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Zdrowie psychiczne w okresie epidemii. Gdzie mozna uzyska¢ pomoc
psychologa, psychiatry lub psychoterapeuty ?

Zmiana codziennego rytmu Zzycia, poczucie niepewnosci co do najblizszej przysztosci, obawa
o0 zdrowie — swoje i najblizszych oséb to czynniki, ktére mogag niekorzystnie wplywa¢ na nasz
nastréj i codzienne funkcjonowanie. Konieczno$¢ zrezygnowania ze spotkan z ludzmi i wielu
lubianych aktywnosci, zdalna praca i nauka w domu, mogg by¢ przyczyng napie¢ w rodzinie,

poczucia dyskomfortu i réznorodnych trudnosci emocjonalnych.

Czas epidemii koronawirusa moze by¢ szczegdlnie trudny dla oséb doswiadczajgcych problemow
zdrowia psychicznego. W obecnej sytuacji dobrze jest wiedzieé¢, gdzie mozna zgtosi¢ sie pomoc.
Wielu specjalistow z placowek publicznych — psychologdw, psychoterapeutow, lekarzy psychiatrow
zdecydowato sie na pomoc zdalna, czyli udzielanie porad telefonicznych za posrednictwem poczty

elektronicznej lub Skype‘a.

Przydatne numery telefonéw

* Na okolicznosci epidemii koronawirusa, Mokotowskie Centrum Zdrowia Psychicznego Instytut
Psychiatrii i Neurologii w Warszawie) uruchomito Infolinie Wsparcia Psychologicznego dla
0s6b doswiadczajgcych trudnosci psychicznych zwigzanych z izolacjg spoteczng i poczuciem
zagrozenia oraz pojawieniem sie bgdz nasileniem objawow zaburzen lub choréb psychicznych.
Wsparcie udzielane jest od poniedziatku do pigtku, w godzinach: 8:00-20:00 pod nr telefonu:
222 99 04 31. Mozliwe sg takze porady w zakresie podstawowych zasad higieny,
bezpieczenstwa w sytuacji epidemii oraz radzenia sobie z COVID-19. Osobami udzielajgcymi
wsparcia sg pracownicy Centrum Koordynacji Mokotowskiego Centrum Zdrowia Psychicznego.

* Wojska Obrony Terytorialnej uruchomity pod numerem telefonu: 800 100 102 specjalna,
catodobowg i bezptatng infolinie ze wsparciem psychologicznym dla oséb znajdujgcych sie
w kryzysie zwigzanym z kwarantanng lub leczeniem SARS-CoV-2. Specjalistyczna pomoc
udzielana jest przez psychologdéw wojskowych WOT.

e W sytuacji kryzysu psychicznego mozna przez calg dobe dzwoni¢ na bezptatny telefon
do Centrum Wsparcia prowadzonego przez Fundacje ITAKA, gdzie pod humerem 800 70 2222
przez wszystkie dni tygodnia dyzurujg specjalisci: psychologowie, psychoterapeuci,
psychiatrzy.

* Przez catg dobe dziata tez bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy Fundacji Dajemy
Dzieciom Site: 116 111.
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516 060 173 Srodowiskowe Centrum Zdrowia Psychicznego Dzieci i Mtodziezy, czynne

od poniedziatku do pigtku w godz. 8-15.

e 22 484 88 01 Antydepresyjny telefon zaufania czynny w poniedziatki i czwartki,w godz. 17-20.

* Bezptatny Telefon Zaufania dla Osob Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym: w godz. 14-22
dziata od poniedziatku do pigtku. 116 123.

e 800 120 002 czynny 24 godziny na dobe dla ofiar przemocy w rodzinie, Stowarzyszenie
Niebieska Linia.

* 22 6687000 dla ofiar przemocy w rodzinie, Poradnia Telefoniczna ,,Niebieskiej Linii” IPZ,
codziennie w godz. 12-18.

* 600 070 717 Centrum Praw Kobiet, telefon czynny codziennie w godz. 10-16 dla oséb, ktore
znalazly sie w trudnej sytuacji wymagajgcej natychmiastowego wsparcia.

» 888 883 388 dla kobiet doswiadczajgcych przemocy mieszkajgcych w Warszawie, czynny od
poniedziatku do pigtku w godz. 8-20, Feminoteka.

* Ogolnopolski Telefon Zaufania ,Uzaleznienia behawioralne”: 801 889 880 - czynny codziennie,
précz Swigt panstwowych, w godz. 17-22; dzwonigc ptaci sie tylko za pierwszy impuls
potaczenia.

* 22 635 09 54 telefon zaufania dla osob starszych, czynny w poniedziatki, srody i czwartki

w godz. 17-20.

e 800 108 108 — bezptatny telefon wsparcia dla oséb po stracie bliskich, czynny od
poniedziatku do pigtku w godz. 14-20.

Bezptatna Telefoniczna Informacja Pacjenta: 800 190 590.

Pomoc przez Internet

Kontakty e-mailowe do psychoterapeutéw i psychologéw, ktérzy oferujg bezptatng pomoc
w okresie epidemii koronawirusa, mozna znalez¢ na stronach: https://www.psychologowie-dla-
spoleczenstwa.pl , http://ptpp.pl/terapeuci-oferujacy-wsparcie/

Darmowg pomoc on-line mozna tez uzyska¢é przez forum  Ocal Siebie:

https://ocalsiebie.pl/forums/forum/4-forum-wsparcia/

Centra Zdrowia Psychicznego
Wsparcie specjalistyczne — lekarza psychiatry, psychologa lub psychoterapeuty mozna uzyskaé
dzwonigc do Punktow Zgtoszeniowo-Koordynacyjnych w Centrach Zdrowia Psychicznego,

ktére sg czynne od poniedziatku do pigtku, w godz.: 8-18. W ramach oferowanej tam pomocy
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mozna uzyskaé teleporade, e-recepte, e-zwolnienie lub uczestniczy¢ w psychoterapii. Jezeli
przypadek jest nagly, wymagajgcy opieki catodobowej, pacjenci zapraszani sg na konsultacje
osobistg lub do izby przyje¢ szpitala. W tej chwili w Polsce dziata 28 Centrow Zdrowia
Psychicznego. Na terenie wojewddztwa mazowieckiego mozna zgtosi¢ sie do:

» Centrum Zdrowia Psychicznego w Warszawie przy Szpitalu Wolskim im. dr Anny Gostynskiej
Samodzielnym Publicznym Zaktadzie Opieki Zdrowotnej — tel.: 508 306 594, 22 38 94 880,
22 632 86 81 (dla mieszkancow dzielnicy Wola)

* Centrum Zdrowia Psychicznego w Warszawie przy Instytucie Psychiatrii i Neurologii — tel. 22
840 66 44 (dla mieszkancéw dzielnicy Mokotéw)

* Centrum Zdrowia Psychicznego w Pruszkowie przy Mazowieckim Specjalistycznym Centrum
Zdrowia im. prof. Jana Mazurkiewicza — tel. 22 739 14 26 (dla mieszkancow Pruszkowa,
powiatu pruszkowskiego, gminy Podkowa Lesna, Dzielnicy Ursus)

* Centrum Zdrowia Psychicznego w Warszawie przy Szpitalu Brédnowskim — tel. 22 326 52 90
(dla mieszkahcow Targowka).

Szpitale Psychiatryczne

W sytuacjach wymagajgcych natychmiastowej interwencji ze wzgledu na zagrozenie zycia lub
zdrowia, np. kiedy osoba z naszej rodziny zgtasza my$li samobdjcze lub doswiadcza psychozy,
nalezy zgtosi¢ sie na izbe przyje¢ szpitala psychiatrycznego, gdzie jest mozliwos¢é konsultaciji

z lekarzem psychiatrg i oceny stanu chorego. Warto pamietac, ze na czas epidemii w szpitalach
psychiatrycznych ograniczono liczbe przyje¢ i zawieszono mozliwos¢ odwiedzin. W tych trudnych
warunkach mozna kontaktowac sie z rzecznikami pacjenta psychiatrycznego. Pacjenci mogg tez
dzwonic¢ na infolinie: 800 190 590. Jesli w szpitalu psychiatrycznym nie ma rzecznika, mozliwy jest
kontakt z osobami wyznaczonymi do doraznej pomocy wediug podziatu na wojewodztwa — np.

lédzkie, matopolskie, mazowieckie, Swietokrzyskie — pani Sylwia Wasilewska, tel. 789 404 794.

Warto dodac, ze 16 marca br. na terenie Dzielnicy Ursus w Warszawie, utworzono nowy Oddziat
Dzienny Psychiatryczny Rehabilitacyjny dla Dzieci i Miodziezy do lat 18. w Przychodni
Rejonowo - Specjalistycznej przy ul.Sosnkowskiego18 (lll p). Pacjentami oddziatu bedg dzieci
i mtodziez potrzebujgca kompleksowej pomocy psychologicznej i psychiatrycznej, nie wymagajacy

catodobej hospitalizacji. Szczegétowe informacje dostepne sg na stronach: https://www.szpzlo-

ochota.pl/ , https://www.facebook.com/szpzlo.ochotal, rejestracja telefoniczna: 517 322 387.
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Okres epidemii koronawirusa to czas wyjgtkowy — wyjgtkowy, bo inny i nowy. Wszystko, co nowe
i nieznane moze wzbudzac niepokdj, a jednoczesnie stwarza¢ nadzieje na wprowadzanie zmian.
W czasie epidemii warto szczegodlnie zadbac o siebie i zatroszczy¢ sie o innych. Ten czas moze
by¢ okazjg do poprzyglgdania sie sobie — swoim emocjom i potrzebom oraz zadbania o relacje
Z najblizszymi, rozwijania empatii i zyczliwosci w stosunku do innych ludzi. To moze by¢ korzystny
czas do zmiany nawykdéw. Korzystajgc z pomocy psychologa lub psychoterapeuty mozemy zaczg¢
rozwigzywac¢ réznorodne problemy osobiste, trudnosci emocjonalne lub uzyskaé wsparcie

w sytuacji kryzysowe;j.

Niezaleznie od tego jak powazny jest problem, z ktérym borykamy sie sami lub bliskie czy znajome
nam osoby, warto wiedzie¢, gdzie mozna zgtosi¢ sie po pomoc. Wsparcie specjalisty moze
przyczyni¢ sie do zmiany sposobu myslenia i wprowadzania zmian w roznych aspektach zycia, co
w efekcie moze wplyngé na poprawe naszej kondycji psychicznej, o ktérg szczegodlnie warto

zadba¢ w tym wyjatkowym czasie.
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