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Zapraszamy do lektury

Wybrane przykłady 
rozwiązań cyfrowych 
wspierających młodzież 
w kryzysie zdrowia 
psychicznego
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• https://kidshelpline.com.au/ – strona 
internetowa. Pomoc jest kierowana do 
dzieci w wieku 5-25 lat, ich rodziców i szkół. 

• Dla każdej grup przygotowano dopasowane 
pod względem języka 
i treści przekazy niosące pomoc. 

• Strona zawiera też liczne filmy, artykuły 
i historie młodych osób, jak poradziły sobie 
z problemami.

Dzieci 
5-12

Młodzież 
13-17

https://kidshelpline.com.au/
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• Grupa zajmuje się rozwojem aplikacji, stron 
internetowych i gier pomagających w walce 
ze stresem, depresją, myślami 
samobójczymi oraz wzmacniających 
pozytywne myślenie wśród dzieci i 
młodzieży. 

• Jest częścią Black Dog Institute.

Aplikacja dla australijskich 
Aborygenów powyżej 15 
r.ż., ma na celu poprawę 
zdrowia psychicznego

Wsparcie 
w terapii dot. 
zespołu stresu 
pourazowego

Poprawa jakości 
snu, dla osób 
biorących udział 
w badaniu Black 
Dog Institute

Dla 
studentów, 
cel: poprawa 
samopoczucia

Poprawa 
reagowania w 
trudnych 
sytuacjach. 
Wersja testowa

Dla osób dorosłych 
doświadczających 
problemów 
psychicznych i myśli 
samobójczych

Aplikacja ma 
polepszać 
zdrowie 
psychiczne 
i samopoczucie
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• Anonimowy i poufny ReachOut to 
bezpieczne miejsce, w którym młodzi ludzie 
mogą, otwarcie wyrażać siebie, uzyskać 
głębsze zrozumienie i perspektywę tego, co 
dzieje się w ich życiu, łączyć się z ludźmi, 
którzy zapewnią wsparcie bez osądzania i 
budować odporność, aby stawić czoła 
wyzwaniom już teraz i w przyszłości.

• Serwis pomaga także rodzicom, opiekunom 
i szkołom, oferując profesjonalne porady, 
szkolenia i warsztaty wspierające młodzież 
w kryzysie.

PeerChat - chat, który od 
listopada 2022 pomaga 
młodym ludziom 
w Australii
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• Aplikacja dla dzieci i młodzieży w wieku 10 -
25 lat.

• Można m.in. porozmawiać z terapeutą 
(prawdziwi ludzie, nie boty), poszukać 
porady (na forum lub prywatnie), założyć 
sobie cele, prowadzić pamiętnik.

• Dodatkowo aplikacja nie wymaga zakładania 
konta w sklepach Apple/Android i nie 
zostawia stygmatyzującego śladu "aplikacji 
zdrowia psychicznego" na urządzeniu.

• Pomoc oferowana 24/7.
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• Aplikacja, działająca na terenie UK, której 
celem jest zapobieganie samobójstwom. 
Użytkownik może szybko i skutecznie zgłosić 
potrzebę pomocy i wyszukać najbliższy 
punkt, do którego może się udać po pomoc.

• Przydatna także dla osób, które martwią się 
o kogoś, kto może zmagać się z myślami 
samobójczymi.
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• Aplikacja stworzona po to, aby pomóc 
dzieciom radzić sobie z emocjami. Gromadzi 
w jednym miejscu najważniejsze dla dziecka 
informacje, kontakty, a także muzykę czy 
zdjęcia - wszystko to, czego może 
potrzebować w nagłej lub trudnej sytuacji, 
aby poczuć się bezpiecznie.
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• National Crime Agency - celem zespołu ds. 
Edukacji jest pomoc dzieciom i młodzieży 
i zapobieganie wykorzystywaniu 
seksualnemu w Internecie.

• NCA tworzy autorski program edukacyjny, 
zapewnia szkolenia, zasoby i informacje 
profesjonalistom pracującym z dziećmi, 
młodzieżą i ich rodzinami.
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• Fundacja, która tworzy aplikacje 
pomagające młodym osobom i ich rodzinom 
w walce z chorobami zdrowia psychicznego.

• Fundacja organizuje warsztaty, konferencje 
dla studentów, rodziców, szkół i lekarzy 
rodzinnych promując wiedzę o chorobach 
zdrowia psychicznego wśród dzieci 
i młodzieży.

Zapobieganie
okaleczeniom

Walka z depresją
i stanami lękowymi

Walka z depresją
i złym 

samopoczuciem

Dla rodzin i przyjaciół 
młodej osoby z 
problemami zdrowia 
psychicznego

Wzrost samooceny 
i pozytywnego 

postrzegania siebie
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• Wielokrotnie nagradzana aplikacja. Poprzez 
grę pomaga rozwijać odporność psychiczną 
i poczucie własnej wartości. Uczy jak być 
silnym, zmotywowanym i jak pokonywać 
codzienne trudności. Pomaga w walce z 
depresją, uczy radzić sobie z emocjami.

• Rozwój aplikacji jest wsparty przez analizy 
kliniczne, a w tworzenie aplikacji 
zaangażowani ą także psycholodzy 
i psychoanalitycy.

• Twórcy aplikacji współpracują m.in. ze 
szkołami, domami dziecka i fundacjami, 
a ich misją jest pomoc młodzieży na całym 
świecie.
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• Darmowa aplikacja stworzona dla 
nastolatków, aby pomóc im radzić sobie 
z niepokojem, napadami paniki i depresją.

• Aplikacja bazuje na strategiach terapii 
poznawczo behawioralnej (CBT).
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Forum przeciw depresji ma osobną zakładkę na stronie: 
Nastoletnia depresja. W strefie nastolatka są:
• krótkie filmy o depresji (YT), w których występują 

nastolatki
• podręcznik dla młodzieży "Nastoletnia depresja"

Strona I fight depression ma 
podstronę dla młodzieży
w języku polskim Są tam:
• test do autodiagnozy
• Blog
• link do narzędzia 'I fight

depression', które może 
polecić lekarz - służy do 
samodzielnego radzenia 
sobie z objawiami depresji

• informacja, gdzie można 
uzyskać pomoc - w Polsce 
jest to strona rządowa Gdzie 
znajdziesz pomoc w 
przypadku pogorszenia 
stanu zdrowia psychicznego, 
która jest w sekcji o 
koronawirusie.

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
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• Ministerstwo Zdrowia informacje o 
ochronie zdrowia psychicznego dzieci i 
młodzieży zamieściło w zakładce dotyczącej 
koronawirusa. Znajdują się tam rady, jak 
rodzice mogą zadbać o dobre samopoczucie 
dzieci oraz przekierowanie do strony 
Polskiego Towarzystwa Psychiatrycznego. 
Na stronie PTP są materiały dla rodziców, 
opiekunów i profesjonalistów jak sobie 
radzić z dziećmi i młodzieżą podczas covidu.

• NFZ wydał numer magazynu Ze zdrowiem o 
zdrowiu psychicznym dla dzieci i młodzieży, 
skierowany przede wszystkim do rodziców. 

Kampania "Powiedz co czujesz, zdemaskuj emocje"
Ministerstwa Zdrowia (listopad 2021 r.). W nagraniach z 
kampanii występują nastolatki. W materiałach do pobrania jest 
plakat dot. zapobiegania samobójstwom.

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 szkół wokół Międzynarodowego Dnia Walki 
z Depresją - 23 lutego, przykład z SP 93 we Wrocławiu
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• Dziennik 
wdzięczności -
inicjatywa MEN 
x Narodowy 
Program 
Zdrowia i 
Fundację 
Instytut Edukacji 
Pozytywnej

https://dziennikwdziecznosci.pl/login/?next=/
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Konto na Instagramie Nastoletni Azyl - o zdrowiu 
i dobrym samopoczuciu, założona przez Angelikę 
Friedrich (patronite z opisem) - współtworzyła 
podręcznik "Z psychiatrią na TY!"

Kampania "Twarze depresji" - o depresji wśród młodzieży, 
zilustrowania zdjęciami z dzieciństwa różnych znanych osób, 
dziś dorosłych.

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


Dziękujemy

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


