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Przezywasz kryzys lub boisz sie o bliska osobe? Siegnij po pomoc

2026-05-29

Problemy zdrowia psychicznego, w tym depresja, dotykaja oséb w réznym wieku, bardzo czesto takze dzieci i
mtodziezy, rozwijaja sie stopniowo, kawatek po kawatku odbierajac radosc¢ z codziennego zycia. Dlatego tak
wazne jest budowanie sSwiadomosci na ich temat i reagowanie na niepokojace sygnaty. BadZzmy uwazni na
drugiego cztowieka i dbajmy réwniez o wtasne zdrowie psychiczne. Nie czekajmy, siegajmy po pomoc - jak i
gdzie, o tym ponizej.

Pierwsza pomoc psychologiczna

Przecigzenie emocjonalne, poczucie, ze problemy nas przerastajg i ze wiecej juz nie udzwigniemy - to
stan, ktérego przedfuzanie sie, moze prowadzi¢ do depres;ji.

W grupie wysokiego ryzyka znajdujg sie dzieci i mtodziez, poniewaz objawy depresji, takie jak
wycofanie spoteczne, ztos¢, agresja czy spadek koncentracji, tatwo w ich przypadku pomyli¢ ze
zmianami emocjonalnymi i psychologicznymi czy wahaniami nastroju wystepujgcymi podczas rozwoju
uktadu nerwowego i kolejnych faz dorastania.

Tymczasem nieleczona depresja moze doprowadzi¢ do préob samobdjczych. Kiedy wiec przechodzimy
przez kryzys zdrowia psychicznego lub taka sytuacja spotyka kogos w naszym otoczeniu, nie
czekajmy, dajmy sobie poméc, reagujmy.

Pierwszym krokiem moze by¢ kontakt ze specjalistami dyzurujgcymi w infolinii pomocowej lub
telefonie zaufania - taka rozmowa, porada czy konsultacja otwiera droge do dalszych dziatah.

Oto najwazniejsze bezptatne formy doraznej, szybkiej, specjalistycznej pomocy:

e 116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy (czynny catg dobe, siedem dni w tygodniu), a
takze platforma online 116111.pl (formularz, czat)

* 800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka (czynny catg dobe, siedem
dni w tygodniu) - dowiedz sie wiecej

e 800 100 100 - Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci (wsparcie i
informacje o tym, jak poméc dzieciom i nastolatkom przezywajgcym ktopoty i trudnosci, czynny
od poniedziatku do pigtku wedtug grafiku: 800100100.pl)

¢ 116 123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym (czynny cata dobe,
siedem dni w tygodniu), a takze platforma online 116so0s.pl (formularz, czat)

* 800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym (czynne cata
dobe, siedem dni w tygodniu), a takze platforma online centrumwsparcia.pl (e-mail, czat).

Wsparcie psychologiczne i psychiatryczne na terenie Krakowa

W Krakowie kazdy, kto przechodzi przez kryzys zdrowia psychicznego, moze skorzysta¢ z réznych
form pomocy: poradnictwa, konsultacji, terapii, leczenia Srodowiskowego, a w najtrudniejszych


http://www.116111.pl
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/
http://www.800100100.pl
http://www.116sos.pl
http://www.centrumwsparcia.pl
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przypadkach - leczenia szpitalnego.

W Krakowie dziata finansowane z budzetu miasta Centrum Pierwszej Pomocy Psychologicznej - to
cztery punkty, ktére swiadczg bezptatne wsparcie i poradnictwo m.in. w przypadku kryzysu
spowodowanego trudnosciami osobistymi czy przewlektym stresem, probleméw zwigzanych z
depresjg, zaburzeniami nastroju czy stanami lekowymi. Z bezptatnych konsultacji z psychologiem
moga skorzysta¢ wszyscy mieszkancy i mieszkanki Krakowa, w tym rodziny z dzie¢mi do 18. roku
zycia oraz mtodziez do 26. roku zycia, ktérzy potrzebujg wsparcia w trudnych momentach.

Na spotkanie mozna umoéwic sie w kazdym z czterech rejonow Krakowa:

Srédmiescie: ul. Szlak 65
Podgédrze: ul. Czyzéwka 16
Nowa Huta: Os. Gérali 24
Krowodrza: ul. Zielony D6t 4.

Szczegobty sg dostepne na stronie internetowej cppp.org.pl.

Warto wiedzieé, ze specjalistyczne wsparcie psychologiczne i psychiatryczne dla dzieci i
mtodziezy w Krakowie dziata na trzech poziomach:

» w osrodkach srodowiskowej opieki psychologicznej i psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy
- w Krakowie jest ich obecnie 11, sg prowadzone przez placéwki medyczne, m.in. szpitale, i
Swiadczg porady psychologiczne, psychoterapie indywidualng lub rodzinng, zas podstawg
leczenia jest praca w srodowisku pacjenta, czyli w domu i gronie rowiesnikdw, stad zalecany jest
wybor osrodka jak najblizej miejsca zamieszkania

» w poradniach i oddziatach dziennych Centréw Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy - w
Krakowie jest ich obecnie siedem, sa prowadzone przez placéwki medyczne, m.in. szpitale, i
realizujg Swiadczenia ambulatoryjne przez lekarzy psychiatréw, psychologéw oraz
psychoterapeutéw

e w osrodkach wysokospecjalistycznej catodobowej opieki psychiatrycznej - w Krakowie
zlokalizowane sg trzy osrodki (w Wojewdédzkim Specjalistycznym Szpitalu Dzieciecym im. Sw.
Ludwika, w Szpitalu Klinicznym im. dr. J6zefa Babifskiego, w Szpitalu Uniwersyteckim) -
Swiadcza catodobowa, specjalistyczng pomoc dla dzieci z powazniejszymi problemami
psychicznymi.

Aby dowiedziec sie wiecej o trzech poziomach wsparcia, rozwin zaktadke ,,Ochrona zdrowia
psychicznego dzieci i mtodziezy” na stronie internetowej nfz-krakow.pl.

Z kolei w zaktadce Centra Zdrowia Psychicznego na stronie NFZ Krakow uzyskasz informacje o
dostepnym specjalistycznym wsparciu psychologicznym i psychiatrycznym dla oséb dorostych.

Nagte sytuacje kryzysowe

W skrajnych sytuacjach Krakowianie i Krakowianki moga skorzysta¢ z pomocy Os$rodka Interwencji
Kryzysowej (ulica Radziwitowska 8b), ktéry zapewnia wsparcie psychologiczne, prawne i socjalne.


https://cppp.org.pl
https://nfz-krakow.pl/dla-pacjenta/swiadczenia-medyczne/psychiatria-i-leczenie-uzaleznien/
https://nfz-krakow.pl/dla-pacjenta/swiadczenia-medyczne/psychiatria-i-leczenie-uzaleznien/
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Oferuje on réwniez catodobowe miejsca pobytu dla oséb wymagajgcych natychmiastowej pomocy.

OIK zapewnia wsparcie dla pojedynczych oséb i catych rodzin. Prowadzi interwencje kryzysowe w
swojej siedzibie oraz w miejscu pobytu potrzebujgcych wsparcia mieszkancéw. Oferuje rowniez
interwencje telefoniczne i poradnictwo prawne. Funkcjonuje tutaj telefon zaufania (12 413 71 33), z
ktérego osoby w sytuacji kryzysowej moga skorzystac¢ codziennie w godz. 16.00-21.00.

Uzupetniajace dziatania miasta

Krakéw finansuje dodatkowe miejsca, w ktérych dzieci oraz rodzice moga otrzymac bezptatng pomoc
psychologiczng. Poza wspomnianym juz Centrum Pierwszej Pomocy Psychologicznej sg to:

e Strefa Nastolatka, dziatajaca w Centrum Kultury ,,Dworek Biatopradnicki” - mtodzi Krakowianie i
Krakowianki moga tu skorzystac¢ ze wsparcia w trudnych sytuacjach osobistych, rodzinnych i
szkolnych, z kolei rodzice mogg dowiedziec¢ sie, jak poméc nastolatkowi borykajgcemu sie z
trudnosciami, a wszystko przy zachowaniu anonimowosci, w przyjaznej i petnej szacunku
atmosferze; dowiedz sie wiecej

» Zielony Domek - swiadczy pomoc najmtodszym dzieciom (do 3. roku zycia) i ich rodzicom, to
miejsce wsparcia i rozmowy; dowiedz sie wiecej.

Miasto Krakéw rozwija takze sie¢ Centréw dla Rodzin - miejsc, w ktérych mieszkahcy i mieszkanki
moga otrzymac bezptatng pomoc psychologiczng, terapeutyczng i wychowawcza.



https://dworek.eu/strefa-nastolatka/
https://www.fundacja-promyk.org/
https://krakow.pl/aktualnosci/308856,29,komunikat,krakow_wzmacnia_wsparcie_dla_rodzin__otwarcie_drugiego_centrum_dla_rodzin.html

