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WSTEP

W zyciu kazdego z nas mogg zdarzycC sie momenty,
kiedy cos peka - emocje, zdrowie, relacje, codziennosc.
Nagle codzienne sprawy staja sie ciezkie, trudno spac,
mysli sie zapetlajg, a ciato reaguje napieciem.

WTEDY NAJWAZNIEJSZE JEST, BY NIE ZOSTAC Z TYM SAMEMU.

Ten informator powstat wtasnie po to — zebys w takich
chwilach wiedziat/a, dokad sie zwrocic po bezptatne
wsparcie: tu, lokalnie = w Miedzyrzeczu | okolicach

— oraz ogolnopolskie, dostepne 24/7.

Projekt pt. STOP — Skuteczny Trening, Ochrona i Pomoc, z ktorego powstat ten informator,
realizujemy w ramach programu MOC MALYCH SPOLECZNOSCI, dzieki wsparciu Narodowego Instytutu
Wolnosci — Centrum Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego,

PARTNERZY: Fundacja Rozwoju Holistycznego.
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[ UNDACJA POWERFLY

Niesiemy pomoc psychologiczna i spoteczng osobom

w kryzysie. Pomagamy w sytuacjach nagtych,

po doSwiadczeniu traumy, przemocy, utraty czy przecigzenia.

W naszym zespole znajdziesz: psychologow, interwentow
kryzysowych, psychotraumatologa, terapeutow i diagnostow.
Naszym celem jest przywracanie rownowagi i bezpieczenstwa —
w praktyce, bez ocen i zbednych stow.

PRACUJEMY W DUCHU CZTERECH WARTOSCI:
BEZPIECZENSTWO - NAJPIERW STABILIZUJEMY SYTUACJE.
ZROZUMIENIE - SEUCHAMY, NIE OCENIAMY.

DZIALANIE - POMAGAMY PODJAC PIERWSZE KROKI.
NADZIEJA - POKAZUJEMY, ZE ZMIANA JEST MOZLIWA.

Nasza misja jest prosta: zeby nikt nie zostat sam w kryzysie.
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CZYMJEST KRYZYS

Kryzys to stan silnego przecigzenia emocjonalnego, w ktorym
dotychczasowe sposoby radzenia sobie przestaja dziatac.

Moze byc skutkiem nagtej straty, przemocy, choroby, wypadku,
konfliktu, problemow finansowych lub rodzinnych.

Nie jest choroba ani staboscig. Stanowi naturalng reakcje na sytuacje
przekraczajaca nasze mozliwosci. Wazne jest szybkie wsparcie -
psychiczne, emocjonalne, a czasem praktyczne.

TYPOWE OBJAWY:
« PRZYSPIESZONY ODDECH, NAPIECIE W CIELE,
BEZSENNOSC,
POCZUCIE CHAOSU, PUSTKI, BRAKU SENSU,
TRUDNOSC W PODEJMOWANIU DECYZ)I,
UCZUCIE WINY, LEKU LUB Z£OSCI BEZ WYRAZNEGO
POWODU,
WYCOFANIE, ,,zamrozenie” LUB NAGLE WYBUCHY EMOC]I.
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PO CZYM ROZPOZNASZ. ZE POTRZEBUJESZ WSPARCIA?

Zatrzymaj sie na chwile | odpowiedz ,tak” lub ,nie”:

e Czy masz wrazenie, ze nie radzisz sobie z emocjami lub nie
kontrolujesz swoich reakcji?

e Czy unikasz ludzi lub codziennych obowigzkow, bo wszystko
Cie przerasta?

e Czy pojawiaja sie mysli typu ,to nie ma sensu”, ,chce zasnac

I sie nie obudzic"?

e Czy ktos bliski kontroluje Cig, rani stowami, wzbudza
poczucie winy lub strachu?

e Czy masz poczucie, ze ktoS umniejsza Twoje emocje, mowi Ci,
ze ,przesadzasz”, ,znowu wymyslasz”, lub manipuluje Twoimi
uczuciami?

e Czy czujesz, ze coS waznego stracites/as i mimo uptywu
czasu nie mozesz ruszyc dalej?

e Czy uzywki lub zachowania (alkohol, leki, telefon, jedzenie)

wymykaja sie spod Twojej kontroli?

Czy w Twoim domu ciggle jest napiecie, a rozmowy koncza sie cisza

lub ktotnig?

Jesli odpowiedziates/as ,tak” chociaz na jedno pytanie, to znak, ze warto
siegnac po wsparcie. Pomoc nie jest dla ,innych” — jest dla Ciebie.
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(O ZROBIC NATYCHMIAST?

ZATRZYMA) CIALO

Usiadz, oprzyj plecy, poczuj grunt pod stopami.

Powiedz sobie: ,Jestem tu. Czuje. To minie.”

ODDECH 4-7-8
Wdech nosem 4 sekundy, zatrzymanie 7, wydech ustami 8.
Powtorz 3-4 razy. Napiecie w ciele zacznie opadac.

JEDNA MAtA RZECZ

Napij sie wody, umyj twarz, otworz okno, wyjdz do innego pokoju.
Drobne dziatanie to sygnat: ,Jestem sprawczy/a.”

POWIEDZ TO GLOSNO LUB NAPISZ

Nie wstydz sie napisac do bliskiej osoby, specjalisty,

konsultanta: ,Nie radze sobie. Potrzebuje pomocy.”

‘u "\’ USUN RYZYKA
( , Jesli masz mysli o skrzywdzeniu siebie,
‘ ' odsun leki, alkohol, ostre przedmioty.
To prosty gest bezpieczenstwa.
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DEFINICIE, KTORE MUSISZ ZNA(

PRZEMOC - KIEDY BLISKOSC RANI

Powtarzalne dziatania stuzace zranieniu, kontroli lub upokorzeniu
drugiej osoby. Kazda forma przemocy to nierowna relacja sit,
nie ,ktotnia”.
Formy:
e fizyczna - bicie, popychanie, szarpanie,
e psychiczna - wySmiewanie, oSmieszanie, ciggta krytyka,
e seksualna - zmuszanie do zachowan bez zgody,
e ekonomiczna - kontrola finansow, zabieranie pieniedzy,
e manipulacyjna i emocjonalna —odwracanie faktow gaslighting

(,to sobie wymyslitas”), karanie cisza, szantaz emocjonalny (,zrobie sobie
krzywde, jesli odejdziesz”), wzbudzanie winy (,przez ciebie tak mam”),

01 PO CZYM POZNASZ

Lek przed reakcja drugiej osoby, ttumaczenie sie ,zeby nie
prowokowac”, usprawiedliwianie, poczucie, ze ,nigdy nie jestem
dosc dobra/y”, wstyd i izolacja.

02 CO ZROBIC ,,TU | TERAZ”

Plan bezpieczenstwa (dokumenty/klucze/telefon + 1 osoba
zaufana), nazwij przemoc po imieniu, zapisz incydenty.

O 3 CO DALE)

Skontaktuj sie z Rumianki i bratki - naturalne kosmetyki SKLEP,
porozmawiaj z prawnikiem lub psychologiem, zaplanuj dalsze
kroki.

Pomoc to Twoj sposob, by odzyskac wptyw i spokoj.
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DEFINICJE, KTORE MUSISZ ZNAC

ZALOBA/STRATA

Zatoba to proces powrotu do zycia po stracie. Nie da sie jej ,przepracowac

w tydzien”. Wielu ludzi nie wie, ze zatoba to rowniez doSwiadczenie traumy. Strata
bliskiej osoby, nagte odejscie, rozstanie czy wypadek moga zostawic slad

w psychice i ciele, ktory nie znika po kilku tygodniach. Czasem reakcje
traumatyczne pojawiaja sie dopiero po jakims czasie, kiedy codziennoSc ,wraca”,
a emocje, ktorych wczesniej nie dato sie czuc, zaczynaja sie ujawniac.

O PO CZYM POZNASZ

« fale emocji: smutek, ztoSc, poczucie winy, pustka, bezsens,
e nagte wspomnienia lub obrazy z przesztosci, napiecie w ciele,
e poczucie, ze ,czas stanat”, mimo ze zycie wokot toczy sie dalej.

02 CO ZROBIC ,, TU | TERAZ”
Daj sobie zgode, by dzis po prostu byc. Nie uciekaj od uczuc.
To, ze boli, oznacza, ze kochasz | przezywasz.
Daj sobie prawo do ciszy, ptaczu, rozmowy — lub milczenia.
Kazda forma przezywania jest dobra, jesli jest Twoja.

03 cooay

Jesli po kilku tygodniach nadal czujesz sie przyttoczony/a,

BoOl nie stabnie lub pojawiaja sie objawy ciata (bezsennosc,
kotatanie serca, nagte leki). Moze to oznaczac, ze zatoba
uruchomita reakcje traumatyczng. Pomoc psychologa lub
psychotraumatologa pomoze Ci zrozumiec, co sie dzieje i przejsc
przez to tagodniej.
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DEFINICIE, KTORE MUSISZ ZNA(

MYSLI SAMOBO)CZE

Kiedy bol emocjonalny jest silniejszy od tego fizycznego to nie ,,chec
Smierci”, a pragnienie ulgi od cierpienia. Mysli samobojcze mogga byc
sygnatem, ze Twoj system emocjonalny jest przecigzony.

Wotanie o ulge, nie ,stabosc”. Zawsze traktuj powaznie.

01 PO CZYM POZNASZ

e Czujesz sie beznadziejnie, bez wartosci,
o myslisz o zniknieciu, Smierci,

e masz plan lub przygotowania,

« wszystko wydaje sie ,za duzo”.

02 CO ZROBIC ,,TU | TERAZ”
« Nie zostawaj sam/a. Zadzwon do bliskiej osoby, rodziny.
Popros o obecnosc.
o Jesli jestes w niebezpieczenstwie - 112 lub Izba Przyjec
(czynna cata dobe).
« Usun wszystko, czym mogtbys/mogtabys sobie zaszkodzic.

0 3 CO DALE)

e Stworz Plan Bezpieczenstwa: co robie, do kogo dzwonig, gdzie
ide, co pomaga mi przetrwac.
o Umow sie na rozmowe — to moze uratowac zycie.

Twoje zycie ma wartosc.
Mowienie o myslach samobojczych nie obciaza innych
- daje im szanse Ci pomoc.
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FUNDACJA POWERFLY

? Osiedle Kasztelanskie 8A/4, Miedzyrzecz

Pomoc psychologiczna, interwencja kryzysowa, wsparcie
psychotraumatologa.

Bezposrednie konsultacje, grupy wsparcia dla rodzicow,
pomoc osobom w kryzysie, po traumie lub przemocy.

£ 782 104 387

CENTRUM USLUG SPOLECZNYCH (CUS)
® ul. Wojska Polskiego 13B, Miedzyrzecz
Pomoc rodzinom, osobom w kryzysie, seniorom, osobom
Z niepetnosprawnosciami.

Y pn-pt: 7:00-15:00
2 (95) 742 78 27

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE (PCPR)
? ul. Przemystowa 2, Miedzyrzecz

Pomoc dla rodzin, osob doswiadczajgcych przemocy, osob

Z niepetnosprawnosciami oraz wychowankow pieczy zastepczej.

&2 (95) 742 84 71

SPSDNIPCH ,,O0BRZYCE” - SZPITAL /1ZBA PRZY]EC 247
® ul. Poznanska 109, Miedzyrzecz

Catodobowa pomoc psychiatryczna i dorazna interwencja.
Przyjecia w nagtych sytuacjach bez skierowania.

& 48 123 456 789
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https://www.google.com/search?q=pcpr+mi%C4%99dzyrzecz+kontakt&oq=pcpr+mi%C4%99dzyrzecz+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqBwgBEAAYgAQyCggAEEUYFhgeGDsyBwgBEAAYgAQyBwgCEAAYgAQyBwgDEAAYgAQyCAgEEAAYFhgeMggIBRAAGBYYHjIHCAYQABjvBTIKCAcQABiABBiiBNIBCDQ3NDhqMGo3qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8

MIEDZYRZECKIE CENTRUM LECZENIA UZALEZNIEN
? ul. Kazimierza Wielkiego 2, Miedzyrzecz

Bezptatne konsultacje i terapia uzaleznien/wspotuzaleznienia.
Pomoc psychologiczna | wsparcie motywacyjne,

grupy wsparcia rowniez dla rodzin osob uzaleznionych.

~ pn-pt: 8:00-18:00

&3 603 747 134

PORADNIA PSYCHOLOGICZNO-PEDAGOGICZNA
? Osiedle Centrum 16, Miedzyrzecz
Pomoc rodzinom, osobom w kryzysie, seniorom, osobom
z niepetnosprawnosciami. Informacje o dostepnych formach
pomocy | programach wsparcia w gminie.
~ pn-pt: 7:00-15:00
504 057 493

PUNKT ZGtOSZENIOWO-KOORDYNACYJNY
— CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO

?® ul. 30 Stycznia 43, Miedzyrzecz

Pierwszy punkt kontaktu dla osob w kryzysie psychicznym.
Pomoc psychologa, psychoterapeuty, terapeuty uzaleznien
Bez skierowania, bezptatnie.

Y pn-pt: 8:00-18:00
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UGOLNOPOLSKIL

FORMY WSPARCIA

RUMIANKI | BRATKI - DYSKRETNA POMOC ONLINE

,Rumianki i Bratki” inicjatywa, ktora zaczeta sie jako sklep
z naturalnymi kosmetykami, a stata sie symbolem ciche]
pomocy dla osob doSwiadczajgcych przemocy domowe].
Pod pozorem zakupow kosmetykow mozna byto napisac
wiadomosc o ,kremie” czy ,szamponie” — a po drugiej
stronie odpowiadaty osoby gotowe udzielic wsparcia
psychologicznego, emocjonalnego | prawnego.

Obecnie projekt jest koordynowany przez Fundacje
Powerfly.

Mozesz napisac do nich o ,kosmetykach”, a w rzeczywistosci
otrzymasz wsparcie | kontakt do specjalisty.

- Napisz przez: facebook.com/rumiankiibratki

Rumianki i Bratki
NNNNNNNNNNNNNNNNNN
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https://www.facebook.com/rumiankiibratki?utm_source=chatgpt.com
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DGOLNOPOLSKIE

FORMY WSPARCIA

CENTRUM WSPARCIA 24/7:
300 70 2222

Niebieska Linia
(przemoc:)

800 120 002
Dorosli w kryzysie emocjonalnym:

116 123

Telefon Zaufania
Dzieci i Mtodziezy:

116 111

TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB
STARSZYCH

22 635 09 54

Krajowe Centrum Przeciwdziatania Uzaleznieniom (KCPU)

www.kcpu.gov.pl
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PODSUMOWANIE

Nie ma wstydu w przezywaniu trudnosci. Kazdy z nas moze
znalezc sie w momencie, gdy potrzebuje pomocy, rozmowy, albo
po prostu obecnosci drugiego cztowieka. W Miedzyrzeczu
Istniejg miejsca, ktore powstaty po to, by pomagac -

z zyczliwoscig, zrozumieniem i wrazliwoscig na ludzkie historie.

Pamietaj — proszenie o pomoc to wyraz odwagi, nie stabosci.
Kiedy troszczysz sie o siebie, dajesz przyktad innym |
wzmacniasz catg wspolnote. Wsparcie jest tu - blisko, dostepne

| realne.
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