
M
A

PA
K

A
R

IE
R

.O
R

G
  /

 P
O

M
Y

SŁ
 N

A
 L

E
K

C
JĘ

 /
 W

SP
IE

R
A

N
IE

 S
IE

B
IE

 I 
IN

N
Y

C
H

 –
 S

IŁ
A

 W
SP

Ó
LN

E
G

O
 D

Z
IA

ŁA
N

IA
/ 

Z
A

ŁĄ
C

Z
N

IK
 6

G
d

zi
e 

sz
u

ka
ć 

p
o

m
o

cy
?

R
o

d
zi

n
a 

i p
rz

yj
ac

ie
le

: B
lis

cy
 lu

d
zi

e 
są

 c
zę

st
o

 p
ie

rw
sz

ym
 ź

ró
d

łe
m

 w
sp

ar
ci

a.
 R

o
zm

o
w

a 
z 

ro
d

zi
ca

m
i, 

ro
d

ze
ń

st
w

em
 c

zy
 p

rz
yj

ac
ió

łm
i m

o
że

 p
o

m
ó

c 
w

 p
o

d
zi

el
en

iu
 s

ię
 u

cz
u

ci
am

i
 i 

u
zy

sk
an

iu
 z

ro
zu

m
ie

n
ia

.

Sz
ko

ln
y 

p
ed

ag
o

g,
 p

sy
ch

o
lo

g,
 p

rz
yj

az
ny

 n
au

cz
yc

ie
l: 

W
ie

le
 s

zk
ó

ł 
za

tr
u

d
n

ia
 s

p
ec

ja
lis

tó
w

, 
kt

ó
rz

y 
o

fe
ru

ją
 u

cz
n

io
m

 w
sp

ar
ci

e.
 S

zk
o

ln
y 

p
ed

ag
o

g 
lu

b
 p

sy
ch

o
lo

g 
m

o
że

 p
o

m
ó

c 
ro

zm
o

w
ą,

 
p

o
ra

d
ą 

i w
sk

az
ó

w
ka

m
i.

P
ro

fe
sj

o
n

al
iś

ci
 z

aj
m

u
ją

cy
 s

ię
 z

d
ro

w
ie

m
 p

sy
ch

ic
zn

ym
: P

sy
ch

o
lo

go
w

ie
, p

sy
ch

ia
tr

zy
 

i 
te

ra
p

eu
ci

 s
p

ec
ja

liz
u

ją
cy

 s
ię

 w
 p

ra
cy

 z
 m

ło
d

zi
eż

ą 
m

o
gą

 z
ap

ew
n

ić
 p

ro
fe

sj
o

n
al

n
ą 

p
o

m
o

c.
 

W
ar

to
 z

n
ać

 a
d

re
sy

 lo
ka

ln
yc

h
:  

   
   

  
- p

rz
yc

h
o

d
n

i r
ej

o
n

o
w

yc
h

;  
   

   
  

- p
o

ra
d

n
i p

sy
ch

o
lo

gi
cz

n
o

-p
ed

ag
o

gi
cz

ny
ch

;  
   

   
  

- o
śr

o
d

kó
w

 z
d

ro
w

ia
 p

sy
ch

ic
zn

eg
o

.

B
ez

p
ła

tn
y 

te
le

fo
n

 z
au

fa
n

ia
 d

la
 d

zi
ec

i i
 m

ło
d

zi
eż

y:
 1

1
6

 1
1

1

Sł
u

żb
y 

ra
tu

n
ko

w
e:

 W
 p

rz
yp

ad
ku

 p
o

w
aż

n
eg

o
 k

ry
zy

su
 e

m
o

cj
o

n
al

n
eg

o
, 

ta
ki

eg
o

 j
ak

 m
yś

li 
sa

m
o

b
ó

jc
ze

, n
al

eż
y 

n
at

yc
h

m
ia

st
 s

ko
n

ta
kt

o
w

ać
 s

ię
 z

e 
sł

u
żb

am
i r

at
u

n
ko

w
ym

i 
(n

p
. d

zw
o

n
ią

c 
n

a 
n

u
m

er
 a

la
rm

o
w

y 
1

1
2

) l
u

b
 o

d
d

zi
ał

em
 r

at
u

n
ko

w
ym

 w
 n

aj
b

liż
sz

ym
 s

zp
it

al
u

.

C
en

tr
a 

m
ło

d
zi

eż
o

w
e:

 L
o

ka
ln

e 
ce

n
tr

a 
m

ło
d

zi
eż

o
w

e 
cz

ęs
to

 o
rg

an
iz

u
ją

 w
ar

sz
ta

ty
, 

gr
u

py
 

w
sp

ar
ci

a 
i i

n
n

e 
ak

ty
w

n
o

śc
i, 

kt
ó

re
 p

o
m

ag
aj

ą 
w

 r
ad

ze
n

iu
 s

o
b

ie
 z

 e
m

o
cj

am
i.

K
si

ąż
ki

 i 
m

at
er

ia
ły

 e
d

u
ka

cy
jn

e:
 C

za
se

m
 c

zy
ta

n
ie

 k
si

ąż
ek

 lu
b

 m
at

er
ia

łó
w

 e
d

u
ka

cy
jn

yc
h

 
n

a 
te

m
at

 z
d

ro
w

ia
 p

sy
ch

ic
zn

eg
o

 m
o

że
 p

o
m

ó
c 

w
 z

ro
zu

m
ie

n
iu

 w
ła

sn
yc

h
 u

cz
u

ć 
i 

p
o

zn
an

iu
 

sp
o

so
b

ó
w

 r
ad

ze
n

ia
 s

o
b

ie
 z

 n
im

i.

O
rg

an
iz

ac
je

 p
o

za
rz

ąd
o

w
e:

 W
ie

le
 o

rg
an

iz
ac

ji 
o

fe
ru

je
 w

sp
ar

ci
e 

d
la

 m
ło

d
zi

eż
y 

w
 k

ry
zy

si
e 

em
o

cj
o

n
al

ny
m

. 
M

o
gą

 
to

 
by

ć 
p

ro
gr

am
y,

 
w

ar
sz

ta
ty

 
cz

y 
gr

u
py

 
w

sp
ar

ci
a 

lu
b

 
m

o
żl

iw
o

ść
 

ko
n

su
lt

ac
ji 

ze
 s

p
ec

ja
lis

ta
m

i.

P
la

tf
o

rm
a 

in
te

rn
et

o
w

a 
„Ż

yc
ie

 w
ar

te
 j

es
t 

ro
zm

o
w

y”
 -

 t
o

 p
rz

es
tr

ze
ń

 w
 s

ie
ci

, g
d

zi
e 

p
o

m
o

c 
u

zy
sk

aj
ą 

za
ró

w
n

o
 o

so
by

 b
ęd

ąc
e 

w
 k

ry
zy

si
e,

 j
ak

 i
 o

so
by

, k
tó

re
 s

zu
ka

ją
 w

sp
ar

ci
a 

d
la

 k
o

go
ś,

 
kt

o
 p

rz
eż

yw
a 

tr
u

d
n

o
śc

i p
sy

ch
ic

zn
e.


