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Wiekszos¢ rodzicow czerpie ogromna satysfakcje z wychowywania swoich dzieci,jednak postrzega
to zadanie jako niezwykle trudne. Sytuacja epidemiologiczna panujaca w naszym kraju zwigzana z
rozprzestrzenianiem sie wirusa COVIT-19 spowodowata,ze nagle musimy przystosowac sie do
nowych warunkow na ktore nie do konca jesteSmy przygotowani. Dodatkowe trudnosci wynikajace
z tej sytuacji powoduja ,ze my doro$li musimy sobie radzi¢ z dodatkowymi trudno$ciami.
Przymusowa izolacja oraz wynikajace z niej sytuacje stresowe powoduja,ze rodzice moga gorzej
radzic¢ sobie z klopotami wychowawczymi swoich dzieci.

Ta broszura ma na celu pomoc rodzicom jak radzi¢ sobie z tymi trudnosciami. Zawarte w niej
wskazowki pomoga lepiej zrozumie¢ uczucia dzieci oraz pozwola na budowanie wzajemnych
prawidlowych relacji w rodzinie i pozwolg przetrwac ten trudnych dla Nas wszystkich czas.

Pamietaj ,ze bycie rodzicem to jedno z najbardziej waznych zadan w Twoim Zyciu. Wielu rodzicow
spogladajac wstecz uwaza i zaluje ,ze nie spedzalo ze swoimi dzie¢mi czasu na robieniu tego ,co
sprawiato im przyjemnosc¢ ,a mniej na ztoszczeniu sie na nie z mato istotnych powoddow.

Jesli bedziesz czesto wpadac¢ w ztos¢ to Twoje dziecko bedzie cierpiato, a Ty rowniez bedziesz czu¢
sie Zle.

Dlaczego wiec nie zacza¢ dzialaC juz dzisiaj i poswieci¢ troche czasu na zastanowienie sie ,co
lubisz w byciu rodzicem oraz jak mozesz rozwigzac problemy ,ktére Cie przygnebiaja?

To moze byc¢ pierwszy krok do tego ,by moc cieszy¢ sie rodzicielstwem i pomoc wyrosna¢ dziecku
na szczesliwego cztowieka.

Bycie rodzicem to rado$¢ z pierwszego usmiechu dziecka ,stawiania pierwszego kroku radosci gdy
wypowie stowo mama ,tata. Ale bycie rodzicem to takze radzenie sobie z napadami ztosci dzieci,to
walka ze zmeczeniem po nieprzespanej nocy oraz ogromna proba naszej cierpliwosci.

Masz czasami wrazenie ,Ze dzieci wymagajq wiecej niz jesteS w stanie im dac ?

Masz réwniez swoje potrzeby o ktére powinnas/ powinienes$ tez zadba¢. Czesto bardzo trudno jest
pogodzi¢ jedno z drugim. Czujesz sie winna/winny ,Ze nie jestes rodzicem doskonalym. Wiedz,ze
wszyscy rodzice miewaja trudne chwile. Jesli przez wiekszo$¢ czasu sa niezadowoleni i Zli, to moze
im by¢ trudno zaspokaja¢ potrzeby swoich dzieci.

Moga wytadowywac swoje frustracje na dzieciach ,a nawet obwiniac je za wlasne problemy.

Zycie rodzinne nigdy nie bedzie wolne od stresu,nieporozumien i napie¢, poniewaz w kazdy
zwiazek wpisane sg konflikty.

Warto sie nad tym zastanowiC ,poniewaz to jakim jestes rodzicem ,wplywa na relacje z Twoimi
dzie¢mi oraz na to jakimi on/ona bedzie cztowiekiem w przysziosci.

W obecnej sytuacji odczuwamy,ze jesteSmy zamknieci ,dzieci nie chodza do zlobka,przedszkola
szkolty ,nasza codzienna rutyna od kilku miesiecy jest zaklécona. Moze to powodowac ,ze Masz
poczucie zbyt wielu obowigzkéw ,mozesz odczuwac silny niepokéj co przeklada sie na poczucie
stresu. Stres moze sprawiC ,ze bedziemy sie czuli zmeczeni,nieszczesliwi ,rozdraznieni albo skorzy
do ptaczu. W najgorszym wypadku moze to prowadzi¢ do atakow paniki ,bezsennosci lub powaznej
depresji. Stres bywa takze przyczyna dolegliwosci fizycznych,takich jak bole glowy,migrena czy
astma. Stres wplywa takze na relacje miedzy rodzicami a dzie¢mi,dlatego wazne ,aby rodzice
rozumieli dlaczego doswiadczaja stresu i jak sie czuja pod jego wptywem.

Cokolwiek Cie spotyka,zawsze tatwiej jest radzi¢ sobie z trudnoSciami ,majgc wspierajacego meza/
partnera ,rodzine i przyjaciot.

Pamietaj o instytucjach $wiadczacych pomoc ,informacje o nich znajdziesz na koncu broszury.

Od zadnego rodzica nie mozna oczekiwac,ze przez caly czas bedzie spokojny i
opanowany .Czasami trudne zachowania czy wymagania naszych dzieci , izolacja domowa lub
inne trudnoSci Zyciowe ,po prostu przekraczaja granice naszej wytrzymatosci.



1.dzieci marudzq i ptaczq

Tu sprawdzi sie wziecie na rece lub kolana ,delikatne kotysanie,przytulanie i gtaskanie,muzyka i
Spiew.

2.dzieci nie robiq tego o co prosze

Sprobuj skoncentrowac sie na prosbach pozytywnych a nie negatywnych .Powiedz ,,Prosze Cie
pobaw sie ciszej ,, a nie ,,Nie rob takiego hatasu !”.

3.dzieci ciqgle sie klocq

Dzieci powinny rozwiqzywac konflikty miedzy sobq ,,jesli musisz interweniowaé postaraj sie
ustali¢ ,co sie stato i cierpliwie wystucha¢ kazdego dziecka i pomé6z mu zrozumie¢ punkt widzenia
drugiej strony,

Jesli masz dwoje lub wiecej dzieci ,postaraj sie znalez¢ sposob na to ,aby kazdemu z nich poswiecic¢
troche czasu.

4.dzieci majq napady ztosci

Podstawa to zachowanie spokoju ,czasem sprawdzi sie odwrocenie uwagi dziecka ,nagta zmiana
tematu ,skupienie uwagi dziecka na czyms innym

5.dzieci nie chcq is¢ spac¢

Wiekszos¢ dzieci uwaza,ze pojscie spac to utrata dobrej zabawy,sprobuj uczynic to jako przyjemne
doswiadczenie,poczytaj dziecku,pomasuj go delikatnie ,przytul ,zostaw zapalona lampke .

Oto kila wskazowek,ktore pomogq Ci wplynqg¢ na zachowanie twojego dziecka,bez wzbudzania
negatywnych emocji :

-odrozniaj zachowania powszechnie uznawane za niedopuszczalne od takich z ktorymi nie radzisz
sobie najlepiej (szczypanie jest niedopuszczalne ale glosniejsza zabawa nie jest niczym ztym)

-nie dawaj dziecku klapsow i nie krzycz na nie (bicie i krzyki mogq prowadzi¢ do trudnosci
emocjonalnych ,ponadto takie kary nie pomagajq dziecku nauczy¢ sie samokontroli i szacunku do
Ciebie i innych)

-negocjacje i wzajemne ustepstwa pomogq znalez¢ rozwiqzania,ktore bedq do przyjecia zaréwno
dla Ciebie jak i Twojego dziecka,

-okazuj szacunek i zrozumienie ,jesli masz powiedziec¢ cos przykrego lub krzywdzqcego ,pomysl jak
sam czutbys/czutabys sie gdybys je ustyszat/ustyszata  krytykuj zachowanie dziecka nie jego
samego jako osobe.

Jak przetrwa¢ w te trudne dni ?

Rozmawiaj i shuchaj -komunikacja jest kluczem wszystkich dobrych relacji w rodzinie.

Zorganizuj sie -zrob liste spraw o ktorych powinienes pamietac.

Planuj z wyprzedzeniem-rozpoznaj stresujace momenty w ciagu dnia i zastanow sie jak mozesz
sobie z nimi poradzic.

Znajdz czas dla siebie kilkanascie minut kazdego dnia -Ty rowniez jeste$s kim$ waznym.

Staraj sie odprezyC -znajdZz sposoby ,zeby sie zrelaksowac ,pocwicz ,postuchaj muzyki ,wypij
ulubiona herbate.

Pogratuluj sobie- jesli poradziles/tas sobie z trudng sytuacja masz prawo by¢ z siebie
dumny/dumna.

Patrz na zycie optymistycznie-skoncentruj sie na tym ,co lubisz w byciu rodzicem i na dobrych
momentach .

Pamietaj ,ze stres bywa zarazliwy-jesli dzieci beda widzialy,ze sie zlosScisz i
denerwujesz,najprawdopodobniej zaczng reagowac podobnie.



A teraz co$ dla zdrowia Waszej rodziny.

W ksztaltowaniu wlasciwych nawykow zywieniowych niebagatelng,o ile nie najwazniejszg role
odgrywaja rodzice. To od nich zalezy ,co trafia najpierw do koszyka z zakupami ,do lodéwki i na
nasz stot. To my decydujemy co jemy,jak i ile jemy, jak spedzamy wolny czas , a zwyczaje
panujace w rodzinie sq wzorcem dla dzieci.

Dzieci jedzq coraz mniej owocéw i warzyw oraz przetworéw z mleka,a wzrasta spozycie frytek,fast
fooddw i stodkich napojow. Konsekwencja tego sa niedobory wapnia,zelaza,potasu ,magnezu ,jodu
i witaminy D oraz nadmiar soli i cukru. Nieregularno$¢ i opuszczanie positkow jest efektem
nasladowania stylu zycia dorostych. Szczegolnie istotne jest pomijanie $niadania ,najwazniejszego
positku w diecie dzieci .W jego sklad powinny wchodzi¢:produkt mleczny(np. szklanka
mleka/jogurtu,kefiru lub zupa mleczna),pieczywo i lub/ptatki zboZowe,masto ,produkt biatkowy tj.
wedlina,jajka,ser,ryba oraz owoce i/lub warzywa. Potem obiad (zupa ,porcja chudego
miesa,ryby ,suréwka),nastepnie podwieczorek najlepiej owocowy i lekka kolacja.

Brak urozmaicenia i malo atrakcyjnie wygladajace potrawy nie zachecaja do jedzenia. Ilos¢
pokarmu ma znaczenie,zbyt duze porcje oraz codziennie te same potrawy nie sprzyjaja jedzeniu.
Dodatkowo brak ruchu zwieksza ryzyko nadwagi i otylosci oraz choréb z nimi zwigzanych.
Ograniczmy spozywanie stodkich napojow, pijmy czysta wode. Zapewnijmy dostep do réznych
pokarmow o duzej wartosci odzywczej ,takich jak owoce czy warzywa ,aby zastgpi¢ nimi
wysokokaloryczne i mato odzywcze przekaski,stodycze i stodzone napoje. Najlepiej wprowadzic¢
zasade ,stodkiej soboty lub niedzieli”,gdzie przez jeden dzien w tygodniu podawac dzieciom
ulubione lakocie zawsze do glownego positku lub jako podwieczorek. Przekazujmy wiedze
dotyczaca zdrowego zywienia podczas przygotowywania positkow ,to doskonala okazja do
zaci$niecia wiezi rodzinnych . Ponadto ,jesli dzieci same moga zdecydowac o tym ,co nalezatoby
kupi¢ i przygotowac na obiad zazwyczaj chetniej zjadajag wybrane przez siebie zdrowe produkty.
Ograniczmy podjadanie pomiedzy positkami ,propagujmy codzienng aktywnos¢ fizyczna. Zréb z
dzie¢mi lekcje W-F (codziennie chociaz jedng) ,wspoOlne ¢wiczenia (proste sktony ,pajacyki ,koci
grzbiet ,przysiady ,bieg w miejscu mozesz skorzysta¢ z serwisu You Tube) to duzo Smiechu i porcja
codziennego zdrowia.
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Swie¢ przykladem -to najprostsza i najwazniejsza zasada!

Mamo, Tato nudze sie !
No to tez sq sposoby ,prezentujemy przyklady zabaw dla rodzicéw i dzieci w kazdym wieku.

Zabawa 1 Dom
Siadamy cala rodzing w kregu. Najpierw rodzic czyta wiersz pt.”Dom” J.K. Wegrzyna

Dom to jest takie miejsce na ziemi
0 czym mozesz sie przekonac ,
gdzie wiedzie kazda z twoich Sciezek
w matki szerokie ramiona.

Dom to spracowana dton ojca,
ktorq ci ktadzie na ramiona,

bi ci powiedzie¢ ,,7le”, ,,dobrze”
kiedy cie chce przekonac.

To dni samotne gdy cie nie ma.
Dlugie rodzicow rozmowy.

To ich codzienna troska,

abys byt maqdry i zdrowy.



Teraz pytamy dzieci ,co to dla nich znaczy dom,rodzina ,troska ,prosimy o wypowiedzi wszystkich
cztonkow rodziny.
Potem rodzice siedzq w jednym kregu ,dzieci wewnqtrz w drugim kregu. W formie rundki ,na
zmiane rodzice konczq zdanie ,a dzieci stuchajq i odwrotnie :dzieci koriczq zdanie ,a rodzice sie
przystuchujq :
Rundki (przyktady) :
-Dzieci :Rodzice powinni...
-Rodzice : Mam nadzieje,ze moje dziecko...
-Dzieci:Chciatbym /Chciatabym by¢ kochany/kochana poniewaz...
-Rodzice :Uwielbiam moje dziecko ,bo...
-Dzieci:Kocham moich rodzicow za ....
-Rodzice :Lubie ,gdy moje dziecko...
-Dzieci :Lubie gdy moi rodzice ....
-Rodzice :Lubie gdy w domu....
-Dzieci :Chciatabym/chciatbym by w domu ....

I na koniec uczymy sie krétkiego wierszyka o rodzinie wykorzystujac palce dtoni:

ten pierwszy to Dziadzius$(kciuk),
tuz obok Babunia (wskazujqcy),
Najwiekszy to Tatus (Srodkowy),
a przy nim Mamusia (serdeczny).
A to ja dziecina mata (maty)

I to jest Rodzinka ,

moja reka cata.

Zabawa 2 Dom moich marzen

Uczestnicy siedza lub leza wygodnie,mozna wlaczy¢ cicho muzyke relaksacyjna .Rodzic zaprasza
do zabawy stowami :teraz zamykamy oczy i udajemy sie do domu naszych marzen. Zadaje pytania
podczas tej wedrowki:

Gdzie jestes?,Co tam robisz ?,Co widzisz dookota ?, Jakie widzisz przedmioty ?, Co widzisz za
oknem?, Czy ten widok Ci sie podoba ? Dlaczego?, Kto oprocz Ciebie jest teraz w tym domu?, W
jakim kolorze sg Sciany ?, Jak czujesz sie w tym domu ,Dlaczego? ,Czy chcesz tam zostac i
dlaczego ?

Zabawe mozemy zakonczy¢ wspolnym rysowaniem wymarzonego domu i powieszeniem obrazu w
widocznym miejscu w domu.

Zabawa 3 Glowa,ramiona,kolana,piety...

Cala rodzina staje w kregu lub naprzeciw siebie.Rodzic powtarza najpierw bardzo powoli ,potem
troche szybciej ,jeszcze szybciej i najszybciej jak sie da , czlonkowie rodziny obiema rekami
pokazuja czesci ciata do stow:

Glowa ,ramiona ,kolana , piety

kolana ,piety

kolana ,piety,

kolana,piety,

Glowa ,ramiona ,kolana ,piety,oczy uszy ,usta ,nos



i od poczatku troche szybciej i szybciej

Glowa ,ramiona,kolana ,piety ...

Zabawa 4 Slowa

Zabawa jest dobra dla dzieci uczacych sie literek i nie tylko. Zadanie polega na tym,ze mowisz
wyraz (np. mama) ,a nastepna osoba musi znaleZ¢ wyraz zaczynajacy sie na ostatnia litere twojego
stowa (np.aparat) .I tak w kotko ...

Zabawa 5 Niespadajka

Do tej zabawy potrzebujemy jednego nadmuchanego balona. Zabawa w niespadajke polega na
tym ,aby balonik nie spadt na ziemie. Wszyscy czlonkowie rodziny majq za zadanie podbijanie
balona do gory tak, aby nie dotknat podtogi. Powodzenia!

Po zabawie pora co$ zjeS¢ (oczywiscie zdrowego ) .Zapraszamy na warsztaty kulinarne dla catej
rodziny .

Domowa wytwornia makaronu.

Do tego potrzebujemy :1/2 kg maki pszennej,1 jajko i okoto ¥ szklanki wody.

Ze sktadnikoéw ugniatamy ciasto ,nastepnie watkujemy i kroimy. Dzieci w tym czasie mogg lepic¢ z
ciasta tak jak z plasteliny czy modeliny to naprawde wielka frajda. Nastepnie gotujemy makaron i
to co ulepity dzieci i dodajemy do ulubionej zupy .

Owocowe szaszivki lub salatka owocowa

Potrzebujemy dowolne owoce (winogrona,jabtka,truskawki ,gruszki ,brzoskwinie,ananasy ) oraz
patyczki do szasztykéw. Najpierw kroimy owoce ,a nastepnie z wraz z dzie¢mi nakladamy owoce
na patyczki .Mozna roéwniez pokroi¢ owoce i wymieszac jako satatke.

Smaczne ,zdrowe i kolorowe przekaski.

Mufinki jogurtowe

Sktadniki : jogurt naturalny 180 g (kubek po jogurcie umy¢ i odmierza¢ nim pozostate sktadniki),3
kubeczki maki pszennej,1,5 kubeczka cukru,1 tyzka cukru waniliowego,2 tyzeczki proszku do
pieczenia,3 jajka,1 kubeczek oleju. Skladniki suche mieszamy w jednej misce pozostale w
drugiej ,a pozniej aczymy wszystkie skladniki i krotko mieszamy. Foremki na mufinki (papierowe
lub silikonowe) napelniamy do 3% wysokosci. Pieczemy w nagrzanym do 180 stopni piekarniku
przez 20-25 minut. Upieczone mufinki po ostygnieciu mozemy wspdlnie ozdobic¢ : tarta czekolada
bitg Smietang lub kolorowa posypka.



Pizza

2 sztuki

* 25 g Swiezych drozdzy
* 150 ml cieptej wody

* 1/2 lyzeczki cukru

* 250 g maki pszennej

* 1 tyzeczka soli

* 1 tyzka oliwy

Przygotowanie

+ Swieze drozdze ociepli¢ w temperaturze pokojowej. Przygotowac rozczyn: drozdze
rozpusci¢ w cieptej wodzie, dodac 2 tyzki maki oraz cukier, dokladnie wymieszac i odstawic
na ok. 10 minut do wyrosniecia (rozczyn ze Swiezych drozdzy zwieksza objetosc¢ o ok. 3
razy - jesli tak sie nie stanie proces przygotowania rozczynu trzeba powtorzy¢ od nowa

* Make przesia¢ do miski, wymieszac z sola, zrobi¢ wglebienie w srodku i wla¢ w nie
rozczyn. Sukcesywnie zagarniac tyzka make do srodka i przez 2 - 3 minuty mieszac
sktadniki, pod koniec dodajac jeszcze oliwe.

* Polaczone sktadniki wylozy¢ na stolnice oprészong maka. Wyrabiac przez ok. 15 minut az
ciasto bedzie elastyczne i gladkie (ciasto mozna tez zagnieS¢ mikserem planetarnym).

* Wyrobione ciasto wlozy¢ do duzej miski, przykry¢ Sciereczka i odstawic¢ na ok. 1 godzine
do wyros$niecia.

* Wyrosniete ciasto wyjq¢ na stolnice i chwile pozagniatac. Podzieli¢ na 2 czesci, uformowac
z nich kulki i odtozy¢ na ok. 7 minut pod Sciereczka.

» Blaszki (tortownice) posmarowac oliwa. Wlozy¢ na $rodek kulke ciasta, delikatnie
splaszczy¢ i rozciagac, rozprowadzajac palcami po catej powierzchni dna, zaczynajac od
Srodka i zostawiajac niewielki "waleczek" na brzegu, najlepiej robi¢ to kilkoma etapami,
ciasto na poczatku sprezynuje i "cofa sie" ale jesli odczekamy chwile bedziemy mogli je
dalej rozciagac.

* Wylozy¢ cienka warstwe sosu pomidorowego,ser oraz ulubione dodatki. Odczeka¢ ok. 15
minut az ciasto podro$nie, nastepnie piec w maksymalnie nagrzanym piekarniku (min. 250
st. C) przez ok. 10 minut.

Popros dzieci aby same pouktadaly swoje dodatki na pizzy -Smacznego!

Jesli przezywasz trudne emocje zwigzane 2z opieka i
wychowaniem dzieci oraz potrzebujesz wsparcia wiedz,ze sa
miejsca,gdzie mozesz szukac pomocy. Ponizej zgromadziliSmy
informacje i kontakty z ktorych mozesz skorzystac .



Osrodek Pomocy Spolecznej w Olkuszu

Telefon 32 6413212, 32 61100 11 , e-mail : opsolkusz@poczta.onet.pl
Osrodek czynny poniedziatek : od 7.00-17.00

wtorek-piatek :od 7.00-15.00

telefon 32 6413212 dodatkowy dyzur telefoniczny codziennie od 15.00 -19.00

Pod numerami telefonéw dyzuruja osoby ,ktére udziela Ci wsparcia w trudnej sytuacji -nie
wahaj sie skorzystaj z pomocy.

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Olkuszu

_Udzielamy pomocy miedzy innymi dzieciom, mtodziezy oraz ich rodzicom.
W chwili obecnej kontaktowac¢ sie mozna z nami telefonicznie oraz mailowo.
Telefon 32 647 08 30 ,e-mail : pppolkusz@op.pl

Wszystkie informacje dostepne sa na stronie http://pppolkusz.pl/

2. Osrodek Interwencji Kryzysowej w Krakowie

Dyzur catodobowy pod numerem telefonu 12 421 92 82, oraz w godzinach 8.00-20.00 pod
numerem 502-273-430. Dodatkowo na stronie https://www.facebook.com/oikkrakow zamieszczone
sq codziennie numery telefonéw, pod ktérymi petnione sq dodatkowe dyzury.

3. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

Telefon 116 111 dziata przez 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe, mozna takze zarejestrowac sie
na stronie www.116111.pl/napisz i napisa¢ wiadomo$¢ e-mail. Konsultanci pomagaja:

Anonimowo — dzwonigc, nie musisz podawac swojego imienia, nazwiska ani adresu zamieszkania.
Bezplatnie — potaczenie jest bezptatne zar6wno z telefonéw komoérkowych, jak i stacjonarnych.
Chetnie — konsultanci 116 111 gotowi sq rozmawiac o kazdej waznej sprawie. Jesli bedzie to
potrzebne, moggq umowic sie na kolejng rozmowe.

Dyskretnie — wszystko, o czym powiesz lub napiszesz, zostanie miedzy Tobg a konsultantami 116
111.

4. Linia Wsparcia 800 70 2222

_Linia Wsparcia jest linia calodobowa i bezptatna. Specjalisci odpowiadaja rowniez na maile:
porady@liniawsparcia.pl. W Centrum Wsparcia dla os6b w kryzysie psychicznym dyzuruja
psychologowie gotowi do wystuchania, zrozumienia i akceptacji, ktérzy pomagaja takze w
znalezieniu odpowiednich placéwek specjalistycznych w danym regionie kraju, gdzie mozna
otrzymac bezposrednia pomoc.

W wyznaczonych godzinach w Centrum pehia dyzury takze specjalisci: lekarze psychiatrzy,
prawnicy oraz pracownicy socjalni. Informacja na temat dyzuréw dostepna jest na stronie
www.liniawsparcia.pl




5. Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123

Czynny codziennie od 14.00 do 22.00 Bezptatny.

Telefon powstat z myslg o osobach, ktére z r6znych powodéw nie maja mozliwosci bezposredniego
kontaktu z psychologiem. Oferta kierowana jest do osob dorostych w kryzysie emocjonalnym,
potrzebujacych wsparcia i porady psychologicznej, rodzicow potrzebujgcych wsparcia w procesie
wychowawczym oraz 0séb niepelnosprawnych.

6. Centra Zdrowia Psychicznego

Udzielaja pomocy zar6wno osobom zmagajacymi sie z réznymi problemami, w kryzysie jak i
osobom cierpigcym na réznego rodzaju zaburzenia psychiczne. A takze cztonkom ich rodzin i
bliskim. Punkty Zgloszeniowo-Koordynacyjne sa w nich czynne od poniedziatku do piatku w godz.
8-18. Dyzuruja tam pielegniarki psychiatryczne, psychologowie, psychoterapeuci i lekarze.
Wystarczy zatelefonowac pod numer 22 21 82 226 lub 22 21 82 274 by dosta¢ porade, by
dowiedziec sie, czy wymagane jest osobiste spotkanie ze specjalista, jaka pomoc jest dostepna i
potrzebna w danym przypadku. Numery telefonéw Punktéw Zgloszeniowo-Koordynacyjnych i
obszar ich odpowiedzialno$ci mozna znalez¢ na stronie czp.org.pl.

7. Poradnia Telefoniczna ,,Niebieskiej Linii”

Poradnia dziala 7 dni w tygodniu w godzinach 12.00 — 18.00; dyzury pod
numerem telefonu 22 668-70-00 pelnia przeszkoleni specjalisci: psycholodzy i
prawnicy.

Infolinia przeznaczona jest dla wszystkich_osob pokrzywdzonych przestepstwem, w tym ze

szczegolnym uwzglednieniem osob doswiadczajacych przemocy w rodzinie oraz jej Swiadkow.

8. Ogélnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia
tel. 800 120 002

9. Infolinia dla seniorow

Dzwoniac na infolinie osoby starsze moga uzyskac rzetelne informacje, zalecenia i wskazowki jak
odnalez¢ sie w obecnej sytuacji. Numer telefonu 12 392 11 10 dziata od poniedziatku do piatku w
godz. 8.00-17.00. Dzwonigc na infolinie seniorzy beda mogli uzyska¢ odpowiedzi na zagadnienia
takie jak:

pomoc w dostarczaniu Zzywnosci i innych zakupow, udzielania pomocy zywnosciowej i ciepty
positek w domu w sytuacji kwarantanny, pomoc psychologa, pomoc w codziennych czynnosciach
oraz ustugi opiekuncze.

10.Bezplatne telefoniczne wsparcie psychologiczne

Lista psychoterapeutow Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Psychoanalitycznej gotowych
udzieli¢ bezptatnego telefonicznego wsparcia psychologicznego w czasie kryzysu
epidemiologicznego znajduje sie na stronie

http://ptpp.pl/terapeuci-oferujacy-wsparcie/?fbclid=IwAR20m0cj8QjXgs-
HhORpASNw69gUrxiFPYFctYtUy730-J7Nj3ab4lF5G71




11.Psychologowie dla spoleczenstwa

Na stronie https://www.psychologowie-dla-spoleczenstwa.pl znajduje sie lista psychologow
oferujacych bezptatng pomoc psychologiczng kierowang w szczegélnosci do:

* czlonkow personelu medycznego i innych stuzb zaangazowanych w dziatania zwigzanez
zagrozeniem koronawirusem,

* 0s0b objetych kwarantanna,

* 0s0b, ktore w zwigzku z wprowadzonymi ograniczeniami stracity z dnia na dzien Zrodio
dochodu, oséb, ktore sa w kryzysie psychicznym i odmoéwiono im innej formy pomocy ze
wzgledu na pandemie (np. przyjecia na oddziat dzienny szpitala psychiatrycznego)

Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Olkuszu
telefon 32 641 32 92, ares e-mail : pcprolkusz@wp.pl

Poradnictwo Specjalistyczne -Punkt interwencji Kryzysowej

Stosownie do tresci art. 19 pkt 2 ustawy o pomocy spotecznej, poradnictwo specjalistyczne nalezy
do zadan wiasnych powiatu.

Zgodnie z art. 46 ustawy o pomocy spotecznej, poradnictwo specjalistyczne, w szczegdlnosci
prawne, psychologiczne i rodzinne, jest Swiadczone osobom i rodzinom, ktére majq trudnosci lub
wykazuja potrzebe wsparcia w rozwigzywaniu swoich probleméw zyciowych, bez wzgledu na
posiadany dochdd.

Punkt Interwencji Kryzysowej Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie w Olkuszu rozpoczat
swoja dziatalnos¢ 01.09.2005r.

W swoim zakresie oferuje:

* poradnictwo rodzinne

* poradnictwo psychologiczne
* poradnictwo pedagogiczne

* poradnictwo prawne

* interwencja kryzysowa

* doradztwo i edukacja

* warsztaty pracy z rodzing

» warsztaty dla rodzicow

Wspélpracujemy z instytucjami dziatajacymi na rzecz oséb potrzebujacych pomocy

SZUKASZ INFORMACJI, POMOCY, WSPARCIA W ROZWIAZANIU SWOICH
PROBLEMOW ZYCIOWYCH
JESTESMY PO TO, ABY CI POMOC!!!

Od poniedzialku do piatku dyzuruja specjalisci

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE W OLKUSZU URUCHOMILO
PORADNICTWO SPECJALISTYCZNE W FORMIE KONSULTACJI TELEFONICZNYCH Z



PRACOWNIKIEM PCPR BADZ ONLINE Z PSYCHOLOGIEM, PRAWNIKIEM I
PSYCHOTERAPEUTA.

Osoby zainteresowane moga korzystac z bezptatnych sesji psychologicznych,
psychoterapeutycznych i konsultacji prawnych po wczesniejszym ustaleniu terminu i godziny ze
specjalista koordynujagcym w PCPR.

Tel. 32 643 39 41 wew. 13






