Potrzebujesz pomocy psychologicznej, prawnej lub socjalne;j?
Jestes swiadkiem przemocy lub niepokoisz sie o swoich bliskich?
Oto lista miejsc, do ktorych mozesz sie zwrocic
w takich sytuacjach

116111

Telefon Zaufania dla Dziecii Mtodziezy
Czynny codziennie, catodobowo, bezptatny.
Pomoc telefoniczna, mailowa. 116111.pl

800 080 222 Telefon dla dziecii mtodziezy, rodzicow
I nauczyCIeII Czynny codziennie, catodobowo, bezptatny.
Pomoc telefoniczna, mailowa, czat. liniadzieciom.pl

800100100 Telefon dlarodzicow i nauczycieli w sprawie
bezpleczenstwa dzieci Czynny od poniedziatku do pigtku
12.00-15.00. Pomoc telefoniczna, mailowa. 800100100.pl

800121212 Telefon Rzecznika Praw Dziecka
Czynny od poniedziatku do pigtku 8.15-16.00
Pomoc psychologiczna i prawna, telefon interwencyjny. brpd.gov.pl

800 120 002 ,Niebieska Linia” ogélnopolskitelefon dla
ofiar PrZze€mocy Czynny codziennie, catodobowo, bezptatny.
Pomoc telefoniczna, mailowa. Pomoc psychologiczna i prawna. Infor-
macja o procedurze zaktadania Niebieskiej karty. niebieskalinia.info

22 668 70 00 ,Niebieska linia” telefon dla 0s6b doznajg-
CyCh PrZzemocy Czynny codziennie od 12.00-18.00.
Pomoc psychologiczna i prawna. Informacja o procedurze zaktadania
Niebieskiej karty. niebieskalinia.pl

600 070 717 Telefon interwencyjny przy Centrum Praw

Kobiet Czynny codziennie, catodobowo.

22621 35 37 Telefon zaufania przy Centrum Praw Kobiet

Czynny od poniedziatku do pigtku 10.00-16.00. Pomoc telefoniczna,
mailowa. Pomoc psychologiczna i prawna. cpk.org.pl

888 88 33 88 Telefon dla kobiet doswiadczajgcych prze-
mocy przy Fundacji Feminoteka
Czynny od poniedziatku do pigtku 8.00—20.00.
Pomoc psychologiczna i prawna. feminoteka.pl

Twaoj Parasol aplikacja www.twojparasol.pl- apiikacamobiina
dla os6b doswiadczajgcych przemocy. Umozliwia przesytanie informaciji
o zdarzeniach przemocowych na numer alarmowy policji. Oficjalng
czescia aplikacji jest zestawienie danych pogodowych, ktore ukrywa
prawdziwga funkcje aplikacji dla bezpieczenstwa uzytkownikow.

800 120 226 Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzia-
fania Przemocy w Rodzinie
Czynny od poniedziatku do pigtku 9.30-15.30, bezptatny.

800120148 Zatrzymac przemoc - anonimowa policyjna

linia specjalna Czynny codziennie, catodobowo, bezptatny.

800 702222 Centrum wsparcia dla osob w stanie
kryzysu psychicznego

Czynny codziennie, catodobowo, bezptatny. liniawsparcia.pl

800 012 005 Telefon Pogadania dla senioréw
22 255 22 50 Czynny codziennie 15.00—-20.00. telefonpogadania.pl

116123 Kryzysowy Telefon Zaufania dla osob

dOI‘OSI'yCh Czynny codziennie 14.00-22.00, bezptatny.

22 594 91 00 Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum
Przeciw Depresiji
Czynne srodai czwartek 17.00—19.00. forumprzeciwdepresiji.pl

800108108 Liniawsparciadlaosob po stracie bliskich
przy FundaCjI Nagle SaM Czynny od poniedziatku
do pigtku 14.00-20.00, bezptatny. naglesami.org.pl

800111123 Tumboliniadladziecii mtodziezyiich
bliskich przezywajgcych zatobe czynnyod

poniedziatku do pigtku 12.00-18.00. tumbopomaga.pl

22 628 52 22 Telefon zaufania dla osob LGBT+
przy Fundancji Lambda

Czynny od poniedziatku do pigtku 18.00-21.00. lambdawarszawa.org

574 411981 Telefon dla pracownikéw stuzby zdrowia
ili\?TbF?AiSkiCh przy Osrodku psychoterapii

Czynny od poniedziatku do pigtku 12.00-18.00 — umozliwia
umawianie na bezptatne konsultacje psychologiczne. osrodekintra.pl

22290 20 50 Bezptatna pomoc prawna dla pracownikéw
stuzby zdrowia przy Okregowej Radzie
Adwokackiej (Warszawa)
Czynny od poniedziatku do pigtku 9.00-18.00. Dostepna réwniez
pomoc mailowa pod adresem: adwokacidlamedykow@ora-war-
szawa.com.pl ora-warszawa.com.pl
800676 676 Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich
Czynna poniedziatek 10.00-18.00, wtorek — pigtek 8.00—-16.00.
Kontakt mailowy: biurorzecznika@brpo.gov.pl rpo.gov.pl

800 190 590 Infolinia Biura Rzecznika Praw Pacjenta

Czynna poniedziatek - pigtek 8.00-20.00 gov.pl/web/rpp/

Inne wazne strony, na ktorych znajdziesz liste
miejsc oferujgcych pomoc i potrzebne informacje
= materiaty edukacyjne iinformacyjne

fdds.pl — Fundacja Dajemy Dzieciom Site zajmuije sie profilaktyka przemocy
wobec dzieci, pomoca dzieciom jej doswiadczajgcym i ich opiekunom
(psychologiczna, medyczna, prawna).

kOpd.pl — Komitet Ochrony Praw Dziecka zajmuije sie pomocg dzieciom
krzywdzonymi i ich rodzinom. Zawiera informacje o prowadzonej przez KOPD
pomocy psychologiczneji prawne;j.

interwencjakryzysowa.pl — strona zawiera liste Osrodkow
Interwenciji Kryzysowej, oferujgcych pomoc psychologiczna i prawng na terenie
catego kraju.

pcpr.info — strona zawiera liste Powiatowych Centréw Pomocy Rodzinie
na terenie catego kraju.

ops. pl — strona zawiera liste O$rodk6w Pomocy Spotecznej na terenie
catego kraju.

um.warszawa.pl/ antyprzemocowa - strona Urzedu
Miasta Stotecznego Warszawa zawierajgca informacje o mozliwosciach
uzyskania pomocy dla oséb doswiadczajgcych przemocy. Mozliwos¢ kontaktu
réwniez pod numerem 19 115.

poznan.pl — strona Urzedu Miasta Poznan, zaktadka ,,Wsparcie psycho-
logiczne”. Zawiera liste miejsc udzielajgcych wsparcia psychologicznego, w tym
pomoc dla oséb niestyszacych oraz cudzoziemcow (jezyki: angielski, rosyjski,
ukrainski, niemiecki, francuski, wtoski, hiszpariski, arabski).

pcC ps.pl - Fundacja Poznariskie Centrum Profilaktyki Spotecznej, przeciw-
dziatanie przemocy, wspieranie relacji partnerskich i kompetenciji rodzicielskich,
tel. 612211112, email: fundacja@pcps.pl.

przemoc.edu.pl — wielkopolska kampania spoteczno - edukacyjna
narzecz przeciwdziatania przemocy w rodzinie. Informacje o miejscach,

ktdre zajmujg sie pomoca dla osdb doznajgcych przemocy, stosujgcych przemoc
i Swiadkéw takich zachowan.

porozmawiajmy.edu.pl/czytelnia/pomoc-
bez-wychodzenia-z-domu - iista telefonéw pomocowych.

ptpp.pl/terapeuci-oferujacy-wsparcie - iistapsycho-
terapeutow Polskiego Towarzystwa Psychoterapii Psychoanalitycznej goto-
wych udzieli¢ bezptatnego telefonicznego wsparcia psychologicznego w czasie
kryzysu epidemiologicznego.

ptppd.pl/wsparcie-dla-potrzebujacych/
— wsparcie dla potrzebujgcych oferowane przez Polskie Towarzystwo
Psychoterapii Psychodynamicznej.

pokonackryzys.pl — lista miejsc udzielajgcych pomocy.
pogotowiekryzysowe.pl - pomoc dla os6b w trudnej

sytuacji zyciowej.

Nie udawajmy, ze to jest zwykla sytuacja

Po co zy¢, po co walczyc, jak i tak sie wszystko zawali? Niejeden dorosty mysli podobnie,
ale dzieci czuja bardziej

AGNIESZKA URAZINSKA
ROZMAWIA Z

LUCYNA KICINSKA
wieloletnig koordynatorkg
Telefonu Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy, koordynatorkg
Polskiego Towarzystwa
Suicydologicznego

LUISEM ALARCONEM ARIASEM
psychoterapeutg, Prezesem
Stowarzyszenia ,Niebieska Linia”
www.niebieskalinia.org

Czy zamknieci w domach
mamy wiekszy,

niz dotad, problem

z agresja?

LUIS ALARCON ARIAS: Wiele na
to wskazuje, bo wedle naszych ob-
serwacji dotyczacych interwencji
z ,Niebieskiej Linii” krzywa doty-
czaca przemocy w rodzinie ostat-
nio sie wznosi. To nawet da sie wy-
tlumaczy¢. JesteSmy zmuszeni do
tego, zeby ze sobg przebywac. Sta-
liSmy sie wieZniami we wlasnym
domu. W wigzieniach ludzie maja
chociazby spacerniak. A my przez
wiele tygodni nawet spacerniaka
nie mieliSmy. Przeciez kazdy z nas
potrzebuje wlasnej przestrzeni, kto-
ra moze zarzadzac i tej przestrze-
ni bardzo brakuje. Kiedy przekro-
czymy prog odpornosci na warun-
ki penitencjarne, narasta napiecie.
I dochodzi do konfliktu. A konflikty
w naszej kulturze niestety, najcze-
$ciej rozwigzuje sie sila. Tam gdzie
byly juz sytuacje konfliktowe, moze
doj$¢ do ich zaostrzenia. Tam, gdzie
do tej pory awantura koriczyla sie
trzaskaniem drzwiami, teraz mo-
Ze przebiega¢ gwaltowniej. [zolacja
bedzie mie¢ bardzo niebezpieczne
skutki dla integralnosci rodziniidla
0so6b doznajgcych przemocy.
LUCYNA KICINSKA: Juz w czasach
przedpandemicznych mieliSmy du-
Zy problem z przemocg wobec dzie-
ci. W warunkach spolecznej izolacji
w przemocowych domach dzieja si¢
dramaty. Dziecko jest przez calg do-
be ze sprawcg. Nie ma gdzie uciec,
bo nie chodzi do szkoly, nie spoty-
ka sie z réwie$nikami, nie moze wy-
biec z domu, gdy zaczyna si¢ awan-
tura. Do niedawna mlody czlowiek,
ktdry nie ukoriczyt 18. roku Zycia, nie
mogt wyjsé z domu bez doroslego
opiekuna. Z powodu epidemii z do-
mu nie moze wyj$¢ nie tylko ofia-
ra, ale takze sprawca. Ten drugi tez
jest w tym okresie bardziej narazo-
ny na stres i frustracje. To moze na-
sila¢ agresje. Dzieci opowiadaja, ze
agresja — przede wszystkim stow-
na - pojawia sie nawet w tych do-
mach, gdzie wczesniej jej nie byto.
Ale wyobrazmy sobie — jest dwoj-
ka dzieci, ktéra chce w tym samym
czasie odrabia¢ lekcje i rodzic, kt6-
ry musi pracowad. Dzieci sie kldca,
rodzic musi pilnie wykonac¢ swoja
prace. Do tego martwi sie, czy tej
pracy nie straci. A wszystko dzieje
si¢ na 38 metrach kwadratowych.
Duze jest prawdopodobieristwo, Ze
kto$ podniesie glos?

A jak wygladaja teraz nasze
zwiazkii bliskie relacje?

L. A. A.: Pandemia to dla zwigzkéw
proba. Do niedawna, oprocz mal-
zonka czy partnera, mieli$my zaple-
cze spoleczne - przyjaciol, z ktory-
mi mozna si¢ bylto spotkac i pona-
rzeka¢ na klopoty w zwigzku. Teraz
przyjaciele s on-line, a my jesteSmy
fizycznie skazani na domownikow.

Duzo bedzie takich par, ktdre wejda
w sytuacje konfliktowa. A to nie jest
dobry czas na szukanie kompromi-
s6w, bo sytuacja nas frustruje, nie-
pokoi. Wiele probleméw, ktérych
weczesniej nie zauwazaliSmy, bedzie
przybieraé na sile. Tam, gdzie nie be-
dzie zaplecza w postaci przywigza-
nia, mito$ci, szacunku, moze doj$¢
do rozltamu. Ale niektére zwigzki,
paradoksalnie, ta trudna sytuacja
moze scali¢. To tam, gdzie ludzie
beda mogli na siebie liczy¢ i posia-
daja kompetencje psychologiczne.
L.K.:Z réwie$nikami jest teraz taki
problem, Ze albo wcale ich nie ma
—adziecko teskni, brakuje mu kon-
taktu, albo sg ci, ktérych w normal-
nych okolicznosciach dziecko wcale
by nie chciato mie¢ tak blisko — we
wlasnym komputerze podczas lekcji
on-line. Przemoc réwiesnicza z realu
przeniosta si¢ do sieci. Jeden uczen
opowiadal mi, ze koledzy w czasie
zdalnej lekcji wylaczaja mu mikro-
fon, kiedy nauczyciel zadaje pytanie.
Uczennica, ktéra nie jest akceptowa-
na przez klase, zwierzala sie, Ze ko-
ledzy wyrzucaja ja z grupy i nie mo-
ze dolaczy¢ do zajeé. . To jest nie fa-
ir” —moéwi mi rozzalona dziesiecio-
latka. A ja przyznaje jej racje i bole-
je nad tym, Ze ona nie ma teraz na-
wet jak odreagowac tych przykrosci
- nie moze wyjs$¢ do lasu i pokrzy-
czeé, wybiec na podworko i poba-
wic si¢ ze znajomymi, ktérzy ja ak-
ceptuja. Sa tez dzieci, ktére nie ma-
ja praktycznie zadnych relacji: bez
internetu, zbyt zmeczone, by pisa¢
zréwiesnikami. A z resztg co mialy-
by napisa¢? Ze przez 12 godzin pra-
cuja w gospodarstwie?

katwiej znosic izolacje

w domu z ogrodem,

niz w kawalerce?

L. A. A.: Ne pewno bardziej kom-
fortowo. Ale zauwazylem, ze koro-
nawirus jest bardzo uniwersalny
- tych, ktérym lepiej sie powodzi,
tez nie oszczedza. Ci, ktérzy maja
lepsza sytuacje materialng, tez so-
bie nie radza. Jeden cierpi, bo nie
wie, CZy mu wystarczy na czynsz,
inny — bo nie wyjedzie na eksklu-
zywne wakacje. Ci, ktérzy sa w gor-
szych warunkach, majg obiektyw-
nie wigksze problemy. Ale na pozio-
mie emocjonalnym frustracje prze-
Zywamy WSZyscCy.

L. K.: Nieréwnosci moga by¢ teraz
jeszcze bardziej dojmujgce. Wcze-
$niej dziecko wychodzito z domu
i mogto sie martwic¢ najwyzej tym,
czy bluza i plecak sa wystarczaja-
co markowe. Teraz przez kamer-
ke internetowg — w czasie lekcji
on-line - wpuszcza do domu tych,
ktérych normalnie by nie zaprosi-
to. Moze si¢ oczywiscie pochwa-
li¢ domem z basenem. Ale jesli
akurat mieszka w brzydkich wne-
trzach, a na dodatek wlaczony mi-
krofon rejestruje domowg awan-
ture, to naraza si¢ na kolejne przy-
kro$ci i zlosliwosci. Te nier6wno-
$ci sg teraz bardzo jaskrawe. Tam,
gdzie jest dom z ogrodem i kazde
dziecko ma wlasny komputer, la-
twiej wytrzymag, latwiej miec do-
bry nastrdj, niz w starej kamieni-
cy bez toalety, bez laptopa, w nie-
dostatku. W czasach przedpande-
micznych mala przestrzen nie by-
ta tak znaczacym problemem, jak
teraz. Byla szkola, praca, podwor-
ko. W mieszkaniach spedzaliSmy
razem, calg rodzing, jakie§ dwie
godziny przed snem. A teraz calg

dobeg, juz od wielu tygodni. I Sciany
zaczynaja nas miazdzy¢.

Nudzi nam sig¢ w izolacji?

L. A. A.: Znam ludzi, ktérzy zaczeli
robic rzeczy, na jakie wczesniej nie
mieli czasu. Zdecydowanie wiecej
0s6b zaczelo czytac. Wreszcie co$
dobrego wynika z tego cholernego
wirusa! Wszystko zalezy od tego, jak
skanalizujemy te nude. Bo mozemy
sie w nig zapadac coraz glebiej i be-
dzie coraz ciemniej. Inna sprawa, ze
potezna grupa ludzi pracuje teraz
na pelnych obrotach w domu. I oni
nie majg czasu ani na nude, ani na
zycie. M6wia, Ze nigdy w zyciu tyle
nie pracowali. Nie bede krytykowatl.
Ta praca moze trzymac czlowieka
w pionie. Poki nie wplywa destruk-
cyjnie na zycie, jesli jest przedmio-
tem satysfakcji — to super.

L.K.: Kiedy pracowalam w telefonie
zaufania dla dzieci, zdarzalo sie, Ze
dziecko dzwonito i méwilo ,nudze
si¢”. Albo 13-letnie dziewczyny pro-
sily o pomysly, jak majg sie bawié
na urodzinowej imprezie. Moéwily,
ze kiedys bylo fajniej, bo na kinder-
balach byt animator. U nastolatek to
bylby obciach, ale same nie umieja
sobie zorganizowac czasu. Jesli nie
pomozemy wzbudzi¢ dzieciom pa-
sji w dziecirfistwie, to mamy znudzo-
nych nastolatkow. Iwida¢ to wyraz-
nie teraz, kiedy czasu do zagospoda-

z réwnowagi rodzicéw. Jesli mama
jest fryzjerka i nie pracuje drugi mie-
sigc, w domu o tym si¢ rozmawia.
Dziecko slyszy, ze brakuje pienie-
dzy, albo zaraz zabraknie. Mama
ma teoretycznie lepiej — bo moze
dziala¢. Dziecko nie moze nic. Je-
go $wiat sie chwieje. Slyszy, Ze nie
bedzie wakacji, nie bedzie kolo-
nii. Wszystko to wywoluje zlo$¢,
frustracje niepokdj. Sg tez dzieci,
ktére we wlasnym domu czujg sie
zdecydowanie lepiej, niz w szkole,
Swietnie znosza zdalne nauczanie
ilepiej teraz funkcjonuja, wreszcie
przestaly si¢ bac. Ale to mniejszos¢.

Co dzieje sie znasza
psychika?

L. A. A.: Wiele 0s6b nie jest w sta-
nie sobie poradzi¢. Reagujemy agre-
sja, przemocy, zamknieciem, obni-
Zeniem nastroju. Poglebiajg sie na-
logi. Substancje psychoaktywne
- narkotyki i alkohol - pozwalaja
przesta¢ sie przejmowac. Sprawiaja,
Ze $wiat cho¢ przez chwile wygla-
da tak, jak chcemy, Zeby wygladal.
Obawiam sie, Ze za jakie$ dwa mie-
sigce ludzi zmagajacych sie z nad-
uzywaniem czy uzaleznieniem od
$§rodkéw réznych bedzie o wiele
wiecej, niz teraz.

L. K.: U dzieci i mlodziezy moze
sie nasila¢ depresja, szczegdlnie
jesli do tej pory byta maskowana.

Badzmy uwazni

nasiebie iinnych

Pandemia i przymusowa izolacja to czas, w ktérym wielu z nas bedzie

potrzebowato wsparcia.

To sprawdzian nie tylko naszej sity i odpornosci, ale i empatii.
Pamigtajmy, ze nie jestesmy ze stali. Najpierw zadbajmy o siebie, ze-

by méc wpieraé innych.

Jesli czujemy, Ze nie dajemy rady, nie wstydzmy sie szukaé pomocy.
Nawet w tym trudnym czasie sg instytucje i ludzie, ktérzy nam jej udziela.

Zwroémy tez uwage na tych, ktérzy sobie nie radzg — tych z rodziny
i tych, ktdrzy sa troche dalej: znajomych i sgsiadéw. Moze tuz za Sciang
ktos zmaga sie z trudnosciami, ktérych nie moze pokonac.

Badzmy wsparciem — podpowiedzmy, ze sg miejsca i specjalisci,
ktorzy pomoga przetrwacé nawet najgorszy czas.

Wywiescie ten plakat na klatce schodowej lub w innym miejscu,
w ktérym moze by¢ widoczny dla oséb potrzebujgcych pomocy.

rowania niektérzy maja wiecej. Znu-
dzony mlody czlowiek jest nieszcze-
sliwy, jeszcze bardziej pogubiony.

Boimy sig?

L.A.A.: Zyjemy w leku o przyszlosé
—nie tylko t¢ materialng. Zauwazy-
tem, Ze ludzie starajq sie nie rozma-
wiac o tym, jak to bedzie. Unikaja te-
matu. Bo nie wiemy, co bedzie. Czlo-
wiek potrzebuje nadziei — dzis jest
deszcz, ale jutro bedzie storice. A my
nie wiemy, kiedy epidemia si¢ skon-
czy ijaki zostawi nam swiat. Mamy
za oknem przepiekng pogode, kto-
ra nijak nie pasuje do tej sytuacji.
A w nas jest potezny lek - czy nie
zachorujemy, czy nie stracimy bli-
skich, jak splacimy kredyt, czy nie
stracimy pracy... Koronawirus za-
atakowal rdzen zycia spolecznego.
L. K.: Duzo méwimy w pandemii
o lekach doroslych, a dzieci tez zy-
ja w leku. Slysza w mediach te sa-
me, co my, dorosli, przerazajace in-
formacje. I widzg wyprowadzonych

Niestety, aktualnie otoczeniu mo-
Ze ja by¢ trudniej zauwazy¢ .Rodzi-
ce, cho¢ teraz sg fizycznie blisko
dziecka przez calg dobe, czesto po-
chlonieci wlasnymi sprawami, ho-
me office i problemami bytowymi,
nie sg nastawieni na obserwowanie
dziecka. A szkola jest za daleko. Ka-
merke mozna wylgczy¢ i nie widaé
lez. Réwiesnicy - przez komunika-
tor —tez pdZniej zauwaza, ze dzieje
sie co$ zlego. A dzieje sie. Nastolat-
kowie maja myslenie katastroficz-
ne - mamy katastrofe klimatycz-
na, plonie Biebrza, jest koronawi-
rus. Pewna nastolatka powiedziala
mi: ,,Prosze pani, Swiat nam poka-
zuje Fuck You”. U nastolatkéw wig-
cza si¢ tzw. plyta znieksztalconych
mysli: ,,Po zy¢, po co walczy¢, jak
i tak sie wszystko zawali? Na doda-
tek nie w dalekiej przysztosci, tylko
teraz wirus wybije nas wszystkich.”
Niejeden dorosty mysli podobnie,
ale dzieci czuja bardziej, bardziej
rézne rzeczy biorg do siebie. Na-

stolatki maja w sobie pewien ro-
dzaj gwaltownosci zwigzany z funk-
cjonowaniem niedojrzatego, mto-
dego mozgu. Juz przed pandemia
bylo Zle -7 procent os6b miedzy 13.
a17. rokiem zycia deklarowalo, Ze
ma za sobg prébe samobdjczg. To
daje ¢wier¢ miliona dzieci w Pol-
sce! A teraz moze byc¢ jeszcze go-
rzej. Jesli nie podejmiemy natych-
miastowych dzialan na wielu po-
ziomach, mozemy sie wkrotce spo-
dziewac fali samobdjstw i zachoro-
warn na depresje.

Czujemy sie¢ samotni?

L. A. A.: Najbardziej obawiam sie
o tych, ktdrzy byli sami juz przed
pandemia. Mysle o osobach w po-
deszlym wieku, ktére nie majg do-
stepu do komputeréw, tabletow,
smartfonéw. A teraz stracili moz-
liwos¢ spotykania si¢ z ludZmi. Na
pewno u pokaznej grupy takich
0s6b dojdzie do powaznego kryzy-
su - starsi sg grupa wysokiego ry-
zyka, jesli chodzi o zakazenie, ale
takze w punktu widzenia psycho-
logicznego.

L.K.: Dzieci méwig o ogromnej sa-
motnosci. Mimo, Ze przeciez bli-
skich majg na wyciggniecie reki.
~Jakbym mieszkala z obcym” - po-
wiedziala mi kilka dni temu na-
stoletnia dziewczyna. To nie musi
oznaczad, ze rodzic jest zly. Moze
nie dat rady zbudowac wiezi. A mo-
Ze nie powiedzial dziecku: ,,przyjdz
do mnie, jesli bedziesz miat pro-
blem”, ,jestes wazny”, bo myslal,
ze dziecko to wie.

Co robié, zeby jak najmniej
ucierpiec¢?

L. A. A.: Rozmawia¢ z ludZmi. Nie
mozemy sie spotykaé, nie moze-
my sie dotykac. Ale to jest mo-
ment, w ktérym mozemy skorzy-
sta¢ z techniki. Rozmowa sprawi,
Ze nie bedziemy si¢ czuli sami z tg
straszng sytuacjg. To jest ten czas,
kiedy nie trzeba rozmawiac o czyms$
wielkim ,,jak spatas?”, ,,no, ja tez
niezle”. Albo: ,.co robisz?”, ,nic?”,
~umnie tez nic ciekawego”. To moze
by¢ o niczym. Ale trzeba sie komu-
nikowaé. Zeby nie zakopa¢ sie w no-
rze. Zeby pamietaé, ze tam gdzie$
sg ludzie, ktérzy czekaja. A jesli
kto$ ma potrzebe, Zeby spotkac sie
z profesjonalistg — my wciaz jeste-
$my - chociaz teraz on-line. ,Nie-
bieska linia” proponuje bezplatne
telewizyty i konsultacje. Warto szu-
ka¢ pomocy u ekspertow.

L. K.: Rozmowa to najlepszy spo-
s6b. I nie probujmy zachowywac sie
w tej sytuacji tak, jakby byla zwy-
Kkla. Bo nie jest. Powiedzmy dziec-
ku, niech ono tez wie, Ze to nie jest
czas, aby wszystko robi¢ na sto pro-
cent sprzed pandemii. Trzeba usta-
li¢ nowe sto procent, adekwatne do
nowych warunkéw. Jesli dziecko
narzeka, ze mama za duzo pracu-
je, to zamiast méwic: ,,daj mi spo-
kdj, takie jest Zycie”, powiedzmy:
~Masz racje, to nie jest normalna
sytuacja, wszyscy zyjemy teraz ina-
czej. Sama prébuje sie w tym od-
naleZz¢. Moze o tym porozmawia-
my?”. Warto przystosowac zycie
rodzinne do nowych realiéw — wy-
ciagna¢ plansz6éwki, zrobié plan fil-
mow na wieczory i oglagdac calg ro-
dzing zdomowym popcornem. Za-
dbac o rutyne dnia. Spéjrzmy uwaz-
nie spojrze¢ na mtodego czlowieka,
ktéry z nami mieszka. Teraz moz-
na zrobic to z bliska.
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