Pomoc w problemach rodzin w czasie pandemii

Srodki bezpieczenstwa wdrozone przez rzad z uwagi na pandemi¢ koronawirusa
powoduja zamkniecie rodzin w domach. Niektore rodziny od lat borykaja si¢ z problemem
uzaleznienia lub przemocy psychicznej i fizycznej, co w obecnej sytuacji koniecznosci izolacji
1 pozostawania w domu eskaluje problemy i trudnosci przezywane przez dzieci i dorostych.
Wiele kobiet (a czasem tez megzczyzn) doznajacych przemocy domowej wahato si¢ z podjgciem
decyzji o odej$ciu od sprawcy przemocy, a obecnie takie kroki sg tym bardziej trudne do
podjecia z przyczyn obiektywnych. Stres, niepokdj, frustracja zwigzana ze stanem zagrozenia
zakazeniem wirusem oraz negatywne emocje zwigzane z koniecznoscig pozostawania w domu
jak i czgsto z lekiem o prace i1 finanse, moga dodatkowo sktania¢ niektore osoby do siegania
po alkohol, wzmaga¢ stany napigcia emocjonalnego i ich odreagowywanie na najblizszych.

Nadzér kuratorow i réznych stuzb spolecznych jest obecnie ostabiony tzn. nie ma
mozliwosci bezposredniego kontaktu z rodzinami wymagajagcymi monitorowania sytuacji
opiekunczo-wychowawczej dzieci. Nalezy jednak pamigtaé, ze Policja, Straz Miejska sg na
stuzbie. Instytucje takie jak MOPS, MOPR, OIK, a takze kuratorzy sadowi petnig dyzury
telefoniczne, mailowe, a takze czesto poprzez inne komunikatory typu skype. Wiele fundacji i
organizacji na rzecz pomocy dziecku i rodzinie np. Niebieska Linia petni calodobowe lub
ograniczone czasowo dyzury telefoniczne i jest w statym kontakcie z policjg. Daje to mozliwo$é
korzystania na biezgco z pomocy, z siegania po porady i wskazowki. Policyjne interwencje w
domach sg prowadzone na biezaco.

Eksperci zajmujacy si¢ problematyka przemocy w rodzinie wskazujg, ze przemoc
domowa w cieniu kwarantanny to bardzo powazny problem. Podczas izolacji w domach
problem ten si¢ nasili. Niektorzy sprawcy przemocy domowej uznali, Ze sa bezkarni. Osrodki
pomocowe odbieraja tez zgtoszenia z zupetnie nowych §rodowisk tj. od rodzin, ktore wezesniej
nie zmagaly si¢ z tym problemem a teraz W zamknigciu i odseparowaniu od ,zycia
codziennego”, w obliczu narastajagcych obaw ekonomicznych, wzrasta u niektérych osob
frustracja, ktora zmienia si¢ w agresywne zachowania.

Co kazdy z nas moze zrobi¢ w tej trudnej sytuacji?

e Wazne by jesli nawet ten problem nie dotyczy nas bezposrednio t0 nie pozostawac
obojetnym na krzyki zza §ciany, czy inne sygnaly przemocy z sasiedztwa. Kazdy z nas
ma obowigzek zareagowaé. Nie bojmy si¢ tego, mozemy uratowaé komu$ zycie.
Reagujmy wzywajac policje. Mimo stanu epidemii o$rodki wsparcia oraz shuzby
odpowiedzialne za to, by pomoc jak policja, dziataja i maja obowiazek udzieli¢
wsparcia. Nie wahajcie si¢ z tego wsparcia korzystac.

e Jesli przezywacie trudnosci to zapewnijcie sobie kontakt z cho¢ jedng 0sobg ktoéra Was
wystucha i zrozumie. Powiedzcie tej osobie 0 problemie. Nie wahajcie si¢ i powiedzcie
jej o tym co przezywacie. Znajdzcie koniecznie taka osobg, ktora nie bgdzie Ci¢ oceniac,
krytykowa¢ ani dawac¢ rad. Jesli nie znacie kogo$ takiego to skorzystajcie z pomocy
psychologicznej przez telefon (ponizej lista kontaktow).

e Zglaszajcie problem do réznych stuzb ze stanowczym oczekiwaniem pomocy lub
wskazowek.



Ponizej znajduja si¢ linki do adresow internetowych oraz telefony do roznych instytucji,
ktore niosg pomoc.

Osrodki Pomocy spolecznej - wyszukiwarka kontaktow:

https://ops.pl/kategoria/baza-instytucji/

Osrodki Interwencji Kryzysowej - wyszukiwarka kontaktow:

http://www.interwencjakryzysowa.pl/osrodki-interwencji-kryzysowej

Pomoc prawna - wyszukiwarki kontaktow :

https://darmowapomocprawna.ms.gov.pl/pl/mapa-punktow/

https://www.waw.sa.gov.pl/wykaz-instytucji-i-punktow-udzielajacych-nieodplatnej-
pomocy-prawnej,m,mg,103,123,204

TELEFONY

Pomoc dla dzieci i dorostych

e 800 120 002 — Ogélnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska
Linia”

Bezptatna i catodobowa pomoc telefoniczna dla osob doswiadczajgcych przemocy w rodzinie.

http://www.niebieskalinia.org/

e 800 120 226 — Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzialania Przemocy w
Rodzinie

Wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujgcy linie udzielajq informacji na
temat procedury "Niebieskiej Karty", np. jakie inne podmioty poza policjq, mogq jq zatozy¢.
Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.30 - 15.30 (polgczenie bezptatne).

e 8001212 12 — Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dzieci i w sprawach dzieci. Telefon jest
bezplatny i jest czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 8:15 do 20:00 (polgczenie
bezptatne). Poza godzinami pracy konsultantow mozliwe jest pozostawienie wiadomosci,
konsultanci oddzwonig na podany numer po rozpoczeciu dyzuru.

e 8007022 22 - Linia wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego

Catodobowa i bezplatna pomoc psychologiczna przez telefon, email i czat. DyzZurujgcy
konsultanci udzielajq porad i kierujg osoby dzwonigce lub piszqce do odpowiedniej placowki.

Czat i pomoc online dost¢pne na stronie www.liniawsparcia.pl

e 800676 676 - Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyskac podstawowe informacje o prawach cztowieka i
kompetencjach RPO oraz dowiedzie¢ si¢ wszystkiego o prawie antydyskryminacyjnym.
Doswiadczeni prawnicy starajq si¢ udzieli¢ niezbednych informacji bgdz pomoc skierowac


https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fops.pl%2Fkategoria%2Fbaza-instytucji%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNG60a3rNYzEKi1IvyUCJJfFcqS3dg
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.interwencjakryzysowa.pl%2Fosrodki-interwencji-kryzysowej&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGagqrtirWrYvWL4aUqS9Jh4lwfYA
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fdarmowapomocprawna.ms.gov.pl%2Fpl%2Fmapa-punktow%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNH2c7yH4cW74AQwBxcP_LovTbCVDQ
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.waw.sa.gov.pl%2Fwykaz-instytucji-i-punktow-udzielajacych-nieodplatnej-pomocy-prawnej%2Cm%2Cmg%2C103%2C123%2C204&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNH5DggbLD8riioidYBGsEfQFjBZ6w
https://www.google.com/url?q=https%3A%2F%2Fwww.waw.sa.gov.pl%2Fwykaz-instytucji-i-punktow-udzielajacych-nieodplatnej-pomocy-prawnej%2Cm%2Cmg%2C103%2C123%2C204&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNH5DggbLD8riioidYBGsEfQFjBZ6w
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.niebieskalinia.org%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNELxi0OlZfIkkjAa_1bceHSyWxFjA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.liniawsparcia.pl%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNHMROuMzsWuHKvBhXLFKIaBukObkQ

sprawe do wlasciwej instytucji. Telefon jest czynny w poniedziatki w godz. 10.00 - 18.00 oraz
od wtorku do pigtku w godz. 8.00 - 16.00 (polgczenie bezplatne z telefonow stacjonarnych i
komorkowych).

e 800 120 289 - infolinia dla 0os6b uzaleznionych i ich rodzin

Pomoc psychologiczna, prawna, pedagogiczna dla osob borykajgcych sie¢ z problemem
uzaleznien oraz ich bliskich. Infolinia dziata w dni powszednie w godzinach 9:00-17:00,
potgczenie jest bezplatne.

e 801889 880 - Telefon Zaufania '"Uzaleznienia behawioralne"

Z telefonu mogq korzystac¢ wszystkie osoby, ktore majg problem lub tez zastanawiajq sie, CZy
majq problem z uzaleznieniami behawioralnymi. Z konsultantami mogg porozmawiac rowniez
osoby bliskie osobom uzaleznionym — rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna
codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjgtkiem swigt panstwowych. DzWonigc placisz
tylko za pierwszy impuls polgczenia. www.uzaleznieniabehawioralne.pl

e 800 108 108 - Bezplatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich

Telefon wsparcia dziata w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Linia 800 108 108 adresowana
jest do wszystkich osob w Zalobie, ktore potrzebujq pomocy. Dzwonigcy mogq anonimowo
porozmawiac o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiggngc porady. Zadaniem dyzurujgcych
psychologow jest podejmowal interwencje w sytuacjach naglych, a takze pomagaé w
podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii. Wiecej informacji na stronie Fundacji
Nagle Sami: http://www.naglesami.org.pl/

Pomoc dla dzieci i mlodziezy
e 116 111 — Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkow trudnych sytuacjach
zyciowych. Wykwalifikowani konsultanci swiadczqg pomoc przez calq dobe, mozna sie z nimi
skontaktowaé rowniez przez strong Www.116111.pl/napisz

e 800080222 — Linia dzieciom

Catodobowa, bezplatna infolinia dla dzieci i mlodziezy, rodzicow oraz nauczycieli. Z pomocy
psychologow, pedagogow i prawnikow mozna skorzystaé takze za posrednictwem czatu i e-
maila. Wiecej informacji: www.liniadzieciom.pl

e 800111 123 — Tumbolinia

Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkow przezywajqcych strate i Zalobe, a takze informacje
dla ich rodzicow, opiekunow i nauczycieli. Linia czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach
12:00 — 18:00. Pomoc online dostepna na stronie www.tumbopomaga.pl/

Pomoc dla dorostych

e 116 123 — Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym

Skorzystaj z niego, jesli jestes osobq dorostq i przezywasz trudnosci osobiste, nie potrafisz
poradzic sobie ze swoim zmartwieniem. Mozesz tam dzwonic¢ od poniedziatku do pigtku od godz.
14.00 do 22.00 (polgczenie bezplatne). http://116123.edu.pl/



http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.uzaleznieniabehawioralne.pl&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGqrtrB2TF5so11At7bWie90agHNA
http://www.naglesami.org.pl/
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.116111.pl%2Fnapisz&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNFoyQCj9_F9bxYAd-tTYHWppE5Rew
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.liniadzieciom.pl&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNGjmsk7VrSwn3G7q-zYAz8oqbhK1w
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2Fwww.tumbopomaga.pl%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEnvtYfgMSMwi7zuXJ9mJwGHOZ4oA
http://www.google.com/url?q=http%3A%2F%2F116123.edu.pl%2F&sa=D&sntz=1&usg=AFQjCNEskqFbD0HEjYERpFeZTgH5vccD7g

e 3800 100 100 — Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicow i nauczycieli, ktorzy
potrzebujq wsparcia i informacji w zakresie w zakresie przeciwdzialania i pomocy
psychologicznej dzieciom przezywajgcym klopoty. Konsultanci udzielajq takze informacji w
zakresie podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia przestepstw wobec dzieci, w
szczegolnosci wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy psychologicznej dla dzieci
doswiadczonych przemocq i wykorzystywaniem seksualnym i uczestniczqcych w charakterze
swiadkow i pokrzywdzonych w procedurach prawnych. Telefon dostepny jest od poniedziatku
do pigtku w godzinach 12:00 - 15:00. Wiecej informacji: www.800100100.pl

e 2259491 00 — Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum Przeciw Depresji

Telefon skierowany do osob chorujgcych na depresje oraz ich bliskich. Linie oraz forum
internetowe dostepne na stronie Www.forumprzeciwdepresji.pl obstuguje lekarz psychiatra.

e 800 190 590 - Biuro Rzecznika Praw Pacjenta. Bezplatna infolinia czynna od
poniedziatku do pigtku od 8:00 do 21:00.

e 800190 590 — INFOLINIA - catodobowa infolinia Narodowego Funduszu Zdrowia w
zakresie informacji o postepowaniu w sytuacji wgtpliwosci podejrzenia koronawirusa

e 3800 100 102 — INFOLINIA - catodobowa infolinia Wojsk Obrony Terytorialnej dla
0sob, ktore potrzebuja wsparcia psychologicznego.
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