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Gdzie szukad wsparcia psychologicznego?

2026-03-25

Miasto od lat rozwija system wsparcia psychologicznego dla Krakowian i realizuje liczne inicjatywy dla oséb
w kryzysie. Z dostepnych ustug moze skorzystac¢ kazdy mieszkaniec, bez wzgledu na wiek czy sytuacje
zyciowa.

Dzieci i mtodziez

Wsparcie psychologiczne i psychiatryczne dla dzieci i mtodziezy w Krakowie dziata na trzech
poziomach: w 11 osrodkach srodowiskowych mozna liczy¢ na pomoc psychologéw i terapeutéw, w
poradniach i oddziatach dziennych Centréw Zdrowia Psychicznego (6 placéwek) dostepna jest bardziej
intensywna opieka, a w 3 osrodkach szpitalnych oferowana jest catodobowa, specjalistyczna pomoc
dla dzieci z powazniejszymi problemami psychicznymi.

Z myslg o mtodziezy realizowana jest takze kampania #0garniam zycie, ktéra promuje dbanie o
zdrowie psychiczne i zacheca do siegania po pomoc w trudnych chwilach. Liczba wyzwan zwigzanych
ze zdrowiem psychicznym mtodych ludzi ro$nie, a kampania stanowi bezposrednia odpowiedzZ na te
sytuacje. Ma ona przede wszystkim inspirowa¢ do podejmowania rozwijajgcych aktywnosci, co
pomaga mtodziezy zrozumiel wiasny potencjat, a przez to zmniejsza ryzyko uzaleznien, depresji czy
zachowan autodestrukcyjnych.

Mtodzi Krakowianie mogg takze skorzystac ze Strefy Nastolatka w Centrum Kultury ,,Dworek
Biatopradnicki”. Miejsce to oferuje anonimowe wsparcie dla nastolatkéw i ich rodzicéw w trudnych
sytuacjach osobistych, rodzinnych i szkolnych. Pomaga odnalez¢ sie w chwilach zagubienia, podczas
konfliktdw domowych czy w razie probleméw w relacjach z réwiesnikami.

Pomoc najmtodszym dzieciom (do 3. roku zycia) i ich rodzicom oferuje Zielony Domek - miejsce
wsparcia i rozmowy.

Sytuacje kryzysowe

W skrajnych sytuacjach mieszkahcy moga skorzysta¢ z pomocy Osrodka Interwencji Kryzysowej, ktory
zapewnia wsparcie psychologiczne, prawne i socjalne. Oferuje on réwniez catodobowe miejsca pobytu
dla oséb wymagajgcych natychmiastowej pomocy.

Osrodek zapewnia wsparcie dla pojedynczych o0séb i catych rodzin. Prowadzi interwencje kryzysowe w
swojej siedzibie oraz w miejscu pobytu potrzebujgcych wsparcia mieszkancow. Oferuje rowniez
interwencje telefoniczne i poradnictwo prawne.

Jak wspierad bliskich?

Kiedy ktos bliski doswiadcza trudnej sytuacji, zazwyczaj instynktownie chcemy by¢ dla niego
wsparciem. Niektérym przychodzi to naturalnie, inni czuja sie w takich sytuacjach niepewnie, nie
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wiedzg, czego moze potrzebowad druga osoba. W ramach projektu ,,Emocje w rodzinie - jak wspierac¢
siebie i innych w kryzysie”, finansowanego przez Miasto Krakéw, w zesztym roku odbyty sie warsztaty
i konsultacje, ktérych efektem jest ,,Emocjonalny SOS”, bezptatna gra rodzinna przygotowana przez
Fundacje Polekont - Istota Przywigzania. Gra pomaga rozwija¢ kompetencje emocjonalne, ¢wiczy¢
rozpoznawanie emocji i potrzeb w sytuacjach kryzysowych, uczy wspierajacych reakcji (werbalnych i
niewerbalnych) i zwieksza Swiadomos¢ tego, co pomaga, a co utrudnia wsparcie w rodzinie. Wszystkie

jej elementy mozna pobrac ze strony fundacji: www.fundacjapolekont.pl/emocje-w-rodzinie.
Pomoc jest blizej, niz myslisz

W trudnych chwilach nie trzeba mierzyc sie z problemami samodzielnie - warto siegna¢ po pomoc.
Krakéw zapewnia swoim mieszkahcom rézne formy wsparcia, takze te przeznaczone dla mtodych
0s6b. Czasem wystarczy maty krok, by poczud ulge i zaczg¢ odzyskiwac rownowage.

Czy wiesz, ze...

Do konca kwietnia 2026 r. w Krakowie funkcjonuje Centrum Pierwszej Pomocy Psychologicznej. W
samym 2025 r. zapewnito ono tgcznie 4013 godzin indywidualnych konsultacji. Planowane jest
przedtuzenie dziatania placéwki w zakresie dziatalnosci na rzecz rodziny, macierzynhstwa,
rodzicielstwa, upowszechniania i ochrony praw dziecka. Trwa postepowanie konkursowe.
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