WSPARCIE PSYCHOLOGICZNE W CZASIE PANDEMII - informacje dla Uczniow

Drodzy Uczniowie!

Obecna sytuacja jest nowa i trudna dla nas wszystkich. Moze budzi¢ w Was bardzo rézne uczucia i emocje.
Zupehie naturalne sa ulga i rado$¢ wywolana “’koronoferiami”. Niektorzy z Was odetchngli z prawdziwa ulga —
poranne wstawanie, nowy material do przyswojenia, stres szkolny dawaly Wam si¢ we znaki. Odpocznijcie, ale
wykorzystajcie ten czas madrze: wysypiajcie si¢, jedzcie zdrowo, pozostancie w wirtualnym kontakcie z przyjacioimi,
ale tez sprobujcie ogarna¢ nieco chaotyczny system zdalnego nauczania. W tej sytuacji wszyscy si¢ uczymy: i Wy-
Mtodzi i my -Doroéli.

Niektorzy z Was jednak wcale si¢ nie ciesza. Niepewnos$¢ i dwa tygodnie przymusowej izolacji, przedtuzanej
w blizej nieokreslong przysztos¢, to dla mtodych ludzi zbyt duzo. Budzi si¢ wiele emocji i napi¢é. Niewielkg pociecha
jest fakt, ze dzielicie je z najblizszymi i z wigkszoS$ciag naszego spoteczenstwa.

Niektorzy z Was zmagaja si¢ z trudno$ciami emocjonalnymi znacznie dtuzej. Czas pandemii i przymusowej
kwarantanny moze nasila¢ objawy i poglgbia¢ trudne stany emocjonalne. Uczgszczanie do szkoly, kontakty
z rowie$nikami, rytm dnia regulowany codziennymi obowigzkami — to wszystko pomagato wielu z Was radzi¢ sobie
z trudnos$ciami natury psychologicznej. Teraz jestescie pozbawieni tego wsparcia.

Jesli niepokoi Was wiasna kondycja psychiczna, zachgcam do skorzystania ze zdalnej pomocy
profesjonalistow. Ponizej znajdziecie numery telefonéw i linki, ktore przekieruja Was do instytucji pomocowych
dedykowanych wtasnie Wam — Mlodym. Niektore z nich powstaly specjalnie na czas pandemii i sg skierowane takze
do dorostych. Mozecie udostepniac t¢ informacje swoim bliskim. Zachecam do zapoznania si¢ z tg oferta.

Jako psycholog szkolny takze pozostaje¢ do \Waszej dyspozycji. Mozemy porozmawia¢ o sprawach, ktére
Was niepokoja. Pelni¢ dyzur on-line od poniedzialku do piatku w godz. 10.00- 14.00
(mozliwy kontakt takze w innych godzinach — po uprzednim ustaleniu)

Zapraszam do kontaktu poprzez:

» Messenger (Agnieszka Ratajczak, zdjecie profilowe: Mona Lisa)

poczta e-mail: aratajczak.mediacje@gmail.com

Dziennik elektroniczny Librus

lub telefonicznie nr. 662 193 913 - po uprzednim wystaniu SMS z informacja kto i w jakiej sprawie
si¢ kontaktuje. (Podaj¢ swoj numer prywatny, ale logistyka mojego mieszkania wymaga
przeorganizowania si¢ w celu zapewnienia prywatnos$ci i dyskrecji rozmowy — stad prosba
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0 poprzedzajgcego SMSa)

Zycze Wam Kochani duuuuzo zdrowia, cierpliwosci, rozsgdku
i spokoju w serduchach w ten niespokojny czas

Wasza Pani A. - psycholog
Agnieszka Ratajczak-Mucharska



TELEFONY ZAUFANIA:

116 111 — CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mlodziezy Fundacji Dajemy Dzieciom Sife,
800080 222 — CALODOBOWY Telefon Zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Itaka, catodobowy
800702 222 — CALODOBOWE Centrum Wsparcia Fundacji Itaka,
Wigcej informacji tu:  https://liniawsparcia.pl/centrum-wsparcia/
116 123 — Telefon Zaufania dla os6b dorostych w kryzysie emocjonalnym, pon.-pt. 14.00-22.00
22484 8801 — Antydepresyjny telefon zaufania Fundacji Itaka czwartek: 16:00 — 20:00

225949100 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji ér.-czw. 17.00-19.00

Bezptatna pomoc psychologa dla mieszkancow Wroctawia przez cata dobe

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

Drodzy wroctawianie,

informujemy o uruchomionych telefonach, pod ktérymi uzyskacie
niezbedne wsparcie:

POMOC PSYCHOLOGICZNA dla 0s6b, ktore
nie radza sobie z obecnga sytuacja:

od poniedziatku do piatku O
71799 6855 weodz. 16.00-8.00, V.3

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

od poniedziatku do piatku

538579555 ,g0dz.800-15.00

TELEFON SENIORA (aktualne informacje,
zalecenia, wsparcie)

przez 7 dniw tygodniu
888 999 335 w godz. 9.00-18.00

od poniedziatku do piatku
713444444 w godz. 9.00-15.00

Internetowy SERWIS SPECJALNY z najwazniejszymi
informacjami o sytuacji w miescie

www.wroclaw.pl/koronawirus

800 190 590 catodobowa infolinia NFZ na temat koronawirusa

KR - octo spotkan | #ZostanwDomu



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

Psychologowie i psychoterapeuci dla spoteczeinstwa

Pod linkiem znajduje si¢ lista psychoterapeutéw i psychologéw, ktérzy mogg udzieli¢ wsparcia w radzeniu sobie
z trudnym stanem psychicznym zwigzanym z epidemig koronowirusa w Polsce.

Wsparcie jest darmowe, krotkoterminowe (zazwyczaj maksymalnie 3 spotkania) i jednorazowo nie bedzie trwato
dtuzej niz 50 minut.

Pamigtaj, zeby kontaktowac si¢ z danym specjalista w dniach i godzinach, ktore okreslit.

Formg i czas trwania wsparcia ustalisz w trakcie pierwszej rozmowy.

Uwaga!

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

