegdty na
stronie: http://stopdepresji.pl/


mailto:porady@liniawsparcia.pl
http://stopdepresji.pl/

ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIWKO DEPRESJI

22/594 91 00 Forum Przeciw Depresji prowadzi Antydepresyjny Telefon pod numerem (22)
594 91 00 czynny w kazda $rodg i czwartek od 17.00 do 19.00 (koszt potaczenia jak na numer
stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego).

Wigcej na stronie: https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

116 111 to pierwszy bezptatny i ogdlnopolski telefon zaufania dla mtodych ludzi, ktory
prowadzi Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Sit¢”. Z konsultantami Telefonu Zaufania 116 111
mozna si¢ podzieli¢ swoimi troskami i problemami. Celem dziatania jest rOwniez poprawa
samopoczucia, a czesto — bezpieczenstwa dzwoniacych. Kontakt z konsultantami Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111 jest dla wielu mtodych os6b pierwsza szansg na
powiedzenie o swoich problemach, m.in. depresji, czy obnizonym nastroju, uzyskanie
wsparcia w trudnych chwilach i1 dostrzezenie dorostych — rodzicow i profesjonalistow, ktdrzy
moga pomoc w rozwigzaniu klopotow.

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

TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

800 100 100 - Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa

Dzieci prowadzi Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Sit¢”. To bezplatna i anonimowa pomoc
telefoniczna oraz online dla rodzicéw 1 nauczycieli, ktorzy potrzebujg wsparcia 1 informacji
w zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajacym klopoty 1 trudnosci
wynikajace z problemow i zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc W szkole,
cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mysli samobojcze,
zaburzenia odzywiania. Wigcej informacji: www.800100100.pl.

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

800121212 — Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka jest bezptatny 1 czynny
od poniedziatku do piatku w godzinach od 8.15 do 20.00. Kazdy, kto zadzwoni po godzinie
20.00 lub w dni wolne od pracy moze przedstawi¢ swoj problem i zostawi¢ numer
kontaktowy. Pracownik telefonu zaufania na pewno oddzwoni. Psycholodzy, pedagodzy,

a takze prawnicy udzielajg niezbednego wsparcia wszystkim dzwonigcym dzieciom.

Pod numer interwencyjny rowniez osoby doroste mogg zgtasza¢ problemy dzieci.

Wigcej informacji: www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania

GDZIE SZUKSC WSPARCIA W POBLIZU MIEJSCA ZAMIESZKANIA?
PORADNIA PSYCHOLOGICZNO - PEDAGOGICZNA W SLUPCY

ul. Wojska Polskiego 13 (III pigtro)
62-400 Stupca


https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne
http://www.116111.pl/napisz
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tel. 63 277-13-22

fax. 63 275-10-79

e-mail: SEKRETARIAT@PORADNIAPP-SLUPCA.PL

POLITYKA PRYWATNOSCI

Godziny otwarcia sekretariatu:

Poniedziatek, wtorek, $roda, pigtek: 7.00 — 15.00; Czwartek: 7.00 — 17.30

POWIATOWA STACJA SANITARNO - EPIDOMIOLOGICZNA W SLUPCY
(63) 274-36-42 w dni powszednie do godziny 15:00

numer alarmowy 691-751-835 - w weekendy i $wieta oraz po godzinie 15:00
Kontaktuj si¢ w przypadku pojawienia si¢ takich objawow jak temperatura, kaszel,
dusznosci, bole mig¢sni, problemy z oddychaniem.

GMINNY OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ W SLUPCY

ul. Sienkiewicza 16, 62-400 Stupca

tel. 63/ 274 36 76 wew. 40,

gops@gopsslupca.pl

www.gopsslupca.naszops.pl

Godziny pracy: poniedziatek — piatek: 7.30-15.30
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