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() kidshelpline

Anytime | Any Reason

https://kidshelpline.com.au/ — strona
internetowa. Pomoc jest kierowana do

dzieci w wieku 5-25 lat, ich rodzicow i szkot.

* Dla kazdej grup przygotowano dopasowane
pod wzgledem jezyka
i tresci przekazy niosgce pomoc.

e Strona zawiera tez liczne filmy, artykuty
i historie mtodych osdb, jak poradzity sobie
z problemami.

_ » WWWw.Coi.gov.pl
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Kids Teens Schools
aged 5to 12 aged 13 to 17 aged 18 to 25 n rer and Teachers

Enter!

Hello!
Dzieci How are you feeling today?
o B

Curious Embarrassed I'm not sure

How can we help?

We’'re here to help you with anything! Things like:

Mtodziez

Mental Health Physical Health Friends Family Relationships &
& Identity Sex

: -0


https://kidshelpline.com.au/

ClearlyMe® Support Base Sleep Ninja Vibe Up

Health & Fitness Health & Fitness Health & Fitness Health & Fitness
Aplikacja ma Wsparcie Poprawa jakosci Dla
polepszac w terapii dot.  snu, dla oséb studentow,
zdrowie zespotu stresu  biorgcych udziat cel: poprawa
S . g psychiczne pourazowego  w badaniu Black samopoczucia
* Grupa zajmuje sie rozwojem aplikacji, stron i samopoczucie Dog Institute

internetowych i gier pomagajacych w walce
ze stresem, depresjg, myslami
samobadjczymi oraz wzmachiajgcych
pozytywne myslenie wsrod dzieci i

iBobbly (21
Black Dog Institute

AAhkkkk 45. Ratings

Free

mtodziezy.
 Jest czescig Black Dog Institute. Build Back Better BrighterSide
Health & Fitness Health & Fitness
Poprawa Dla 0s6b dorostych  Aplikacja dla australijskich
reagowania w doéwiadczajacych Aborygendéw powyzej 15
trudnth orobleméw ri., ma na Ce|L.J poprawe
sytuacjach. psychicznych i myéli  zdrowia psychicznego
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Something on your mind?

worker who unde nds

Our peer workers have experience with mental health chal
and use this experience to support others.

* Anonimowy i poufny ReachOut to
bezpieczne miejsce, w ktorym mtodzi ludzie
mogg, otwarcie wyrazac siebie, uzyskac
gtebsze zrozumienie i perspektywe tego, co
dzieje sie w ich zyciu, tgczy¢ sie z ludzmi,
ktorzy zapewnig wsparcie bez osgdzania i
budowad odpornosc, aby stawic czofa
wyzwaniom juz teraz i w przysztosci.

e Serwis pomaga takze rodzicom, opiekunom
i szkotom, oferujgc profesjonalne porady,
szkolenia i warsztaty wspierajgce miodziez
w kryzysie.

_ » WWWw.Coi.gov.pl

How does it work?
Hi, what would you like to do today?

! Free text-based chat with a peer worker

I want to...

9 Chat in private about anything; nothing’s too big or small

. . Connect with others
For anyone in Australia aged 18-25

PeerChat - chat, ktéry od
listopada 2022 pomaga

mtodym ludziom Hear from others like me
w Australii

Do something to feel calmer

See all support options

« GO
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Aplikacja dla dzieci i mtodziezy w wieku 10 -
25 lat.

Mozna m.in. porozmawiac z terapeuta
(prawdziwi ludzie, nie boty), poszukac
porady (na forum lub prywatnie), zatozy¢
sobie cele, prowadzi¢ pamietnik.

Dodatkowo aplikacja nie wymaga zaktadania
konta w sklepach Apple/Android i nie
zostawia stygmatyzujgcego Sladu "aplikacji
zdrowia psychicznego" na urzgdzeniu.

Pomoc oferowana 24/7.

I > \vvvw.coi.gov.pl
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HOW DO YOU FEEL TODAY?

oo®e® >

Share a reason?

SUBMIT

s

Manage emotions

Make your own coping box

Express yourself

5

Ry

Try using items around the house to help
soothe or distract you during difficult...

¥ View discussion

Write a letter to vour future self

2
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& Find Help Now &  Safety Plan <
* Aplikacja, dziatajaca na terenie UK, ktdrej e 8
celem jest zapobieganie samobdjstwom.
Uzytkownik moze szybko i skutecznie zgtosic¢ Tk }

potrzebe pomocy i wyszukac najblizszy
punkt, do ktérego moze sie uda¢ po pomoc.

Resources by area

. >
* Przydatna takze dla osdb, ktére martwia sie e If | feel | cannot stay safe from
o kogos, kto moze zmagac sie z myslami International resources > suicide, | will talk to:
samobadjczymi. Frees o smai paBpappusieia Atend
Online N

Resources you can find online

| will seek help from:

= = A professionsal
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* Aplikacja stworzona po to, aby pomaoc
dzieciom radzi¢ sobie z emocjami. Gromadzi
w jednym miejscu najwazniejsze dla dziecka
informacje, kontakty, a takze muzyke czy
zdjecia - wszystko to, czego moze
potrzebowac w nagtej lub trudnej sytuacji,
aby poczuc sie bezpiecznie.

_ » WWWw.Coi.gov.pl
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sional working !with
‘en and young peoiople

Education from
C.E.O_P the National

Crime Agency
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* National Crime Agency - celem zespotu ds. ar
rs old

Edukacji jest pomoc dzieciom i mtodziezy
i zapobieganie wykorzystywaniu
seksualnemu w Internecie.
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* NCA tworzy autorski program edukacyjny,
zapewnia szkolenia, zasoby i informacje
profesjonalistom pracujgcym z dziecmi,
mtodziezg i ich rodzinami.

I > \vvvw.coi.gov.pl
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Award winning app that helps to resist An app that helps you
manage your anxiety

or manage the urge to self-harm

stem(4) .

supporting teenage mental health

* Fundacja, ktora tworzy aplikacje . W

pomagajace mtodym osobom i ich rodzinom ﬂ » ) I

w walce z chorobami zdrowia psychicznego. = : . it

. . . Zapobieganie Walka z depresjg Walka z depresjg

* Fundacja organizuje w,arsztat,y, .konferenqe okaleczeniom | stanami lekowymi  2hym

dla sjcudentow, roo!zmovy, szkot i lekarzy ) samopoczuciem

rodzinnych promujgc wiedze o chorobach ()0

zdrowia psychicznego wsrod dzieci Dla rodzin i przyjaciot W

mtodej osoby z WORTH WARFIOF

i mtodziezy. , _
problemami zdrowia

psychicznego

Wzrost samooceny
i pozytywnego
postrzegania siebie

I > \vvvw.coi.gov.pl
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SUPERBETTER.

* Wielokrotnie nagradzana aplikacja. Poprzez :
gre pomaga rozwija¢ odpornosc psychiczng The Grit Master
i poczucie wtasnej wartosci. Uczy jak byc iose § ¥ X @ B

silnym, zmotywowanym i jak pokonywac¢ — —

. 7 . :‘;:d"h ::d:Npt : ——
codzienne trudnosci. Pomaga w walce z | %
depresjg, uczy radzi¢ sobie z emocjami. \% e w W

* Rozwadj aplikacji jest wsparty przez analizy — -
kliniczne, a w tworzenie aplikacji - .
zaangazowani g takze psycholodzy ol | G
i psychoanalitycy. Meditate for 7 days inarow |
T s |.k .o ’1' . . /. };@. igf:'*.. iq
* Tworcy aplikacji wspotpracujg m.in. ze %5 %) 4
= Q S S

szkotami, domami dziecka i fundacjami,
a ich misjg jest pomoc mtodziezy na catym
swiecie.

I > vvvw.coi.gov.pl o 0¥



Track Your Progress Find Your Support System

() MindShift

* Darmowa aplikacja stworzona dla
nastolatkow, aby pomac im radzic¢ sobie
z niepokojem, napadami paniki i depresj3.

* Aplikacja bazuje na strategiach terapii
poznawczo behawioralnej (CBT). When You Need Help Fast

Stay Motivated

I > vvvw.coi.gov.pl n -2V



Forum przeciw depresji ma osobng zaktadke na stronie:

Nastoletnia depresja. W strefie nastolatka s3:

e krétkie filmy o depresji (YT), w ktérych wystepujg
nastolatki

e podrecznik dla mtodziezy "Nastoletnia depresja”

Strona | fight depression ma

podstrone dla miodziezy

w jezyku polskim S3 tam:

e test do autodiagnozy

* Blog

e link do narzedzia 'l fight
depression', ktore moze

Materiaty do
samodzielnego

STREFA NASTOLATKA

polecic lekarz - stuzy do wykorzystania
samodzielnego radzenia - _
. . . . . stnigje Kilka Sposobow na promowanie
SOble Z ObJaW|am| depreSJ| lepszego zdrowia psychicznego.
° InfOrmaCIa, gd2|e mozna Dowiedz sig, jak sobie pomoc i jak radzi¢
STREFA NAUCZYCIELA , sobie z depresja.
uzyska¢ pomoc - w Polsce
" . . Przeczytaj o samozarzadzaniu i wykonaj
| jest to strona rzgdowa Gdzie autotest
I—. znajdziesz pomoc w Dowiedz sigwiece

przypadku pogorszenia

l
stanu zdrowia psychicznego,

ktora jest w sekcji o
koronawirusie.

I > vvvw.coi.gov.pl -G


https://forumprzeciwdepresji.pl/nastoletnia-depresja
https://sp2monki.stronyzklasa.pl/files/461/nastoletnia-depresja-poradnik-dla-mlodziezy.pdf
https://ifightdepression.com/pl/mlodziez
https://tool.ifightdepression.com/pl-AD/login
https://ifightdepression.com/pl/uzyskaj-pomoc
https://www.gov.pl/web/koronawirus/gdzie-znajdziesz-pomoc-w-przypadku-pogorszenia-stanu-psychicznego

gOVo pl Kampania "Powiedz co czujesz, zdemaskuj emocje”

Ministerstwa Zdrowia (listopad 2021 r.). W nagraniach z
kampanii wystepujg nastolatki. W materiatach do pobrania jest

* Ministerstwo Zdrowia_informacje o plakat dot. zapobiegania samobdjstwom.
ochronie zdrowia psychicznego dzieci i
mtodziezy zamiescito w zaktadce dotyczacej Kampania ,,Powiedz co czujesz.
koronawirusa. Znajdujg sie tam rady;, jak Zdemaskuj emocje”
rodzice mogga zadbac o dobre samopoczucie

dzieci oraz przekierowanie do strony © #oviec cocaviesz zdemaskol emorse

Fe

Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego.
Na stronie PTP sg materiaty dla rodzicow,
opiekunow i profesjonalistéw jak sobie
radzi¢ z dzie¢mi i mtodziezg podczas covidu.

Obejrzyjw @B YouTube Obejrzyj w (3 YouTube

* NFZ wydat numer magazynu Ze zdrowiem o
zdrowiu psychicznym dla dzieci i mtodziezy,
skierowany przede wszystkim do rodzicow.

I > vvvw.coi.gov.pl PR oY TR



https://www.gov.pl/web/koronawirus/ochrona-zdrowia-psychicznego-dzieci-i-mlodziezy
https://psychiatria.org.pl/aktualnosci,tekst,395,rekomendacje_ptp_wskazowki_dla_rodzicow_opiekunow_dzieci_adolescentow_i_profesjonalistow
https://static2.medforum.pl/upload/file/klienci/ptp/2020_coronavirus/Rekomendacje_PTP_Wskazowki_dla_rodzicow_w_dobieCOVID19.pdf
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_5.pdf
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna
https://www.gov.pl/web/zdrowie/dopobrania
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Akcje szkot wokét Miedzynarodowego Dnia Walki

z Depresjg - 23 lutego, przyktad z SP 93 we Wroctawiu

. .
to choroba, a nie oznaka stabosci, charakteryzuje si¢ uporczywym 4 3
:mutklfmlumtqzalnhrnmnla n]q'd‘aml, R l* “\G [ .' !
ktore na ogét sprawiajq przyjemnosé (
. S A | )
Co mozesz zrobic, jesli wydaje ' / g
Ci sie, ze masz depresje? Iy : . -
% presyes ] Znajdz osobe, z ktora mozesz porozmawiac.
,--~. Porozmawiaj z kims, Zaakceptuj to, ze X : 2 : . :
/E@"\ komuufaszotym,co moiesz miec depresje i dostosuj Mozna by¢ dobrym uczniem i nie miec sily pojsc do szkoty.
‘28 czujesz. Wigkszosc znas dotego swoje oczekiwania oraz Mozna by¢ otoczonym przez ludzi i czu¢ sie samotnym.
b %’ czujesie lepiej po rozmowie to, ze nie zawsze bedziesz w stanie - 4 YA i > y " ; R . . .
== zkimé, komu na nas zalezy osiagac tyle, co zwykle DEPRESJA - pewnie styszeliscie to gdzies. Gorszy dzien moze zdarzy¢ sie kazdemu, jednak gdy jest ich
wiecej moze byc¢ to objawem choroby, ktora wymaga pomocy specjalisty.
Poszukaj fachowej 2 2 =
s Puestnega;
m’[‘;‘;’::;: Szczegdlnie w okresach trudnych, takich jak obecna sytuacja koronfwirusa, nnlc'}._v.l)yé bardziej na to
z regutarmym uwaznym.
Jniem
Jestes smutny/a, przyg- Czujesz si¢ zmeczony/a, Zle $pisz, cheesz spac przez  Czujesz sig rozdrazni- Okaleczasz si¢
= nebiony przez wieksza nie masz na nic sity prawie caly dzien, nie mozesz ony/a, denerwuje Cig
_lz“hl ° ";l"_h_mik'!"z“""’“ cze$é dnia kazdego dnia zasnad, budzisz sie w ciagu wszystko i wszystce
3 - chociazby krotki spacer nocy
Unikaj alkoholu lub
ogranicz jego spozycie @
. Nieizoluj sie. v a— Nic Cig nie cieszy i Zmienil Ci sie apetyt, nic Odczuwasz niepokoj i :;:’ z«:‘i:s:ossie :'l:upié o x:zs::.sdw wydaje Ci sig bez
e Pozostawaj w kontakcie samobdjcze, natychmiast wszystko jest Ci obojetne ~ Cinie przechodzi przez napigcie prostych rzecza
‘\‘ “,' zrodzing i przyjaciétmi poszukaj pomocy u innych oséb gardlo, nic nie smakuje, albo i zadaniach
hodoiss przeciwnie jesz caty dzief
Gléwny Inspektorat Sanitarny (w) 0 (5] 2 @ SP93 Wroctaw ..
@
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MIMISTERSTWIO
EDUKACT
MARODIDWE]

e Dziennik
wdziecznosci -
inicjatywa MEN
x Narodowy
Program
Zdrowia i
Fundacje
Instytut Edukacji
Pozytywnej
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LOGOWANIE

NAZWA UZYTKOWNIKA

HASLO

ZALOGU)

Nie masz konta? Zataz je!

Mus™ (W NPZ [k
Gt NARODOWE] ENNKAEIN POZTTVANED g

Zadanie finansowane w ramach srodkéw Narodowegeo Programu Zdrowia przez Ministerstwo
Edukacji Narodowej.

Czym jest dziennik wdziecznosci?

Jest ciekawa propozycja dla srodowiska szkolnego: uczniow w szkotach podstawowych, ponadpodstawowych ich
rodzicow i nauczycieli. Jego celem jest prowadzenie osobistego dziennika wdziecznoéci z odnotowaniem dodatkowo
matych codziennych zadar, postanowien.

Dziennik zadaje Ci kazdego dnia kilka pomocnych pytan. Daja one mozliwosé zatrzymacd sie na chwile, zastanowié
nad minionym dniem - zweryfikowac wybory i podjete decyzje.

Ponadto jesli wydarzyto sie coé wyjatkowego, co udato Ci sie uchwycié za pomoca kamery, dziennik daje mozliwosc
dodania zdjecia - pamiatki na przysztosé. Na koniec, dysponujesz réwniez mozliwoscig wyboru samopoczucia, ktory
w duzym stopniu towarzyszyt Ci w ciagu dnia.

Woszystkie Twoje wpisy s3 dostepne w kalendarzu. Mozesz je swobaodnie przegladac, wybierajac interesujacy Cie
tydzien. Z tej strony mozna udaé sie dalej: przejrzed swoje podsumowania wpiséw z ostatniego miesigca.
Odnajdziesz tam prosty wykres, z zestawieniem Twojego samopoczucia z ostatnich 30 dni. Jeéli, ktéres z nich w
przewazajacy sposdb towarzyszyto Ci w ostatnim czasie, Dziennik da o tym znad, za podrednictwem drobnej
informacji, ktéra by¢ moze okaze sie dla Ciebie pomocna

Domi © il

Kalendarz O projekcie  Strona gtéwna

Dzisiaj, Pigtek 30 grudnia ‘ Poziom @

—_—
(— |

@ ® O G

CO DOBREGO MNIE DZISIA] SPOTKALO?

WROC DALE)J
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https://dziennikwdziecznosci.pl/login/?next=/

Konto na Instagramie Nastoletni Azyl - o zdrowiu
i dobrym samopoczuciu, zatozona przez Angelike
Friedrich (patronite z opisem) - wspottworzyta
podrecznik "Z psychiatrig na TY!"

nastoletni a zy| Obserwuj Wyzlij wiadomosé

Posty: 411 4995 obserwujacych Obserwowani: 169

Nastoletni Azyl
Witryna poswiecona zdrowiu i dobremu samopoczuciu

NASTOLETNI
oW [ wspétpraca - nastoletniazyl@gmail.com
~ : II'nie udzielamy porad !!
(one/ich)

patronite.pl/profil/560855/angelika-friedrich

I > \vvvw.coi.gov.pl

Kampania "Twarze depresji" - o depresji wsrod mtodziezy,
zilustrowania zdjeciami z dziecinstwa réznych znanych osob,

dzis dorostych.

KSIAZKI  MATERIALY DO POBRANIA

f

NIE OCENIAM. AKCEPTUIJE.

www.twarzedepresji.pl

Ewa

BLASZCZYK

TWARZE DEPRES)I

-

L=

\
Krzysztof
CUGOWSKI
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https://www.instagram.com/nastoletni_azyl/
https://patronite.pl/profil/560855/angelika-friedrich
https://twarzedepresji.pl/

Dziekujemy

Kontakt:
Marta Chodata marta.chodala@coi.gov.pl
Alicja Ciesielska alicja.ciesielska@coi.gov.pl



