PRZYDATNE STRONY INTERNETOWE:

www.zwjr.pl
www.mlodeglowy.pl

Szukasz psychiatry?

Tu jest lista miejsc, gdzie mozesz

otrzymac bezptatng pomoc (Swiadczenia
na NFZ). Do Poradni Zdrowia Psychicznego
zapisujg rodzice / opiekunowie prawni.

PORADNIA DLA DZIECI | MLODZIEZY - OSRODEK
PSYCHOTERAPII | SZKOLEN "PRACOWNIA"
Stargard, ul. Gdariska 1
606 993 994
914873586

ZACHODNIOPOMORSKI INSTYTUT PSYCHOTERAPII
- PSYCHIATRA DZIECI | MLODZIEZY,
Krélowej Korony Polskiej 26, 70-480 Szczecin
9142260 60

PRZYSZPITALNA PORADNIA ZDROWIA
PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MLODZIEZY
Maczna 4, 70-780 Szczecin
91 88 06 221

DO KOGO SIE‘P
ZWROCIC? 1

GDZIE SZUKAC
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Kazdy z nas w zyciu moze zderzy¢ sig
z sytuacjami trudnymi. Czasem towarzyszace
temu nieprzyjemne  emocje “moga
owodowac, ze ‘myslimy, ze sytuacja jest
beznadziejna i bez rozwigzania. Pamietaj,
Zze pomimo tego, Zze sytuacja moie
wydawaé sie beznadziejna, wokét
Ciebie s osoby, ktére moga sprébowaé
Ci poméc.

By¢ moze, obecnie, osobiscie nie mierzysz sie
z sytuacjg trudng, ale poszukujesz informacji,
jakK pomoc bliskiej osobie.

W tej ulotce znajdziesz wskazowki, gdzie sig
mozna zwrdci¢ w sytuacji kryzysu.

Choé, czasem mozesz
czuc inaczej, to wokoét Ciebie sg osoby,
ktére moga Ci poméc.

WAZNE INFORMACJE

JEZELI POTRZEBUJESZ WSPARCIA | ROZMOWY:

- 0 tym, co jest dla Ciebie wazne, czy sprawia Ci ktopot;

- 0 odczuwanej ztosci, leku, smutku, zniecheceniu, zalu,
poczuciu samotnosci;

- 0 tym, co wiasnie przezywasz;

- 0 tym, jak uwierzy¢ w siebie, bo zmagasz sie z niska
samooceng;

- 0 tym, Ze czujesz sig samotny, czy masz wrazenie, Ze nie
potrafisz dogadywac sie z réwiesnikami;

- 0 pojawiajgcych sie zmartwieniach, stresach;

- mierzysz sie z niskg samooceng; poczuciem samotnosci

- Zmagasz sie z zamartwianiem sie, poczuciem
przygnebienia; ; . ; :

- o doswiadczanej przemocy lub byciu w niebezpiecznej
sytuacji;

- jakimkolwiek problemie, ktérym chcesz sie podzielic.

zawsze mozesz zgtosic sie

do zaufanej osoby dorostej - rodzica, wychowawcy,
pedagoga szkolnego. Problemy, z ktorymi sie¢ zmagasz
mogg wymagac zaopiekowania, te osoby moga

wspdlnie z Toba zastanowic si¢ nad Twoimi potrzebami,
poszukujgc odpowiedniej pomocy specjalistycznej np.
pomocy psychologa, psychoterapeuty, lekarza psychiatry.

Jezeli doswiadczasz, albo jestes swiadkiem:

-bicia, pochhania, opluwania, celowego niszczenia rzeczy,
- Ztodliwego wysmiewania, przezywania, szydzenia,
- szerzenia plotek, upokaljzaniar,] rozmysinego wykluczania
innych,
- pisania nieprzychiylnych omentarzy, umieszczania
os$mieszajacych zdje¢, filmikéw czy wysSmiewania na chatach
internetowych na grupie klasowej

JEST TO PRZEMOC!

Jesli padasz ofiarg dreczenia - nigdy nie ponosisz za to winy.
Masz prawo do tego, aby cig nie atakowano,
nie przedrzezniano, wysmiewano, czy nie wykluczano.
W takiej sytuacji niezwtocznie porozmawiaj z 0sobg dorosta!

TU ZNA )DZIESZ
WSZYSTKIE WAZNE NUMERY POMOCOWE:

112 - Numer alarmowy
To gtéwny i podstawowy numer alarmowy we wszystkich nagtych wypadkach. Za-
dzwon pod ten numer, jezeli jest zagrozone zycie lub zdrowie, jak niezbedna jest inter-
wengja policji, strazy pozarnej lub pogotowia. Operator numeru alarmowego po
Twoim zgtoszeniu powiadomi odpowiednie stuzby ratownicze.

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy
czynny catg dobe 7 dni w tygodniu
Mozesz takze zarejestrowac sie na stronie www.116111.pl i napisac wiadomosc.

800 119 119 - Telefon i chat zaufania Towarzystwa Przyjaciol Dzieci
Infolinia oraz czat pomocy s dostepne codziennie w godzinach 14-22.
Adres chatu: 800119119.pl

800 121 212 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Czynny od poniedziatku do pigtku w godzinie 8:15 do 20:00 lub w dni wolne od pracy
moze przedstawic swoj problem i zostawi¢ numer kontaktowy. Pracownik telefonu

oddzwoni nastepnego dnia. Specjalisci udzielg Tobie niezbednego wsparcia.

22 484 88 01 - Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA
Psycholog - poniedziatek, wtorek 15:00-20:00
Seksuolog - sroda 15:00-20:00

22628 52 22 - Ogolnopolski telefon zaufania dla os6b LGBT
Czynne od poniedziatku do pigtku w godzinach 18:00-21:00

800 120 002 - Ogolnopolski Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodz-
inie,,Niebieska Linia”
czynny catg dobe 7 dni w tygodniu




