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22 484 88 04

TELEFON ZAUFANIA MtODYCH

TA LINIA ZAPEWNIA
WSPARCIE
ZDROWIA PSYCHICZNEGO

MOZESZ SKORZYSTAC Z BEZP+ATNEJ E E
POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ
LUB WSPARCIA SEKSUOLOGA
| SPECJALISTY ZABURZEN ODZYWIANIA. E
POROZMAWIAJ Z NAMI NA CZACIE ZES:\NUJ o
W KAZDA SOBOTE OD 17.00 DO 20.00  0owiepzsiE WiECE

Fundacja

ITAKA

Centrum Poszukiwan
@  Ludzi Zaginionych



SPECJALISCI

Nasi psychologowie czekajg na Twoj telefon od poniedziatku do niedzieli w godzinach 13:00-20:00.
Nie stawiajg diagnozy, nie lecza, nie oceniajg, ale wystuchajg i udzielg wsparcia.

Wyttumacza takze, jakie sg objawy depresiji, na czym polega leczenie oraz terapia 0s6b z rozpoznang
depresja i podpowiedza co robic dale;j.

Psycholog

codziennie 13:00 - 20:00
Seksuolog

kazdy poniedziatek 17:00 - 20:00
Specjalista zaburzen odzywiania
w kazdy czwartek 13:00 - 16:00
Porozmawiaj na czacie

kazda sobota 17:00 - 20:00 (link aktywny w godzinach dziatania chatu)



O TELEFONIE

TELEFON ZAUFANIA MLODYCH jest odpowiedzig na rosngce zapotrzebowanie na wsparcie
psychologiczne os6b mtodych.

Nasza linia zapewnia wsparcie zdrowia psychicznego.

Jesli jestes dzieckiem, nastolatkiem lub mtodym dorostym (do 25 r. z.) mozesz zadzwonic¢ do nas
i uzyskac wsparcie psychologa, seksuologa lub terapeuty zaburzen odzywiania.

DZIECI - Z JAKIMI PROBLEMAMI SIE MIERZA?

Okres dziecinstwa niesie ze sobg rézne wyzwania rozwojowe. Trudnos$cig bywa uzyskanie pomocy

w sytuacji zaniedbania lub wtedy gdy rodzic czy opiekun nie dostrzega probleméw emocjonalnych
dziecka. Osoba dorosta jest w stanie sama znaleZ¢ odpowiednig pomoc. Dzieci czesto sg mniej
sprawcze i maja zdecydowanie mniej mozliwosci (organizacyjnych, prawnych, finansowych). Dziecko
nie jest w stanie umowic sie samodzielnie do specjalisty, optaci¢ wizyty, dojecha¢ w odpowiednie
miejsce. Trudno$¢ moze sprawiac tez sprzeciw rodzica, aby dziecko udato sie po pomoc do psychiatry,
psychologa lub terapeuty. Rodzice czy opiekunowie czasami obawiajg sie stygmatyzacji dziecka,
diagnozy, ktérg moze postawic specjalista, tego, ze dziecko bedzie traktowane gorzej przez
rowiesnikow, czy nauczycieli, jesli dowiedza sie, Ze dziecko korzysta ze wsparcia specjalistow zdrowia
psychicznego. Czasami obawiajg sie oni, ze dziecko opowie specjalistom o trudnej sytuacji domowej



i konsekwencji takiego stanu rzeczy. Motywacje sg rézne. Odpowiedzig na te trudnosci jest edukacja
dorostych (rodzicow i opiekunow).

W zaleznosci od wieku dziecko moze mierzy¢ sie z r6znymi trudno$ciami:
« trudna sytuacja domowa (m.in. przemoc, zaniedbanie),
o rozstanie lub konflikt rodzicow,
e poczucie niezrozumienia przez dorostych,
« nekanie lub przemoc wsrod réwiesnikow,
« zaburzenia ogélnorozwojowe,
« trudnos$ci w nauce,
o trudno$¢ w nawigzywaniu przyjazni,
« presja wysokich wynikéw (w sporcie, nauce),
« stres szkolny,
e poczucie samotnosSci.
Dzieci jeszcze uczg sie $wiata, réwiesnikow i samych siebie. Moga zadawa¢ sobie pytania takie jak:
« Czy rodzice mnie kochajg, gdy sie na mnie ztoszczg?
. (Czy jestem cos warta/warty jesli dostaje gorsze oceny?

. Koledzy mnie nie lubig, co jest ze mna nie tak?

Wazne jest, aby dzieci majgce problemy potrafity skorzystac¢ z dostepnego wsparcia.



NASTOLATKI - Z JAKIMI PROBLEMAMI SIE MIERZA?

Okres nastoletni to rozwojowo bardzo wymagajacy czas. W tym okresie rozwojowym nalezy podjac
decyzje co do nauki po szkole podstawowej, poszukiwanie wtasnej tozsamosci, ksztattowanie sie
wtasnych pogladow i przekonan (czesto réznych od pogladéw rodzicéw). Zmienia sie tez ich pozycja
w rodzinach - z podporzadkowanych dzieci do nastolatkéw, ktére majg swoje zdanie, ale i wiecej
zadan w obowigzkach domowych. Jest to bardzo wymagajacy czas pomiedzy okresem dziecinstwa

a okresem dorostosci.

Czeste problemy nastolatkow to:
. pierwsze mitoSci i pierwsze rozstania,
« trudnosci w szkole,
« odrzucenie przez grupe rowiesniczg,
. poszukiwanie wtasnej tozsamosci,
. wahania miedzy zaleznoScig a niezalezno$cia,
« drazliwosg,
« presja grupy réwiesniczej,
. przemoc i nekanie w internecie,
« spory z rodzicami/opiekunami o granice i kontrole,
. kompleksy dotyczace wygladu,
« presja atrakcyjnosci,
. zawstydzenie zmianami w wygladzie fizycznym,
« rosngce oczekiwania i odpowiedzialnosc,
. lek o przysztosc.



W idealnym swiecie nastolatek ma w pewnym stopniu oddzieli¢ sie od rodzicéw, zbudowac swoja
tozsamosc i znalez¢ wlasne miejsce w grupie i w Swiecie. Jest to jednak bardzo trudne zadanie
wymagajgce wsparcia madrych towarzyszy.

MEODZI DOROSLI - KIM SA 1 Z JAKIMI PROBLEMAMI SIE MIERZA?

Mtodzi dorosli rowniez majg wiele zyciowych wyzwan. Maja przejS¢ z okresu nastoletniego

w dorostos¢, wybrac $ciezke zawodowa i zakonczy¢ ostatni etap edukacji, znalez¢ prace, samodzielnie
sie utrzymywac, zatozy¢ rodzine - zacza¢ catkowicie niezalezne zycie. Czas ten niesie ze sobg wiele
dylematow i momentow, ktore mogg wywotywac stres, lek, niepewnosc.

Problemy, z ktérymi borykajg sie mtodzi doros$li, to m.in.
o wybdr Sciezki zawodowej,
« samodzielne utrzymanie,
o wyprowadzka od rodzicéw,
« o0bawa przed porazka,
« tworzenie stabilnego zwigzku,
» rozstania,
« zatozenie rodziny,
« oddzielenie swoich celow od oczekiwan rodziny,
e porownywanie sie,
« mogqa pojawiac sie takie odczucia jak: lek, przecigzenie, samotnos¢, przewlekty stres, potrzeba perfekcjonizmu.



Dodatkowe trudnosSci generuje otaczajgca nas rzeczywistos$c¢, czyli wysokie ceny mieszkan, niestabilny
rynek pracy, niepewnos¢ ekonomiczna. Te czynniki moga dodatkowo obcigza¢ mtodych dorostych
podczas procesu usamodzielniania.

Bardzo wazna umiejetnoécia w dbaniu o zdrowie psychiczne jest UMIEJETNOSC PROSZENIA O POMOC.
Jesli masz mniej niz 25 lat, borykasz sie z jakimis$ trudno$ciami - zadzwon do nas.

FAQ
1. W jakich godzinach dziata Telefon Zaufania Mtodych?

Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA jest czynny codziennie w godzinach od 13:00 do 20:00.
W tych godzinach mozesz do nas zadzwoni¢ pod numer 22 484 88 04 lub skorzystac z innych
dostepnych form wsparcia.

2. Kto odbiera telefon, gdy dzwonie po pomoc?

Po drugiej stronie stuchawki zawsze czeka wykwalifikowany psycholog lub psychoterapeuta. Nie
musisz sie przedstawia¢ ani mowic, kim jeste$ - rozmowa jest catkowicie poufna. Specjalista wystucha
Cie i pomoze pouktadac to, z czym sie obecnie mierzysz. Jedna rozmowa wspierajgca trwa zazwyczaj
do 50 minut.


tel:224848804

3. Czy kontakt z Telefonem Zaufania Mtodych wymaga zgody rodzica?

Nie, nie potrzebujesz zgody rodzica ani opiekuna prawnego, aby zadzwoni¢ pod nasz numer lub pisa¢
na czacie z psychologiem. Rozmowa telefoniczna oraz czat s3 w 100% poufne.

Uwaga:Zgoda rodzica lub opiekuna jest wymagana wytacznie wtedy, gdy zdecydujesz sie
na skorzystanie z naszych bezptatnych, indywidualnych sesji wsparcia psychologicznego online.

4. Czy na Telefon Zaufania Mtodych mozna zadzwoni¢ wiecej niz raz?

Tak, mozesz skontaktowac sie z nami wielokrotnie. Pamietaj jednak, Ze pomoc oferowana przez Telefon
Zaufania Mtodych nie zastapi statych spotkan z psychologiem lub psychoterapeuta.

Jesli potrzebujesz regularnego wsparcia, oferujemy réwniez bezptatne, krétkoterminowe sesje
psychologiczne online (mozesz skorzystac z cyklu do 7 takich spotkan). Szczegétowe informacje na ten
temat znajdziesz na naszej stronie w zaktadce ,Nieodptatne sesje”.

5. Czy moge porozmawiac z innym specjalista niz psycholog?

Tak. Na naszej linii dyzurujg roéwniez inni specjali$ci. Poza psychologami mozesz skonsultowac sie
z seksuologiem czy specjalista zaburzen odzywiania. Aktualny grafik dyzuréw poszczegolnych
ekspertdw oraz informacje, kiedy sg dostepni, znajdziesz na naszej stronie w zaktadce ,Specjalisci”.



6. Nie lubie rozmawiac przez telefon. Czy dostepny jest czat z psychologiem online?

Tak, jesli wolisz pisac¢ lub stresuje Cie rozmowa telefoniczna, zapraszamy na nasz czat online. Czat
dla mtodziezy dziata w kazdg sobote w godzinach 17:00 - 20:00. Co wazne, skorzystanie z czatu nie
wyklucza mozliwosci skontaktowania sie z nami telefonicznie w przysztosci.

7. Z jakimi problemami moge zadzwoni¢ lub napisa¢ do Telefonu Zaufania?

Mozesz sie z nami skontaktowac z kazdym problemem, ktory sprawia Ci b6l, smuci Cie lub wywotuje
niepokoj. Pamietaj, ze dla nas Zaden temat nie jest ,zbyt gtupi” ani niewazny. Najcze$ciej mtode osoby
dzwonig do nas, gdy:

Maja gorszy dzien, czujg lek, pustke lub smutek i nie wiedza dlaczego.

Przechodzg przez trudne relacje lub ktétnie z rodzicami, rodzenstwem czy réwiesnikami.
Odczuwajg silny stres zwigzany ze szkotg, ocenami, egzaminami lub presjg otoczenia.
Przezywaja bolesne rozstanie lub zaw6d mitosny.

Zmagaja sie z samotnos$cia i po prostu potrzebujg, by ktos ich wystuchat bez oceniania.



8. Dla kogo przeznaczony jest Telefon Zaufania Mtodych?

Nasza linia pomocowa oraz czat sg stworzone z mysla o dzieciach, nastolatkach oraz mtodych
dorostych do 25. roku zycia.

9. Czy moge zadzwoni¢ na telefon zaufania, jesli martwie sie o réwiesnika lub przyjaciela?

Tak, jak najbardzie;j. Jesli widzisz, ze kto$ z Twoich znajomych, kolega z klasy lub przyjaciétka
przechodzi kryzys, ma gorszy czas i nie wiesz, jak jej poméc - zadzwon do nas. Nasz psycholog
podpowie Ci, jak rozmawiac z takg osobg oraz gdzie szuka¢ dla niej bezpiecznego wsparcia.

10. Czy dzwonienie na Telefon Zaufania Mtodych jest w petni anonimowe?

Tak, kazda rozmowa jest catkowicie anonimowa i dyskretna. Nie musisz podawac¢ swojego imienia,
nazwiska ani adresu. Wszystko, o czym rozmawiasz z psychologiem, zostaje wytgcznie miedzy Wami.

Jedyny wyjatek to sytuacja bezposredniego i realnego zagrozenia Twojego Zycia lub zdrowia. Wtedy
naszym prawnym i moralnym obowigzkiem jest ratowanie Ciebie, co wigze sie z koniecznoscig
powiadomienia stuzb ratunkowych (pogotowia/policji). Pamietaj jednak, Ze to dla nas ostatecznosc.
Samo podzielenie sie z nami mySlami samobdjczymi nie sprawi, Ze automatycznie wezwiemy pomoc -
zalezy nam przede wszystkim na stworzeniu dla Ciebie bezpiecznej przestrzeni i wspolnej prébie
znalezienia wyjScia z trudnej sytuaciji.



11. Jak wyglada rozmowa z psychologiem i czego sie spodziewa¢?

Przede wszystkim - nie musisz sie obawia¢ oceny. Rozmowa opiera sie na petnym akceptacji,
bezpiecznym kontakcie:

« Brak przymusu: Nie musisz podawa¢ swoich danych ani mowic rzeczy, na ktére nie masz
gotowosci.

. Pomoc w uporzadkowaniu mysli: Jesli czujesz chaos i nie wiesz, od czego zacza¢, powiedz to
wprost. Psycholog pomoze Ci pouktadac¢ emocje, zadajac proste i delikatne pytania.

« Brakkrytyki i ,dobrych rad”: Nasz specjalista nie bedzie Cie pouczac¢ ani dawac gotowych recept.
Bedzie Cie aktywnie stuchac¢ i wspdlnie z Tobg zastanowi sie, co moze przyniesc¢ Ci ulge.

. Pelma swoboda: Ty decydujesz, ile chcesz powiedzie¢. Chwila milczenia lub ptacz w stuchawke sg
u nas catkowicie naturalne i okej.

. (Czas: Rozmowa trwa standardowo do 50 minut.

12. Czy polaczenie z Telefonem Zaufania Mtodych i czat s3 darmowe?

Samo wsparcie psychologa na linii oraz czat online s3g catkowicie bezptatne. W przypadku potaczenia
telefonicznego pod numer 22 484 88 04 koszt jest naliczany jak za zwykle potaczenie krajowe -
zgodnie z taryfa i cennikiem Twojego operatora sieci komérkowej lub stacjonarne;j.



NIEODPLATNE SESJE WSPARCIOWE ONLINE

Czasami rozmowa telefoniczna to za mato, bo opowiedzenie o trudnos$ciach wymaga bezpiecznej
przestrzeni i czasu. W ramach projektu Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy oferujemy takze
wyjatkowa, w petni darmowg forme wsparcia - indywidualne sesje psychologiczne online.

Dla niektorych osob to wtasnie ta forma kontaktu jest najbardziej komfortowa. Pozwala na spokojna
rozmowe z psychologiem z dowolnego, przyjaznego dla Ciebie miejsca.

JAK WYGLADAJA SESJE ONLINE?

. Czas dla Ciebie: Kazda sesja online trwa 50 minut - czyli doktadnie tyle, ile standardowe spotkanie
w profesjonalnym gabinecie psychologicznym. Dzieki temu mozesz przekonac sie, jak wyglada
wspotpraca z terapeutg i oswoic sie z tg formg wsparcia. To takze optymalny czas, ktory
zapewnia mozliwos$¢ szczegotowego przedstawienia i spokojnego omoéwienia Twojego problemu.

. Forma kontaktu: Zamiast tradycyjnego telefonu, spotykasz sie z terapeuta w sieci,
po wczesniejszym uzgodnieniu dogodnego terminu.

. Wazne dla oséb niepelnoletnich: Jesli nie masz jeszcze 18 lat, przed rozpoczeciem spotkan

. poprosimy Cie o przestanie skanu zgody podpisanej przez rodzica lub opiekuna prawnego.



CZYM JEST, A CZYM NIE JEST NASZA POMOC?

Sesje online dostepne w ramach Telefonu Zaufania Mtodych majg charakter pomocy
krétkoterminowej. Co to oznacza w praktyce?

. To nie jest terapia: Kazdy beneficjent moze skorzysta¢ maksymalnie z 7 bezptatnych sesji online.

. Drogowskaz na przyszto$¢: Te spotkania nie zastgpia gtebokiego procesu terapeutycznego, ale

moga by¢ kluczowym pierwszym krokiem - pomoga Ci nazwac problemy i wskazg kierunki
do ewentualnej przysztej terapii.

. Realne wsparcie ,tu i teraz”: Bardzo czesto zdarza sie, Ze kwestie, z ktorymi sie do nas zgtaszasz,
udaje sie skutecznie rozwigzac lub uporzadkowac w ciggu tych 7 przewidzianych spotkan.

Pamietaj, nie musisz by¢ ze wszystkim sam. Jesli czujesz, ze potrzebujesz wsparcia, uméw sie na sesje
online. JesteSmy tu, aby Ci poméc.



KONTAKT

Specjalisci Telefonu Zaufania Mtodych dyzuruja w okreslonych godzinach, jednak jesli potrzebujesz
pomocy poza godzinami dziatania naszego Telefonu, mozesz skorzystac z ponizszych numerow linii
wsparcia czynnych przez calg dobe.

800 70 2222 Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

116 111 - Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom
Site
800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

800 120 002 - Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” (pomoc
w sytuacjach doSwiadczania przemocy).

W sytuacjach bezposredniego zagrozenia Zycia lub zdrowia nalezy natychmiast dzwoni¢
pod numer alarmowy 112.



