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Absolwentka kierunku pedagogiki spotecznej — opiekunczo-wycho-
wawczej na Uniwersytecie Gdanskim, psychotraumatolozka oraz dy-
plomowana psychoterapeutka pracujgca z dzie¢mi, mtodziezg oraz
osobami dorostymi w nurcie psychoanalitycznym. Odbyta szkolenia
w zakresie systemowe;j terapii rodzin oraz terapii skoncentrowanej na
rozwigzaniach, trenerka TUS | i Il stopnia. Cztonkini Polskiego Towarzy-
stwa Psychoterapii Psychoanalitycznej. Posiada 17-letnie doswiadcze-
nie zawodowe w instytucjach samorzgdowych, organizacjach pozarza-
dowych oraz NFZ, gdzie udzielata pomocy osobom w stanie kryzysu
psychicznego. Zatozycielka i prezeska Fundaciji Potgczenia.

Katarzyna O’'Donnell

Absolwentka kierunku socjologii na Uniwersytecie Gdanskim i psy-
chologii na Metropolitan University w Londynie. Psychoterapeutka
psychoanalityczna, cztonkini Polskiego Towarzystwa Psychoterapii
Psychoanalitycznej. Odbyta szkolenie z psychoterapii rodzin. Wiele lat
pracowata w brytyjskiej stuzbie zdrowia w zakresie zdrowia psychicz-
nego dzieci i mtodziezy. Obecnie pracuje z dzie¢mi, mtodziezg i osoba-
mi dorostymi w Gdyni.

Paulina Konarczak

Absolwentka kierunku psychologii klinicznej dorostego na Uniwersyte-
cie Gdanskim. Psychoterapeutka w trakcie 4-letniego szkolenia psy-
choterapii psychodynamicznej dzieci i mtodziezy specjalizujgca sie
w indywidualnym wsparciu i psychoterapii dzieci i mtodziezy. Posiada
17-letnie doswiadczenie w zakresie psychologii. W swojej pracy ktadzie
szczegdlny nacisk na emocjonalne wsparcie mtodych oséb, pomagajac
im w radzeniu sobie z trudnosciami. Dodatkowo prowadzi regularne
konsultacje z rodzicami, wspierajgc ich w procesie wychowawczym
i budowaniu zdrowych relacji rodzinnych. Nieustannie rozwija swoje
kompetencje, aby zapewniac jak najlepszg pomoc.
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Droga Czytelniczko, drogi Czytelniku

Czes¢! To, ze trzymasz te broszure, jest wazne. By¢ moze ciekawi Cie,
jak lepiej o siebie zadbaé. Moze przezywasz co$ trudnego. A moze po
prostu chcesz wiedzie¢ wiecej o psychice swojej albo bliskich. Nieza-
leznie od powodu jeste$ w dobrym miejscu. Ta broszura nie daje goto-
wych recept, ale pokaze Ci droge spokojng, ciepty, ludzkg. Bo dobro-
stan psychiczny to nie cel, to proces, ktéry zaczyna sie od uwaznego
LZatrzymania sie”.

Naszym celem jest pokazanie Tobie drogowskazéw, ktére moga po-
moc w zrozumieniu i zmianie podejscia do wtasnej codziennosci, bez-
posrednio wptywajgcej na Twoje samopoczucie.

To zaproszenie do refleksji. Do zatrzymania sie na chwile i zadania
sobie prostych, choé¢ czesto pomijanych pytan:

Jak sie dzis czuje? Czego potrzebuje? Co mi stuzy, a co mnie obcigza?

W codziennym biegu tatwo przeoczy¢ sygnaty, ktére wysyta nam na-
sze ciato i psychika. tatwo sie zapomnie¢, zmeczy¢, zagubi¢ w oczeki-
waniach, swoich albo innych. Dlatego stworzytysmy te broszure, zeby
byta matym przewodnikiem, ktéry pomoze Ci sie zatrzymac i spojrzeé
na siebie z wigkszg uwaga.

To proces, droga, ktéra nie musi byc¢ idealna. Czasem idzie sie po-
woli, czasem po omacku, ale wazne, aby$ byt/a uwazny/a na to, co dla
Ciebie wazne.

Mozesz czytad jg po kolei albo wybiera¢ te fragmenty, ktére akurat
Cie poruszajg. Mozesz do niej wraca¢. Mozesz zaznaczac to, co waz-
ne. Mozesz tez po prostu zatrzymac sie na jednej mysli i poby¢ z nig
przez chwile.

Pamietaj

Troska o zdrowie psychiczne to nie stabos¢, to odwaga.
To wybdr, zeby nie ignorowac siebie.
To znak, ze jestes wazny/a — warto o siebie zadbac.

Zespot redakcyjny
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Dobrostan psychiczny -
co to wiasciwie znhaczy?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), dobrostan psychicz-
ny to nie tylko brak choroby psychicznej, ale stan w ktérym cztowiek
realizuje swoj potencjat, radzi sobie ze stresem, produktywnie pracuje
i uczestniczy w zyciu spotecznym. Obejmuje on réwniez zdolnos$é¢ do
rozwoju, samorealizacji, poczucie wtasnej wartosci i satysfakcji z zycia.

Dobrostan psychiczny to Twoj
osobisty, wewnetrzny klimat.
Taki, w ktérym mozesz oddy-
cha¢ swobodnie. To poczucie,
ze jestes w porzadku nawet,
jesli masz stabszy dzien. To
$wiadomosé, ze Twoje emocje
sg wazne, Twoje potrzeby majg
sens, a Ty nie musisz udawac
kogos innego.

Dobrostan to:

e poczucie bezpieczenstwa wewnetrznego,

o zdolnos$¢ do tworzenia relacji, w ktérych czujesz sie mile widziany,

» umiejetnos¢ stawiania granic — takze sobie,

o zdolnos¢ do odpoczynku bez poczucia winy,

o Swiadomos¢, ze mozesz sie pomyli¢ i to nie czyni Cie gorszym,

» zgoda na zmiennos$¢ — nie musisz by¢ zawsze ,w formie”, wystarczy,
ze jestes soba.

Zatrzymaj sie. Jak sie dzis czujesz?

Moze to pytanie brzmi banalnie, ale czy naprawde je sobie zadajesz?
Zamknij na chwile oczy. Wez trzy spokojne oddechy. Zastandw sie nad
tym: Co czujesz w ciele? Czy jestes spiety? Czy jestes gtodny? Czy boli
Cie kark, zotgdek, gtowa? Co czujesz w srodku - ztos¢, radosé, smutek,
ulge, a moze pustke?

4 |



Nazwij te uczucia, bez oceny. One po prostu sg. Przyszty, bo chcg Ci
co$ powiedzie¢. Moze, to ze cos Cie przerasta. Moze potrzebujesz od-
poczynku. Moze czujesz sie samotny. Dopiero, gdy je zauwazysz mo-
zesz zaczgc dziata¢. Nie od razu. Matymi krokami, ale juz dzi$ mozesz
by¢ blizej siebie.

Czy wiesz, czego Ci potrzeba?

By¢ moze przez wiele lat styszates: ,Nie przesadzaj”, ,Nie marudz”,
LINni majg gorzej”. Moze nauczytes sie chowac potrzeby. Jednak one
nie zniknety. Sg w Tobie i czekajg, az je zauwazysz. Potrzeba to nie
stabos¢, to informacja. Jak gtéd méwi o braku jedzenia, tak zmeczenie
mowi o potrzebie odpoczynku. Twoje potrzeby mogg by¢ bardzo pro-
ste: sen, spokojna rozmowa z kims bliskim, chwila samotnosci, dotyk,
spacer, $miech, czy ptacz bez ttumaczenia.

Kryzys nie przychodzi
z dnia na dzien, on na-
rasta. Obserwuj sygna-
ty: rozdraznienie, bez-
senno$¢, zapominanie,
zamykanie sie w sobie,
ptaczliwosé.




Droga do rownowagi -
jak zadbac¢ o dobrostan psychiczny?

Co kazdy z nas powinien wiedzie¢ o sobie?

Nasze ciato i umyst nieustannie wchodzg w interakcje z otoczeniem.

Uktad nerwowy nieprzerwanie reaguje na bodzce swiata zewnetrzne-
go i wewnetrznego, budujgc nasza
dynamike wrazliwosci.

Wrazliwos¢ z kolei jest jedng z naj-
wazniejszych ludzkich cech i wpty-
wa na kazdy aspekt naszego zycia:
zawodowego, rodzinnego, szkol-
nego, intymnos¢ i jakos¢ bycia
w relacjach. Ten element nas sa-
mych czesto nam umyka.

We wspotczesnym sSwiecie, wraz-
liwos¢ bywa niepozadana, a przez
to ukrywana i zaniedbywana. Kie-
dy przestajemy jg ceni¢ jako wazny
czynnik naszego doswiadczenia
wptywajgcego na jakos¢ zycia tra-
cimy réownowage psychiczng. Brak rdwnowagi w podejsciu do wrazli-
wosci, ttumienie jej, czy minimalizowanie sprawia, ze nieskutecznie za-
rzgdzamy swoimi emocjami, potrzebami i ograniczeniami.

Czy trudno nazwac¢ Tobie wtasne doswiadczenia i odczucia? A moze
odnosisz wrazenie, ze nie jestes sobg? Maskujesz to kim naprawde je-
stes i udajesz kogos innego, aby dopasowywac sie do otoczenia. Masz
w sobie batagan uczué i wrazenie, ze nie dajesz rady. Wybuchasz gnie-
wem lub ptaczem, masz poczucie ,zatamania”, dopadajg Cie migreny.
Nadmiarowo zamartwiasz sig, a mysli i emocje stopniowo stajg sie nie
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do zniesienia. Czujesz, ze cos jest nie tak. Mozesz mie¢ poczucie, ze
na chwile sobie radzisz, jednak na dtuzszg mete okradasz siebie z zycia
w zgodzie ze sobg. Odczuwasz przyttoczenie, a przez to zamykasz sie
i wycofujesz, gdy pojawia sie wstyd, lek, poczucie winy. To zaniedby-
wanie wtasnego dobrostanu psychicznego!

Dla Ciebie to by¢ moze norma, bo bardzo dtugo czujesz sie Zle, ale nie-
wygoda fizyczna czy psychiczna, dyskomfort, cierpienie pokazujg, ze
to nie jest dobry stan i czas to zmienic.

Wrazliwosc¢ to doswiadczenie zwigzane z odczuwaniem siebie i Swia-
ta zewnetrznego. Rozumienie siebie oraz wykorzystywanie wiasnej
wrazliwosci w odbudowywaniu dobrostanu moze nie by¢ sprawag
prosty, lecz mozliwg! Twoja wrazliwo$¢ moze okazaé sie antidotum
na wiasne bolgczki. Wykorzystaj ja.

Jakie zmiany mozesz wprowadzi¢, aby lepiej rozumieé, nazywac, upo-
rzgdkowac, reagowac na wtasne trudnosci i doswiadczac je tak, zeby
utrzymywac dobrostan psychiczny?

Stworz plan powrotu do rownowagi oparty
na wlasnych zasobach i potencjale

Nie ma jednego, uniwersalnego
podejsciaiwtasciwego sposobu
radzenia sobie z trudnosciami.
Istniejg pewne kierunki w my-
dleniu o zdrowiu psychicznym,
ale kazdy z nas ma indywidual-
ny uktad nerwowy i wyjatkowa
wrazliwosé.




Niektorzy bedag odpoczywaé wsrdd ludzi, inni bedg potrzebowaé po-
by¢ w samotnosci. Wazne jest zbudowanie catego wachlarza sposo-
bow. Stwdrz wiec swdj osobisty system dostosowany do wtasnej wraz-
liwosci. Zaprojektuj swojg przestrzen zyciowg tak, aby byta dla Ciebie
przyjazna i sprzyjata Twojemu dobrostanowi psychicznemu. Informacje
sensoryczne i emocjonalne, ktére odczuwasz w ciele sg dla Ciebie ra-
mami odniesienia, ktére budujg petny obraz Ciebie - tego kim jestes
i czego potrzebujesz.

Proste techniki - kompasy w nawigaciji

Obserwuj!

o Pierwszy krok — odnajdz w sobie odwage, aby sie sobg zaciekawié.
Niezbednym jest poznawacd siebie, wtasne potrzeby i ograniczenia.
Zadawanie sobie pytan i szukanie na nie odpowiedzi to klucz w wy-
tanianiu sie osobistego emocjonalnego swiata wewnetrznego.

« Nie spiesz sie. Swiat sie nie zatrzyma, ale Ty mozesz. Potrzebujesz
czasu, aby rozpoznawac¢ sygnaty dochodzgce ze $wiata zewnetrz-
nego i z wtasnego ciata. Zwracaj uwage na to, jak na nie reagujesz.
Zgtebiaj wiedze na temat tego, czego potrzebujesz, w czym czujesz
sie dobrze, a w czym nie.

« Miej odwage zadawaé sobie pytania, aby badaé nierozpoznane
w sobie wczesniej wewnetrzne przezycia. Dlaczego zle sie czuje?
Dlaczego mdj umyst i ciato reagujg na pewne sytuacje tak, a nie ina-
czej? One sg drogowskazami informujgcymi o tym, co Tobie stuzy,
a co nie. Im dokfadniej poznasz przyczyne Twojego ztego samopo-
czucia, tym efektywniej dobierzesz strategie wyjscia z trudnej sytu-
acji, w ktorej sie znalaztes/as.



Zwracaj uwage!

Badaj jakie masz strategie na radzenie sobie z ,przetadowaniem”,
lekiem (réwniez stresem), wstydem, czy poczuciem winy. Poszuku;j
schematéw w swoim zachowaniu i sprawdz czy te strategie tak na-
prawde Tobie pomagajag. Jesli zauwazysz, ze tylko na chwile dajg
Ci ulge, ale na dtuzszg mete wpedzajg Cie w wieksze ktopoty i zte
samopoczucie, poszukuj nowych strategii i sprawdzaj, czy dziataja.

Ucz sie mowi¢ o wiasnych przezyciach i doswiadczeniach swoim
witasnym gtosem, na swoj wtasny sposdb zrozumiaty dla Ciebie.

O odczuwaniu i doswiadczaniu wrazliwosci powinno sie rozmawiac
bez osgddw, neutralnie. Wszystkie uczucia stanowig normalng czes¢
naszego wewnetrznego emocjonalnego swiata. Nie krytykuj wiec
siebie i nie obwiniaj za to, co i jak czujesz.

Moze masz poczucie ze zy-
jesz w zbyt szybkim, hata-
sliwym, za jaskrawym sSwie-
cie, ktéry Ciebie przyttacza.
Jak czujesz sie we wiasnym
domu? Czy jest w nim hatas,
zbyt jaskrawe swiatto, przy-
ttaczajgce kolory, a moze
nie masz wiasnego kata?
Czy czujesz sie komfortowo
w ubraniach, ktére nosisz?
Sg wygodne, a moze za cia-
sne/za luzne? To wszystko
wptywa na Twoje ciato, a wiec na Twoj uktad nerwowy i Twojg psy-
chike. Zastanow sie, czy co$ mozesz zmieni¢ w przestrzeni, ktéra
przede wszystkim powinna stuzy¢ Tobie w natadowaniu twoich we-
wnetrznych baterii, ztapaniu rownowagi psychicznej, w odpoczyn-
ku. By¢ moze probujesz dopasowywac sig, aby nie by¢ widzianym/a
jako nienormalnym/a i prébujesz znosi¢ cos, co dla Twojego uktadu
nerwowego jest nieprzyjemne, uznajac, ze to dziwactwa, a nie Twoje
realne potrzeby. Zmien nastawienie i wstuchaj sie w to, czego do-
Swiadczasz. Zastandw sie, co wyzwala w Tobie gwattowne reakcje
i zaktdca Twojg rownowage.
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Ucz sie rozeznawaé gdzie znajdujg sie Twoje granice. To moze by¢
pomocne dla Ciebie w unikaniu przebodZcowania i utraty sit. Kaz-
dy ma swdj wiasny prog wytrzymatosci. Odkrywaj gdzie koriczg sie
Twoje granice, aby stawiac je innym, ale takze sobie. Rozpoznawaj
co w Twoim otoczeniu sprawia, ze czujesz sie zle. Tam gdzie prze-
kraczane sg Twoje granice (przez innych lub przez samego/ sama
siebie) konczy sie mozliwos¢ zadbania o wtasne potrzeby, co pro-
wadzi do przecigzenia i zatamania.

Pamietaij!

Znajdz czas na odpoczynek. Kazdy potrzebuje energii na przetwa-
rzanie wtasnych doswiadczen oraz wybdr strategii dziatania przy
rozwigzywaniu réznych ktopotéw. W trudniejszych momentach
Twojego zycia potrzebujesz duzo wiecej energii. Dlatego tak waz-
ne jest dawanie sobie prawa do odpoczynku. Odkryj swdj punkt re-
gulacji — ,miejsce”, w ktorym bedziesz czuc¢ sie dobrze, wygodnie,
w swoim zywiole.

Nie chodzi o to, aby zmieniac to, co sprawia, ze jestes odmienny/a od
innych, ale to co sprawia Ci trudnosci. By¢ moze potrzebujesz okre-
su przejsciowego, w ktdrym nowe strategie dopiero kietkujg, a stare,
ktdére okazaty sie nieskuteczne nadal czesciowo dziatajg. Nie badz
dla siebie surowy/a jezeli na poczatku nie bedzie wychodzié!

Po co to wszystko?

Jesli zaczniesz zadawaé sobie pytania
i wykorzystywac¢ odpowiedzi w pozy-
teczny dla Ciebie sposdb, tatwiej bedzie
Tobie rozumiec siebie i unika¢ przecig-
zenia. Ucz sie rozpoznawad subtelne
sygnaty ostrzegawcze idgc przez zycie.
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Uwagal!

Wyzej wymienione Sciezki to alternatywy, ktére moga by¢ Tobie po-
mocne, ale pamietaj, aby sprawdzi¢, ktére drogowskazy bedg dla
Ciebie odpowiednie, a ktére nie. Wazne jest indywidualne podejscie
opierajgce sie na wykorzystywaniu réznych strategii pomocnych
wiasnie Tobie.

Chodzi o to, abys mogt/mogta w petni zrozumiec Siebie.



Nie jest dobrzeico dalej?
Gdzie szukaé pomocy?

Koto dobrostanu

Twoje poczucie dobrostanu moze sie zmienia¢ w trakcie catego zycia.

Wtedy zmieniajg sie rowniez potrzeby.

Spéjrz na koto dobrostanu psychicznego i zobacz w jakim momencie

teraz jestes.

Dajesz
sobie rade

Szukasz
pomocy

W czasie
kryzysu

Potrzeba
Ci wiecej
pomocy



. Dajesz sobie rade. Wszystkie sprawy w Twoim zyciu uktadajg sie
dobrze. Czujesz wzgledny spokdj poniewaz udaje sie Tobie w satys-
fakcjonujacy sposéb rozwigzywac wiasne trudnosci. Masz czas na
odpoczynek. Stosujesz rézne strategie, aby korzysta¢ z zycia pet-
nymi garsciami.

. Szukasz pomocy. Cos$ nie uktada sie po Twojej mysli, niepokoi Cie-
bie. Nie mozesz sie skupi¢, wybuchasz gniewem. Zaczynasz mysleé
0 szukaniu pomocy.

. Potrzeba Ci wiecej pomocy. By¢ moze czujesz sie przecigzony,
zmeczony, bezradny wzgledem wielu probleméw, ktérych doswiad-
czasz. Moze juz od diuzszego czasu czujesz sie zle i masz negatyw-
ne mysli, a ktopoty tylko nawarstwiajg sie. Sg takie sytuacje, w kto-
rych mozesz potrzebowacd profesjonalnej pomocy specjalisty. Warto
rozwazy¢ wsparcie psychoterapeuty lub psychologa.

. W czasie kryzysu. To jest taki moment, kiedy samodzielnie nie mo-
zesz sobie poradzi¢. Moze by¢ tak Zle, ze myslisz o samobdjstwie.
Moze nie czujesz sie bezpiecznie w swoim otoczeniu i zupetnie nie
wiesz co zrobi¢. W takiej sytuacji potrzebujesz zgtosic¢ sie do lekarza
psychiatry, ktory wypisze Tobie leki, ktore pomogg sie Tobie wyre-
gulowac emocjonalnie, skieruje Ciebie na dtugoterminowg psychote-
rapig, do szpitala lub na oddziat dzienny.

Jestesmy w ciggtym stanie zmiany. Mozesz przejs¢ z momentu kry-
zysu do poczucia, ze radzisz sobie ze swoim zyciem. Zastandw sie,
gdzie znajdujesz sie w tej chwili na kole dobrostanu psychicznego.
To moze poméc Tobie wréci¢ do rdwnowagi psychicznej.

Do kogo zgtosic¢ sie po pomoc?

Czujesz, ze po wielu podejmowanych przez Ciebie probach polepsze-
nia Twojego samopoczucia nadal z jakiego$ waznego powodu czujesz
sie nieszczesliwy/a i bezradny/a, a problemy tylko nawarstwiajg sie?
Skorzystaj z profesjonalnej pomocy specjalisty. Nie zaniedbuj siebie!

Na pewno wiesz do jakiego lekarza pojs¢ jesli masz goraczke i ka-

szel. Ale co zrobié, jesli od dtuzszego czasu czujesz sie przygnebiony
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lub nie uktada Ci sie w relacjach z rodzing lub w pracy? Odpowiemy na
trzy ponizsze pytania, zeby$ wiedziat/a, ze szukanie pomocy w zakre-
sie zdrowia psychicznego nie jest trudne.

Do jakiego specjalisty powinienes/as sie zgtosic¢?
Czyli trzy razy psych - psycholog, psychiatra,
psychoterapeuta i ich zadania

Psycholog to specjalista, ktéry ma uprawnienia do przeprowadzania
diagnozy psychologicznej (np. badanie inteligencji, osobowosci, funkciji
poznawczych), opiniowania i $wiadczenia pomocy psychologicznej. Do
psychologa mozesz umoéwic sie na konsultacje lub na krotkoterminowe
wsparcie w zakresie chwilowego ktopotu — doraznie.

Psychiatra to lekarz medycyny, ktéry specjalizuje sie w rozpoznawa-
niu, a takze leczeniu zaburzen i choréb psychicznych. Psychiatra ma
uprawnienia do wystawiania recept i zwolnien lekarskich. Moze Ci po-
moéc poprzez dobdr lekéw, kierujgc do szpitala psychiatrycznego, czy
oddziatéw dziennych.

Psychoterapeuta to osoba, ktdéra specjalizuje sie w prowadzeniu krét-
kich badz dtugoterminowych psychoterapii. Psychoterapia to pogtebio-
ny proces polegajgcy na zrozumieniu swoich trudnosci i siebie samego
tj. znaczenia wtasnych mysli i emocji. Celem takiej pracy nad sobg jest
zmiana w sposobie odczuwania i funkcjonowania dzieki zwiekszaniu
zdolnosci korzystania z wtasnych zasobdéw do przezwyciezania kon-
fliktdw wewnetrznych, a takze zyciowych trudnosci.

Ostatecznie skutkuje to poprawg jakosci zycia, funkcjonowania
w codziennym zyciu i radzenia sobie z problematycznymi dla psychiki
sytuacjami. Nieodtgczng i wazng cecha psychoterapii sg statos¢ i regu-
larnos$¢ spotkan.

Z uwagi na to, ze dobdr odpowiedniej formy terapii zalezy od natury

problemu i celu leczenia, istnieje wiele form psychoterapii:

« Psychoterapia indywidualna: Sesje z udziatem jednego pacjenta
i psychoterapeuty.

» Psychoterapia grupowa: Sesje z udziatem kilku pacjentéw i jednego
lub dwdch terapeutow.
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o Psychoterapia par/ matzenska: Terapia skupiona na dynamice rela-
cji miedzy dwojgiem partnerow.

» Psychoterapia rodzinna: Czesto nazywana systemowg, skierowana
do catej rodziny.

Czy potrzebne bedzie skierowanie czy mozesz zgtosic¢ sie sam/a?

Jest wiele miejsc, do ktérych mozesz zwrdci¢ sie po pomoc. Pomoc

oferowana jest w ramach NFZ, jak réwniez przez wiele niepublicznych

instytucji oraz prywatnych gabinetéw psychologow, psychiatrow i psy-
choterapeutow:

« Pomoc ptatna — w przypadku szukania psychoterapii czy diagnozy
w prywatnym gabinecie zasada jest taka, ze nie potrzeba skierowa-
nia. Mozesz zadzwoni¢ bezposrednio do specjalisty lub do prywat-
nej poradni zdrowia psychicznego.

» Pomoc bezptatna - nie potrzebujesz skierowania na konsultacje psy-
chiatryczne od lekarza ogdlnego w ramach NFZ.

Co zrobi¢ jesli chcesz zachowaé anonimowos$¢?

By¢ moze czujesz, ze nie chcesz, aby Twoi bliscy dowiedzieli sie o trud-
nosciach, ktére doswiadczasz.

Sa takie numery, na ktére mozesz zadzwoni¢ po pomoc w petni ano-
nimowo, czujgc, ze jestes w kryzysie emocjonalnym. Liste numerdéw
znajdziesz ponizej.



Placowki udzielajgce bezptatnej pomocy
w obszarze zdrowia psychicznego*

Placowki udzielajgce bezptatnej pomocy w powiecie puckim

P Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Pucku
ul. Kolejowa 7, Puck
tel. 604 374 614
diagnoza oraz pomoc psychologiczna dla dzieci i mtodziezy,
warsztaty dla rodzicow, interwencja kryzysowa (psycholog,
psychoterapeuta)

D Szpital Pucki. Poradnia Zdrowia Psychicznego
ul. 1 Maja 13A, Puck
tel. 58 690 43 01
diagnoza, leczenie i psychoterapia choréb psychicznych
0s6b dorostych (psychiatra, psycholog i psychoterapeuta)

P Puckie Centrum Wsparcia
ul. Pokoju 8, Puck
tel. 514 095 166
konsultacje psychologiczne dla dzieci i dorostych (psycholog)

P Osrodek Interwencji Kryzysowej
ul. Kolejowa 7c¢, Puck
tel. 664 494 749
pomoc interwencyjna dla dorostych, dzieci i mtodziezy (psycholog)

P Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju. Osrodek
Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
dla Dzieci i Mlodziezy
ul. Sowia 1, Suchy Dwor
tel. 733 209 034
(psycholog, psychoterapeuta, psychoterapeuta srodowiskowy)

* Aktualizacja danych dotyczacych placowek — pazdziernik 2025.
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P Osrodek Srodowiskowej Opieki Psychologicznej
i Psychoterapeutycznej dla Dzieci i Mlodziezy w Pucku
ul. Przebendowskiego 23A, Puck
rejestracja tel. 731 062 555
(psycholog, psychoterapeuta)

Placowki udzielajgce bezptatnej pomocy poza powiatem puckim

P NZOZ nr 1 Rumia. Poradnia Zdrowia Psychicznego
ul. Derdowskiego 23, Rumia
tel. 58 727 24 02
osoby doroste (psychiatra, psycholog);
dzieci i mtodziez (psycholog)

P NZOZ Terapia-24. Centrum Psychoterapii
ul. Nasza 2, Tupadty
tel. 58 523 84 73, e-mail: rejestracja@terapia-24.com
osrodek leczenia uzaleznien dla dorostych (psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta)

P Dzienny Oddziat Psychiatryczny
ul. Bitwy pod Oliwg, Gdynia
rejestracja tel. 531 565 525
kompleksowe leczenie, terapia i rehabilitacja osdb dorostych
z zaburzeniami psychicznymi (psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta)

P Fractal Concept Centrum Psychologii i Rozwoju.
Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
ul. Gdanska 26, Reda
tel. 883 998 400
(psychiatra, psycholog, psychoterapeuta)



Wsparcie i Rozwoj WIR

ul. Smidowicza 49, Gdynia

tel. 531 255 697

Osrodek profilaktyki, Diagnozy i Leczenia Problemow
Dzieci i Mtodziezy oraz ich Rodzin (psychiatra, psycholog,
psychoterapeuta)

Wojewddzki Szpital Psychiatryczny

ul. Srebrniki 17, Gdansk

tel. 58 52 47 500 izba przyje¢ (catodobowo) dla dorostych,
dzieci i mtodziezy

tel. 58 524 76 02 poradnia zdrowia psychicznego dla dorostych
tel. 58 524 75 11 psychiatra, psycholog, psychoterapeuta

Centrum Zdrowia Psychicznego

ul. Traugutta 9, Gdynia

tel. 58 62161 43

konsultacje, leczenie i terapia z zakresu psychiatrii i psychologii

dla dorostych (psychiatra, psycholog, psychoterapeuta)

rejestracja tel. 58 620 81 70 wew. 30 oraz tel. 58 621 61 43 wew. 30

Szpital Sw. Wincentego a Paulo w Gdyni.

Poradnia psychologiczna dla dzieci i mtodziezy

ul. Wojta Radtkego 1, Gdynia

tel. 58 726 00 26

(psycholog, psychoterapeuta, terapeuta srodowiskowy)

Centrum Zdrowia Psychicznego. Poradnia dla dzieci i mtodziezy
ul. Ramutta 45, Gdynia

tel. 58 621 61 43 wew. 46 oraz tel. 58 620 81 70 wew. 4
(psychiatra, psycholog, psychoterapeuta)



Numery zaufania przeznaczone
dla mieszkancéw powiatu puckiego*

P Telefon Wsparcia
tel. 886 280 806 (pon., czw. 17.00-19.00, niedz. 15.00-17.00)
tel. 886 280 803 (wt., $r. 17.00-19.00, sob. 15.00-17.00)

P Telefon zaufania dla oséb uzaleznionych behawioralnie
oraz ich bliskich. Puck
tel. 801 889 880 czynny codziennie, takze w weekendy,
w godzinach od 17.00 do 22.00

Numery zaufania ogoélnokrajowe

P Kryzysowy Telefon Zaufania dla Dorostych
tel. 116 123 lub www.116s0s.pl*
wsparcie 24/7 dla oséb w kryzysie emocjonalnym

P Ogodlnopolski Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania
tel. 800 199 990
linia czynna codziennie od 16.00 do 21.00, z wyjatkiem Swiat

P Antyprzemocowa Linia Pomocy
tel. 720 720 020
sexed.pl od poniedziatku do soboty w godzinach 17.00-21.00

* Na stronie www.116s0s.pl znajduje sie wyszukiwarka osrodkéw pomocowych
blisko Twojego miejsca zamieszkania.
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Niniejszy poradnik zostat wydany w ramach projektu
,M0j dobrostan psychiczny” realizowanego przez Fundacje Potgczenia,
w ramach priorytetowego zadania publicznego nr 3
w zakresie ochrony i promocji zdrowia, dziatalnos$ci leczniczej
i pomocy spotecznej — dziatalno$¢ profilaktyczna i ochrona
zdrowia psychicznego, finansowanego ze $rodkéw publicznych
Gminy Kosakowo w ramach dotacji, o ktérej mowa w § 3 ustawy
z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci
pozytku publicznego i o wolontariacie.

Poradnik jest dostepny nieodptatnie
na fanpage’u Fundaciji Potgczenia:
www.facebook.com/profile.php?id=61571916984383
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