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Emocje pod jednym dachem

W nasze zycie jest petne emocji — w ostatnich tygodniach szczegdlnie tych trudnych i
niechcianych. Doswiadczamy ich na kazdym kroku, bo w naszej codziennosci zaszto
wiele zmian. To trudna sytuacja emocjonalna dla nas dorostych, bo doswiadczamy
napiecia zwigzanego z lekiem, bezradnoscig i niepewnoscig. Fakt, ze nikt nie wie, ile
jeszcze bedzie trwata sytuacja epidemiologiczna, sprawia, ze organizm cztowieka
moze dziataC na najwyzszych obrotach, bo caty czas z uruchomiong reakcja
stresowa. A dzieci — cho¢ majg prawo nie do konca rozumie¢, co sie dzieje —
doskonale wyczuwajg zdenerwowanie swoich opiekunow. Doswiadczajg tez wielu
zZmian w zyciu codziennym — nie chodzg do szkoty, nie mogg spotkac sie z
réwiesnikami, babcig, nie mogg pobawic¢ sie na placu zabaw, z innymi domownikami
musza przebywaé wiecej niz kiedykolwiek wczesniej. Reakcjg dzieci moze byc lek,
ztos¢, znudzenie, niezadowolenie i wieksze niz zazwyczaj trudnosé w regulowaniu
swoich emociji. Warto dowiedzie¢ sie lub odswiezy¢ swojg wiedze, czym tak
naprawde sg emocje, jak mozna je rozumiec i nimi kierowac, jakimi codziennymi
dziataniami mozna pomagac sobie, naszym najblizszym — przede wszystkim
dzieciom — radzi¢ sobie z emocjami, aby nierozpoznane, nieujawnione lub
nadmiernie skumulowane nie zaczety szkodzic.

Emocje - co to takiego?

Emocja to nasza reakcja i uruchomiony przez nig caty zespo6t zmian w ciele, w

sposobie myslenia i zachowaniu (fizjologicznych, poznawczych i behawioralnych).

Jesli nalezy do grupy nieprzyjemnych, pojawia sie w odpowiedzi na subiektywnie

wazng dla danej osoby sytuacje, ktora identyfikowana jest jako nadmierne

obcigzenie, zagrozenie, niezaspokojenie potrzeb, odrzucenie, utrata wptywu,
niepowodzenie i niemoznos¢ osiggniecia tego, co sie zamierzyto, zranione uczucia,
poczucie niesprawiedliwosci. Wyczula nas na dyskomfort i niebezpieczenstwo oraz
mobilizuje do intensywnego dziatania, aby je zniwelowaé. Przy braku pomystéw
konstruktywnego poradzenia sobie z trudnosciami, moze prowadzi¢ do
impulsywnych, czasami réwniez destrukcyjnych dziatan. Czesto uznajemy je za
negatywne, niepozgdane i wszelkimi sposobami staramy sie je wyeliminowac.

Emocje sg nie tylko nieuniknione, ale réwniez potrzebne, poniewaz realizujg kilka

waznych funkciji:

e Informujg i sygnalizujg — pozwalajg szybko ocenic sytuacje, rozpoznaé szanse lub
zagrozenia i podjg¢ stosowne dziatania;

e Pomagajg wartosciowac i porzgdkowac¢ doswiadczenia — odwotujg sie do wiedzy o
nas samych, decydujg o tym, na co zwracamy uwage, okreslajg, co jest dla nas
szczegolnie wazne, uswiadamiaja, ze istniejg w nas konflikty wewnetrzne;

e Ukierunkowujg aktywnosc¢ — sprawiajg, ze staramy sie dgzy¢ do rzeczy dla nas
dobrych i pozytecznych, a unika¢ zdarzen nieprzyjemnych i negatywnych;

e Pobudzajg i podtrzymujg dziatanie — inicjujg aktywnos¢, utrzymujg motywacje w
dazeniu do okreslonego celu;

¢ Regulujg stosunki z innymi ludzmi — stanowig wazny element komunikacji
interpersonalnej, pozwalajg osiggnac¢ niezaleznosc.



Wspieranie dziecka w trudnych emocjach

Jesli chcemy, zeby dzieci w coraz bardziej dojrzaty sposob radzity sobie z
nieprzyjemnymi emocjami, nalezy nauczyc¢ je rozpoznawac, nazywac i rozmawiac o
nich w akceptujgcej atmosferze. Jezyk jest podstawowym regulatorem emociji. To, co
nazwane, podlega wiekszemu wptywowi, poniewaz zaczynamy to bardziej rozumiec,
staje sie to mniej zagrazajgce i w koncu mozemy z tym konkretnym ,czyms” co$
zrobi¢. Warto zatem jak najczesciej rozmawia¢ z mtodymi osobami o uczuciach,
uczy¢ ich adekwatnych okreslenn emocjonalnych stanow, zwraca¢ uwage, ze
niewypowiedziane emocje sg zrodtem konfliktow. A w sytuacji, kiedy dostrzezemy
przejawy trudnych emocji u dziecka, w rozmowie na osobnosci nalezy poméc mu
przeanalizowac, co sie dzieje.

1. Zauwaz trudne emocje dziecka, pomé6z mu nazwac jego stan i sygnaly,
dzieki ktérym mozna go rozpoznac:
Widze, ze cos cie zeztoscito i nie mozesz usiedzie¢ w miejscu.

2. Zacheé do rozmowy, aby znalez¢ przyczyne stanu emocjonalnego:
Zdenerwowates sie, bo... Wyobrazam sobie/ widze/ stysze, ze cos cie zeztoscito.
Powiedz, prosze, co?

3. Zaakceptuj emocje i przyzwdl na jej odczuwanie:
Nic dziwnego, ze rozztoscito cie, kiedy siostra zartowata z twojej bluzy. Masz do
tego prawo.

4. Pomo6z znalez¢ sposoby, aby roztadowaé emocjonalne napiecie, poniewaz
dopdki jest pod jego wplywem, trudno o dalszg konstruktywng rozmowe:
Moze potrzebujesz troche ruchu, aby roztadowac to podenerwowanie? Co mozesz

teraz zrobi¢, aby poczu¢ sie lepiej?

5. Pokaz brak zgody na wyrazanie trudnych emocji w agresywny sposob i

pomoéz dostrzec konsekwencje niewtasciwego zachowania:
Przezywanie i bicie nie jest dobrym sposobem, aby komus pokazaé, ze co$ nas
rozztoscito. Jak myslisz, czemu to niedobry sposéb?

6. Zache¢ do samodzielnego szukania rozwigzania:
Co mozna zrobi¢, aby pokazaé, ze nie podoba nam sie czyjes zdanie, ale nie
krzywdzgc drugiej osoby?

7. Podziel si¢ wiasnymi pomystami:
Jesli nie wiesz, co mozna zrobi¢, moge powiedzie¢, co mi przychodzi do gtowy.
Chcesz?

Czesto rozmawiaj o uczuciach. Ucz, ze niewypowiedziane emocje sg zrodtem
konfliktow. Pamietaj, aby nigdy nie zaprzeczac i nie podwazac¢ emocji dziecka.
Ucz, jak radzi¢ sobie z porazkg, obawami. Pomdz przeanalizowac niepowodzenie.
Pomysicie razem, co mozna zrobi¢ nastepnym razem, czego dziecko dowiedziato
sie z popetnionych bteddw.

Warto pamietac, ze podczas rozmowy — zanim opadng emocje — dziecko moze by¢
niechetne, ,zaczepne” i dawac tego wyrazy. Zazwyczaj te stany nie sg adresowane
do osoby, ktéra podejmuje rozmowe. Zblizajgc sie, dajemy szanse dziecku na




wyrzucenie jego frustracji, lekow, niepokojow, smutkdw na zewnatrz. Konieczne
zatem jest powstrzymanie sie przed wchodzeniem w role zaatakowanego lub
sedziego. Najwazniejsze jest zachecenie do mowienia i cierpliwe pozwolenie na to.
Kazde wypowiedziane lub nawet wykrzyczane kolejno stowo — jesli nie spotka sie z
kontrg dorostego — obniza pobudzenie wewnatrz i prowadzi do wyciszenia.

Wybuch emocjonalny

Wybuchy emocjonalne to dos¢ powszechne zjawisko u dzieci i nastolatkow. Moga

objawiac sie w rézny sposob, ale zwykle skutkujg atakiem (fizycznym lub stownym)

na inne osoby, rzeczy lub samego siebie. Towarzyszy im pobudzeniem catego ciata,

a czasami rowniez utrata kontroli nad wtasnym zachowaniem. Dochodzi do nich

najczesciej, kiedy dziecko jest zmeczone, gtodne, przecigzone nadmiarem bodzcow,

emocji itp. Typowymi sygnatami ostrzegawczymi mogg byc¢: zmiany w gestach i

posturze, wzmozona ruchliwosc¢, napiecie miesni, konkretne dla danego dziecka

miny, gesty, dgsanie sie, podwyzszony ton gtosu, blados¢ albo zaczerwienienie
twarzy, ,ping pong” stowny, skupienie sie na jednaj rzeczy i nie przyjmowanie
zadnych argumentéw, machinalne przekfadanie przedmiotéw, rozproszenie

rozkojarzenie itp. Aby nie dopusci¢ do eskalacji pobudzenia emocjonalnego i

wybuchu mozna wykorzystac kilka réznych strategii:

1. Powstrzymanie sie od prowokowania i ignorowanie niepozgdanych zachowan —
czasem korzystne moze byC niezwracanie uwagi na dziecko, ktére zachowuje sie
niewtasciwie. Podczas wybuchu dziecko traci kontrole nad swoim zachowaniem.
Jeszcze trudniej bedzie mu zapanowac nad sobg, jesli ktos z boku bedzie
probowat mu cos ttumaczy¢, pouczac, straszy¢ lub kara¢. Rozmowa to nasza
uwaga, ktéra tylko podsyca napiecie i pobudzenie. W przypadku wybuchu bez
agres;ji fizycznej lub autoagres;ji inna strategia poza czekaniem, dyskretnym
obserwowaniem zachowania dziecka i nie dawaniem uwagi po prostu sie nie
optaca. W ten sposob dajemy dziecku czas na samodzielne uspokojenie sie. Co
wiecej, uczy sie ono, ze jego zachowanie nie jest skutecznym sposobem dla
osiggniecia innych celéw, np. wymuszenia tego, czego chce, zdobycia uwagi.

2. Odwracanie uwagi od tego, co wywotuje nieprzyjemne emocje i roztadowywanie
wybuchu — przydatne jest tu poszukiwanie reakcji innej niz zwykle w podobnych
okolicznosciach — nieoczekiwanej, z dystansem do siebie, z poczuciem humoru.
Niektore dzieci trzeba rozSmieszyc¢, innym zadac zaskakujgce pytanie, jeszcze
inne poprosi¢ o pomoc lub przytulié.

3. Zachecanie do siegniecia po akceptowane formy wyrazania trudnych emocji —
warto wczesniej wspdlnie z dziecmi ustali¢, w jaki sposéb mogag, a w jaki nie mogg
wyraza¢ swoje emocje, szczegolnie ztos¢. Przyktady konkretnych zachowan majg
by¢ dostosowane do mozliwos$ci dzieci, ,zagospodarowujgce” energie wyzwalang
przez emocije i realne do zastosowania w chwilach potrzeby.

Wolno

Ztos¢ jest w porzadku. Kazdy ma prawo sie ztosci¢. Mozna wyrazic€ ja:

Piszac na kartce, co ztoSci

Méwigc gtosno i bez przeklenstw, ze co$ rozztoscito.

Idac na kilka minut do swojego pokoju, do tazienki.

Naciggajac kaptur na gtowe lub odwracajac sie do pozostatych tytem.
Obmywajgc twarz zimng woda, i wstrzymujgc przy tym powietrze

Sciskajgc wyznaczony przedmiot, np. pitke, plasteline, poduszke, styropian.
Inne konkretne pomysty.




W trakcie i po wybuchu warto:

e Przytrzymac i unieruchomi¢ — kiedy dochodzi do wybuchdéw z atakami agres;ji lub
autoagresiji, najwazniejszy cel to zapewnienie bezpieczenstwa sobie, innym
uczestnikom zdarzenia i atakujgcemu dziecku. Praktyka sugeruja, ze najlepszym
sposobem unieruchomienia jest przytrzymanie na podtodze, najlepiej przez wiecej
niz jedng osobe. W czasie unieruchamiania nalezy nie komentowac, nie pytac, nie
wchodzi¢ w dyskusje, nie negocjowac. Kazda rozmowa jedynie przedtuzy czas
wybuchu. Mozna jedynie podac krotkg informacje: ,Moge pusci¢ dziecko, ktore
jest spokojne”.

e QOdestac, odczekaé i wyciggna¢ konsekwencji — po wybuchu warto odestac
dziecka do innego pomieszczenia. Taki zabieg nie jest karg. Ma na celu
wyciszenie emocji u dorostego i dziecka. Jest to warunek niezbedny do
przeprowadzenia konstruktywnej rozmowy o tym, co sie stato. U matych dzieci
odestanie trwa mniej wiecej tyle minut, ile majg lat. Elementem zapobiegania
kolejnym wybuchom powinny by¢ konsekwencje — koniecznos¢ posprzgtania
powstatego w czasie wybuchu bataganu, przeproszenia skrzywdzonych oséb i
zadoscuczynienie. Ogolnie méwigc, nad zachowaniem wstrzgsajgcym caty dom,
nie mozna przejs¢ do porzadku dziennego. Trzeba koniecznie wyciggnac¢
konsekwencje, ktore bedg sygnatem dla wybuchajgcego dziecka, ze warto szukaé
innej strategii radzenia sobie z sytuacjg trudng niz impulsywne roztadowanie
emocji.

Zadbacé o wiekszy spokdj

Kazdy z nas przez cate swoje zycie uczy sie radzi¢ sobie z emocjami i przekuwac

emocjonalne impulsy w konstruktywne dziatania. Trzeba zaakceptowac fakt, ze

dzieci i nastolatki sg na poczagtku tej drogi — zatem jeszcze duzo nie potrafig. W wielu
sytuacjach bedg sie bac, ztosci¢ i rownie czesto wyrazac¢ to w agresywny sposoéb.

Najwazniejszym zadaniem dorostych w domu i szkole jest wspierac dzieci w tej

nauce — podpowiadac¢ im, w jaki sposob rozpoznawac i rozumieé, co czujg, rozwijac

ich umiejetnos¢ wyciszania, uspokajania sie i rozbrajania emocji w wolny od
destrukcji sposob, poméc zyskiwac coraz wiekszg kontrole w panowaniu nad sobg,

uczy¢ badac przyczyny reakcji emocjonalnych i poszukiwa¢ pomystoéw, jak mozna im

zaradzic.

Najprostszy i jednoczesnie najtrudniejszy sposéb dbania o to, aby jak najrzadziej

dochodzito do wzbierania lekow, frustracji, ztosci i innych nieprzyjemnych emocji, to

madra troska o fizyczno$¢. Opiera sie ona na trzech gtéwnych filarach: wtasciwe;j
diecie, odpowiedniej ilosci snu i ruchu. W Zzadnym z tych obszaréw nie ma absolutnie
uniwersalnych wskazowek, jak zy¢, jak doktadnie sie odzywiac, jaki rodzaj ¢wiczenh
wykonywac i ile czasu poswigeca¢ na odpoczynek. To sprawa bardzo indywidualna,

Wazne jednak, aby nasza troska o fizycznos¢ byta aktem intencjonalnym —

realizowac jg w sposob przemyslany i zaplanowany, a nie przy okazji, raz na jakis

czas, mimochodem. Proste wskazowki do wcielenia w zycie to:

e Stworzenie struktury dnia — regularne pory na sen, jedzenie, obowigzki,
przyjemnosci i odpoczynek.

e Dbanie o codzienny ruch w domu i poza domem — codzienne spacery, przejazdzki
rowerowe, krotkie wyjscia na zewnatrz, wietrzenie pomieszczen, organizowanie
krotkich ¢wiczen lub diuzszych gier i zabawy dla wszystkich domownikow, ktore
pozwolg na wspoélne odreagowanie ztosci, zanim ona sie ujawni. W korzystaniu z
takich aktywnosci konieczne jest rozumienie dynamiki pobudzenia i wyciszenia.
Sprzyjajgce wyciszaniu (kiedy jestesmy nadmiernie pobudzeni) jest m.in.



obnizenie tonu gtosu i spowolnienie tempa mowienia, poproszenie o stuchanie z
zamknietymi oczami lub na stojgco, proste ¢wiczenia oparte powtarzanie
sekwencji ruchéw lub kontrole impulséw, podnoszenie czegos ciezkiego,
automasaz. Pobudzajgce (kiedy jesteSmy zmeczeni, nieuwazni, ospali) sg, np.
przedmioty dzwiekowych (dzwoneczki, grzechotki), powtarzanie dzwiekow,
¢wiczenia ruchowe.

Przyktady ¢wiczen z obu kategorii mozna znalez¢ w nastepujacych ksigzkach:
Cross-Muller, C. (2012). Odwagi! Krétki podrecznik przetrwania. Poznan: Media
Rodzina.

Cross-Muller, C. (2011). Gtowa do gory! Krétki podrecznik przetrwania. Poznan:
Media Rodzina.

Gmitrzak D. (2008). Techniki relaksu. Jak osiggng¢ harmonie ciata i umystu.
Warszawa: Hachette Livre Polska.

Shanker, S.(2019). Self-reg. Jak pomoc dzieciom (i sobie) nie dac sie stresowi i zy¢
petnig mozliwosci. Warszawa: Wydawnictwo Mamania.

e Pamietanie, ze jedzenie moze by¢ lekarstwem — owoce, warzywa, nasiona, kasze
to produkty, ktére dajg naszemu organizmowi energie i potrzebne sktadniki do
budowy i regeneracji. Produkty bogate w cukier rafinowany mogg przyczyniac sie
do pojawienia sie w organizmie standw zapalnych i w konsekwenc;ji intensyfikowacé
doswiadczanie nieprzyjemnych emocji.

Zachowaé¢ spokoj w sobie

Czesto oczekujemy od dzieci i nastolatkdw, ze bedg grzeczne, ze bedg umiaty

powstrzymac sie od ztosci i agresji. Zarzucamy, ze w ich zachowaniach wzrasta

poziom agresji. Tymczasem dorosli na catym Swiecie nie radzg sobie z tymi stanami,
nie potrafig stuchaé, zrozumie¢ perspektywy innych, w pore powstrzymac sie od

agresywnych impulsow. Emocje dzieci, ktore traktujemy jako trudne, wzbudzajg w

nas ztos¢, gniew, bezradnos¢, czasami cierpienie. Czesto tez motywujg do pozbycia

sie tych nieprzyjemnych uczué poprzez rewanz, zgodnie z zasadg wzajemnosci. W

ten spos6b mogg one podwazac nasze dobre mniemanie o sobie, bo zachowujemy

w niedojrzaty sposob i krzywdzimy najblizszych. Oto co mozna zrobic, aby w

trudnych sytuacjach zachowaé spokd;j:

e Strategie przerwania — im silniejsze emocje u dziecka, tym wiecej silnych i
trudnych w nas emociji takich jak, np. ztos¢, gniew, wsciektos¢, bezradnosc¢. A im
wiecej emociji, tym istnieje wieksze ryzyko impulsywnego reagowania. Odruchowg
reakcjg moze by¢ wtedy podniesienie gtosu, oceniajgcy komunikat, zaprzestanie
stuchania, przerywanie wypowiedzi drugiej strony lub inne agresywne dziatania
skierowane do dziecka, ktoérych po fakcie zazwyczaj zatujemy. Bez pomystu na
opanowanie odruchowych reakcji mozemy by¢ mato skuteczni jako opiekunowie.
Aby powstrzymac sie, potrzebujemy ,wybic¢ sie z toréw”, czyli zrobi¢ cos, aby cho¢
na krétkg chwile przerwaé naturalny bieg sytuacji. Przyktady konkretnych dziatan:
skoncentrowanie sie na oddychaniu, wez gteboki wydech potaczony z
komunikatem w myslach, np. ,Spokéj”, ,Nie moje emocje”; zmiana pozycji ciata lub
miejsca, ktdre zajmujemy np. przekrecenie gtowy, popatrzenie przez chwile w bok,
podejscie do okna i jego otwarcie, wstanie z krzesta i zajecie innego, zrobienie
kilku krokow itp.; upuszczenie jakiegos drobnego przedmiotu i schylenie sig, aby
go podnies¢; poszukanie jakiej$ rzeczy w szafce, torebce, kieszeni np. chusteczki,




dtugopisu; wyobrazenie sobie czegos przyjemnego np. miejsca, aktywnosci,
osoby.

e Odruch nurka — to spos6b na wywotanie w ciele szybkiego obnizenia tetna i
przekserowania przeptywu krwi do mozgu i serca. Wstrzymujgc oddech na ok. 15-
30 sekund, zanurz catg twarz w zimnej wodzie. Jesli nie masz takiej mozliwosci,
obmywaj twarz zimng wodg lub przyktadaj do oczu i policzkow zimny kompres.
Najlepsze efekty mozna osiggna¢ wykonujgc to ¢wiczenie w pozycji siedzgce.
Uwaga: wywotywanie odruchu nurka jest niewskazane dla osob z problemami
uktadu sercowo-naczyniowego.

e Postawa dominacji — wielu z nas nie zdaje sobie sprawy, Zze postawa ciata
determinuje emocje, zachowania, fizjologie cztowieka, réwniez w sytuacji
trudnych, kiedy doswiadczamy stresu. Nauczyciel zachowujgcy sie ze spokojem,
pewnie i asertywnie jest postrzegany jako taki, ktory wie czego chce. Uwazany jest
za bardziej skutecznego i inteligentnego. Ale... postawa ciata jest nie tylko
komunikatem dla innych. Na nasz wtasny organizm dziata rowniez jako komunikat
i dzieki temu w znacznym stopniu wptywa na naszg gospodarke hormonalng.
Przyjmij pozycje, w ktorej starasz sie ,urosngé¢”, zajaé jak najwiecej miejsca,
zagarngc powietrze i przestrzen wokot siebie. Wyprostuj plecy i glowe, sciggnij
topatki, wypchnij do przodu mostek. Jesli stoisz, mozesz stangé w rozkroku,
oprzec dtonie na biodrach. Unikaj krzyzowania konczyn, dotykania gtowy, szyi.
Jesli utrzymasz takg pozycje przez ok. 2-3 minuty, wptynie to na poziom
testosteronu i kortyzolu w twoim organizmie na mniej wiecej czas trwania godziny
lekcyjnej. Kortyzol obnizy sie o ok. 25% (zyskasz wiekszy spokdj, dystans),
poziom testosteronu wzrosnie o ok. 20% (pojawi sie wieksza pewnosc siebie,
Smiatosc, efektywnosc). Potwierdzajg to badania D. Carney, A. Cuddy i A. Yap
(Posing. Brief Nonverbal Displays Affect Neuroendocrine Levels and Risk
Tolerance. Psychological Science Online, 2010). Postawa dominacji moze byc¢
przydatna w kazdej stresujgcej sytuacji, zwtaszcza kiedy czujesz sie niepewny,
zdenerwowany.

Telefony, ktére moga pomaoc:

Wsparcie dla Nauczycieli i Rodzicéw, tel. 800 100 100

Bezptatny i anonimowy telefon dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrzebujg wsparcia
i informaciji w zakresie pomocy dzieciom i nastolatkom przezywajgcym ktopoty i
trudnosci. Czynny od poniedziatku do pigtku miedzy 12.00 a 15.00.

800 080 222 — Linia Dzieciom
Bezptatna i catodobowa infolinia, zapewnia profesjonalng pomoc psychologiczng dla
dzieci i mtodziezy, rodzicow oraz nauczycieli.

Linia Wsparcia, Tel. 800 70 22 22

Bezptatny i anonimowy telefon dla osob dorostych, ktére potrzebujg wsparcia i
informacji. Czynny codziennie (réwniez w dni $wigteczne) przez catg dobe. W
wybrane dni i godziny dyzurujg psychiatrzy, prawnicy, pracownicy socjalni.

Ogodlnopolska Poradnia Telefoniczna dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym, tel. 116 123

Bezptatny telefon dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym czynny jest
codziennie od 14.00 do 22.00.



Bezptatny Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy, tel. 116 111, www.116111.pl
Zadzwon lub napisz, gdy co$ Cie martwi, masz jaki$ problem, nie masz z kim
porozmawiac lub wstydzisz sie o czyms opowiedziec¢. Telefon jest czynny codziennie
przez catg dobe, wiadomos¢ przez strone internetowg mozesz przestac catg dobe.

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka, tel. 800 12 12 12

Telefon dziata od poniedziatku do pigtku w godzinach 8.15-20.00 i dyzurujg pod nim
psycholodzy, pedagodzy, prawnicy. Jesli zadzwonisz w czasie, kiedy infolinia nie jest
czynna, mozesz nagra¢ wiadomosc¢ na sekretarke i zostanie ona odstuchana
nastepnego roboczego dnia.

Grupa Ponton, tel. 22 635 93 92, www.ponton.org.pl

Grupa Ponton to miodzi specjalisci, ktérzy pomogg Ci w sprawach dojrzewania,
seksualnosci oraz antykoncepcji. Doradcy Pontonu potrafig rozmawiac¢ o wszystkim,
co dotyczy rozwoju seksualnego, bez pouczania i skrepowania. Potgczenie jest
ptatne wedtug stawki operatora. Nr telefonu jest czynny w piatki, w godzinach 16.00-
20.00.

Fundacja Trans-Fuzja, transfuzja.org
Bezptatna internetowa pomoc psychologiczna dla oséb transptciowych — trzeba
zgtosic sie piszac maila na adres: psycholog@transfuzja.org

Niebieska Linia, tel. 800 12 00 02, www.niebieskalinia.org

Tu mozesz zadzwonic jesli jestes ofiarg przemocy w rodzinie lub znasz kogos kto
doswiadcza takiej przemocy w domu. Potgczenie z numerem Niebieskiej Linii jest
ptatne za pierwszy impuls wedtug stawki operatora, telefon czynny jest od
poniedziatku do soboty w godzinach 8.00-22.00 oraz w niedziele i Swigeta w
godzinach 8.00-16.00.

Telefon Zaufania Narkotyki — Narkomania, tel. 801 199 990

Zadzwon jesli masz problemy z narkotykami, uzywasz ich, jestes uzalezniony lub
martwisz sie o kogos z Twojego otoczenia. Mozesz uzyskac fachowg porade, a takze
informacje o tym, jak pomac sobie lub bliskiej osobie. Telefon jest czynny codziennie
w godzinach od 16.00 do 21.00. Dzwonigc ptacisz tylko za pierwszy impuls
potgczenia.

Telefon zaufania Uzaleznienia behawioralne, tel. 801 889 880,
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Z telefonu mogg korzysta¢ wszystkie osoby, ktére majg problem lub tez zastanawiajg
sie, czy majg problem z uzaleznieniami behawioralnymi (od seksu, Internetu,
hazardu, zakupdw, jedzenia). Z konsultantami mogg porozmawia¢ rowniez osoby
bliskie osobom uzaleznionym — rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna
codziennie od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem $wigt panstwowych. Dzwonigc ptacisz
tylko za pierwszy impuls potgczenia lub wg stawki operatora sieci komorkowe;j.

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich, tel. 800 108 108

Dziata w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Adresowana jest do wszystkich oséb w
zatobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigcy mogg anonimowo porozmawiac o
swojej sytuacji, otrzymaé wsparcie, zasiegng¢ porady.



Informacja o innych telefonach zaufania w Polsce: telefonzaufania.org.pl
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