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Potrzebujesz wsparcia? Zadzwon do poradni!

2022-01-25

Trwajaca pandemia COVID-19 wptywa niekorzystnie na kondycje psychiczna wielu uczniéw. Pomocy oczekuja
takze niektdrzy rodzice. Moga oni skorzystac z réznego rodzaju telefonéw wsparcia i bezptatnych infolinii, w
tym takze tych proponowanych przez krakowskie poradnie psychologiczno-pedagogiczne.

W catej Polsce dziatajg telefoniczne centra wsparcia oraz telefony zaufania i infolinie dla oséb w
kryzysie emocjonalnym, w tym dziatajgce specjalnie z myslg o uczniach, rodzicach, nauczycielach i
wychowawcach. Numery kontaktowe sg dostepne m.in. na stronach internetowych kampanii
spotecznych Forum Przeciw Depresji oraz Twarze Depresji.

Oferte instytucji funkcjonujgcych w catej Polsce uzupetniajg krakowskie poradnie psychologiczno-
pedagogiczne, ktére z mysla o mieszkahcach Krakowa uruchomity bezptatne telefony wsparcia dla
0s6b potrzebujgcych rozmowy.

W Krakowie dziata osiem poradni psychologiczno-pedagogicznych, ktére na co dziehn udzielaja
wsparcia rodzicom i uczniom w zakresie ich edukacji oraz wychowania. W zwigzku z pandemig wirusa
SARS-CoV-2 wiele oséb nie radzi sobie z aktualng sytuacjg, dlatego specjalisci z poradni
psychologiczno-pedagogicznych udzielajg wsparcia telefonicznie. Kazda osoba, ktéra potrzebuje
rozmowy i pomocy kogos z zewnatrz, moze skorzystac z tych telefonéw wsparcia, ktére sg dostepne
dla mieszkahcow takze w godzinach wieczornych.

Co zrobié, aby otrzymacdc wsparcie specjalisty z poradni psychologiczno-
pedagogicznej?

Wystarczy skontaktowac sie z placéwka telefonicznie, w niektérych przypadkach mozna to zrobic
takze poprzez Skype'a, a nawet za posrednictwem dostepnego on-line czatu. Pracujgcy w nich
specjalisci pozostajg do dyspozycji rodzicéw i ucznidw od poniedziatku do pigtku, petnigc dyzury takze
w godzinach wieczornych.

Lista krakowskich poradni psychologiczno-pedagogicznych wraz z numerami telefondéw i
godzinami dyzurow

Kilka porad na czas pandemii:

1. Dbajmy o swoje samopoczucie - kazdy z nas ma indywidualne zasoby i mozliwosci niesienia
pomocy. Jesli je przekroczymy, sami bedziemy czu¢ bezradnos¢.

2. Dajmy sobie pomagac - czasami, gdy pomoc niesie nam obca osoba, jest nam tatwiej. Jesli
potrzebujemy tej pomocy, dajmy sobie poméc.

3. Jasno sie komunikujmy - zwracajmy uwage na to, jaki ktos jest i jakiego go znamy. Nie bierzmy
pod uwage w pierwszej kolejnosci tego, w jaki sposdéb sie zachowuje.

4. Pamietajmy, ze kazdy z nas ma indywidualne sposoby reakcji na stres - jedni tatwo wéwczas
wpadaja w gniew, inni zamykaja sie w skorupce $limaka. Taka wiedza pomaga nam zrozumie¢


https://forumprzeciwdepresji.pl/wazne-telefony-antydepresyjne
http://twarzedepresji.pl/wazne-telefony-szukac-pomocy/
https://portaledukacyjny.krakow.pl/zalacznik/404594
https://portaledukacyjny.krakow.pl/zalacznik/404594
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bliskich, zamiast ich oceniac.

5. Dbajmy o zwyczajowe zachowania - zamiast upominac dzieci i od nich wymaga¢, spedzmy z
nimi mito czas - upieczmy wspélnie ciasto, pouktadajmy klocki, obejrzyjmy wspdlnie ulubiony
film.

6. Najwazniejsze - kiedys ten trudny czas minie, a dzieki niemu mozemy stac sie bogatsi o nowe
myslenie i rozwigzania.

1 kwietnia 2020 r. w ramach Centrum Medycznego UNIMED (ul. Mtodej Polski 7) w Krakowie rozpoczat
dziatalnos¢ osrodek sSrodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci i
mtodziezy, ktéry finansowany jest ze srodkéw Narodowego Funduszu Zdrowia. Osoby zainteresowane
skorzystaniem ze Swiadczen osrodka moga kontaktowac sie z rejestracja: tel. 12 415 81 12, e-mail:

rejestracja@unimed-nzoz.pl.
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