WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE W CZASIE PANDEMII -
informacje dla Rodzicow i Opiekunow

Szanowni Panstwo

Obecna sytuacja jest nowa i trudna dla nas wszystkich. Budzi wiele emocji i napig¢, ktore
dzielimy z wickszoscig naszego spoteczenstwa. Cze$¢ mlodziezy zmaga si¢ jednak z trudnosciami
emocjonalnymi znacznie dtuzej. Czas pandemii i przymusowej kwarantanny moze nasila¢ objawy
i poglebi¢ trudne stany emocjonalne. Uczgszezanie do szkoty, kontakty z rowiesnikami, rytm dnia
regulowany codziennymi obowigzkami — pomaga wielu osobom radzi¢ sobie z trudnosciami natury
psychologicznej. Teraz sa pozbawione tego wsparcia.

Jesli niepokoi Was kondycja psychiczna Waszego dziecka — zachecam do skorzystania
ze zdalnej pomocy profesjonalistow. Ponizej znajdziecie Panstwo numery telefonéw i linki, ktore
przekierujg Was do instytucji pomocowych. Niektore z nich powstaty specjalnie na czas pandemii i sg
skierowane takze do Was — dorostych. Zachgcam do zapoznania si¢ z tg oferta.

Jako psycholog szkolny, takze pozostaje do Panstwa dyspozycji. Mozemy konsultowaé
sytuacje, ktore Was niepokoja.

Dyzuruje on-line od poniedzialku do pigtku w godz. 10.00- 14.00 (mozliwy kontakt takze
w innych godzinach — po uprzednim ustaleniu)

Zapraszam do kontaktu poprzez:

» pocztae-mail: aratajczak.mediacje@gmail.com

» Dziennik elektroniczny Librus

» lub telefonicznie nr. 662 193 913 - po uprzednim wystaniu SMS z informacjg kto
i w jakiej sprawie si¢ kontaktuje. (Podaje swoj numer prywatny, ale logistyka mojego

mieszkania wymaga przeorganizowania si¢ w celu zapewnienia prywatnosci
i dyskrecji rozmowy — stad prosba o poprzedzajacego SMSa)

Z zyczeniami zdrowia i spokoju w sercu w ten niespokojny czas

psycholog
Agnieszka Ratajczak-Mucharska

TELEFONY ZAUFANIA:

116 111 - CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Sife,

800 080 222 - CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Itaka,

catodobowy

800 702 222 - CALODOBOWE Centrum Wsparcia Fundacji Itaka,



Wigcej informacji tu:  https:/liniawsparcia.pl/centrum-wsparcia/
116 123 - Telefon Zaufania dla osob dorostych w kryzysie emocjonalnym, pon.-pt. 14.00-22.00
22 484 88 01 Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji Itaka czwartek: 16:00 — 20:00

22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji $r.-czw. 17.00-19.00

Bezptatna pomoc psychologa dla mieszkaricow Wroctawia przez catg dobe

https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-
wroclawia?fbclid=IwAROfR3D Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxgEC3RxnrObBo



https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-wroclawia?fbclid=IwAR0fR3D_Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxqEC3Rxnr0bBo
https://www.wroclaw.pl/portal/bezplatna-pomoc-psychologa-dla-mieszkancow-wroclawia?fbclid=IwAR0fR3D_Vjiurtfe6D3mUiRAxwfzPK5Uw9b1dCQRCUou2WxqEC3Rxnr0bBo

Drodzy wroctawianie,

informujemy o uruchomionych telefonach, pod ktorymi uzyskacie
niezbedne wsparcie:

7 POMOC PSYCHOLOGICZNA dla 0s6b, ktére
nie radza sobie z obecna sytuacja:

od poniedziatku do piatku
717996855 wgodz 16.00-8.00,

w sobote i niedziele 24h
od poniedziatku do piatku
538579554 w godz. 8.00-20.00

od poniedziatku do piatku
538 579555 w godz. 8.00-15.00

TELEFON SENIORA (aktualne informacje,
zalecenia, wsparcie)

888 999 335 P2 7 dni w tygodniu

w godz. 9.00-18.00

od poniedziatku do piatku
713444444 w godz. 9.00-15.00 7

Internetowy SERWIS SPECJALNY z najwazniejszymi
informacjami o sytuacji w miescie

www.wroclaw.pl/koronawirus

800 190 590 Catodobowa infolinia NFZ na temat koronawirusa

#ZostanwDomu

Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczenstwa

Pod linkiem znajduje si¢ lista psychoterapeutow i psychologow, ktérzy moga udzieli¢ wsparcia
w radzeniu sobie z trudnym stanem psychicznym zwigzanym z epidemia koronowirusa w Polsce.
Wsparcie jest darmowe, krotkoterminowe (zazwyczaj maksymalnie 3 spotkania) i jednorazowo nie
bedzie trwalo dtuzej niz 50 minut.

Pamietaj, zeby kontaktowac si¢ z danym specjalistag w dniach i godzinach, ktore okreslit.

Formg i czas trwania wsparcia ustalisz w trakcie pierwszej rozmowy.

Uwagal

Jesli przezywasz kryzys, a jeste$ obecnie w procesie psychoterapii, skontaktuj si¢ ze swoim
psychoterapeuta!

https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt



https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl/kontakt




