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Cieszymy się, że udało nam się zbudować 
społeczność, w której osoby prowadzące 
działania edukacyjne, animujące współpracę z 
młodzieżą, działające w organizacjach, 
bibliotekach i domach kultury wspierają się, 
wymieniają pomysłami i otwierają się na 
różnych lokalnych aktorów. 

Do Kursu na Odporność zaprosiliśmy 
przedstawicielki i przedstawicieli 90 organizacji, 
z których 60 zrealizowała projekty kształtujące 
odporność psychiczną dzieci i młodzież w 
mniejszych społecznościach. Dziś oddajemy w 
Wasze ręce poradnik, który będzie przydatny w 
dalszej pracy. Dziękujemy za te dwa lata 
wspólnych wysiłków - rozmów, uczenia się od 
siebie nawzajem oraz świetnej atmosfery, która 
pomogła budować naszą społeczność KNO. 

Do następnego spotkania!

Zespół programu Kurs na Odporność, ścieżka 
dla organizacji i instytucji - Agnieszka Świeczka 
Tadeusz Rudzki, Sabina Kowalczyk, Ewa 
Sobiesak.

Wstęp

W ramach Kursu na Odporność, programu 
ufundowanego przez Polsko-Amerykańską 
Fundację Wolności, przez dwa lata wspieraliśmy 
przedstawicielki i przedstawicieli organizacji 
pozarządowych, ośrodków kultury i bibliotek 
głównie z mniejszych miejscowości w tworzeniu 
projektów budujących odporność psychiczną 
dzieci i młodzieży.

Myśląc o odporności przychodzą na myśl 
korzenie drzewa – niewidoczne na pierwszy rzut 
oka, ale to właśnie one decydują, czy drzewo 
przetrwa wichurę. Korzenie rosną z wiekiem 
i rozwijają się w sprzyjających warunkach. Dla 
odporności psychicznej korzeniami są przede 
wszystkim rdobre elacje: z dorosłymi, z 
rówieśnikami, z miejscem, w którym młody 
człowiek żyje a naszym wspolnym zadaniem jest 
dbać o nie i je pielęgnować. 

Widzimy po zrealizowanych w ramach Kursu na 
Odporność projektach, że troska o odporność 
może być naturalną częścią dnia codziennego: 
w szkole, bibliotece, domu kultury, organizacji 
pozarządowej. Ten poradnik powstał po to, 
by pomóc budować wspierającą atmosferę 
w Waszych społecznościach i pokazać, że każdy 
z nas może mieć na nią wpływ.
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1. Dlaczego warto obrać kurs
na odporność?

Warto wspierać odporność psychiczną dzieci i mło-
dzieży, bo to właśnie ona pomaga im lepiej radzić 
sobie z codziennymi wyzwaniami i żyć w poczuciu 
bezpieczeństwa i spełnienia. W Polsce prawie co 
druga młoda osoba deklaruje problemy związane 
ze zdrowiem psychicznym. To znaczy, że praktycz-
nie w każdej klasie, wśród czytelników biblioteki 
czy odbiorców działań domu kultury jest ktoś, kto 
mierzy się z trudnościami.

Znacznie lepiej, gdy wsparcie psychiczne nie za-
czyna się w gabinecie psychiatry czy psychologa, 
ale tuż obok: w szkole, bibliotece, domu kultury, 
w rozmowie z animatorem czy trenerką. To właśnie 
dorośli, którzy są najbliżej codzienności dziec-
ka, jako pierwsi mogą dostrzec, że coś się dzieje 
i wykonać pierwszy krok, który utoruje drogę do 
dalszej pomocy.

Ta broszura jest dla dorosłych, którzy są blisko 
młodych osób: w bibliotekach, domach kultury, or-
ganizacjach pozarządowych i szkołach. Znajdziesz 
tu krótkie „mapy” instytucji, proste instrukcje krok 
po kroku, sprawdzone kontakty i wskazówki, jak 
szukać pomocy blisko domu i szkoły.

By móc zareagować nie potrzebujesz specjalistycz-
nej wiedzy – liczy się Twoja uważność i gotowość do 
działania. Zamiast bezradności, możesz współtwo-
rzyć kulturę troski: poprzez codzienne budowanie 
bezpiecznych relacji i szybką, wspierającą reakcję, 
gdy pojawia się kryzys.

Nie musisz znać całego systemu na pamięć. Wy-
starczy, że wiesz, jaki jest pierwszy krok i gdzie 
szukać kolejnych.

2. Z czym mierzą się dziś
młode osoby

Rozmiar i tempo zmian, niepewności, zagrożeń, 
z jakimi przychodzi nam się w ostatnich latach 
borykać, często dla nas, dorosłych, bywa przy-
tłaczająca. Gdy zestawimy to z naturalnymi, ale 
niełatwymi wyzwaniami rozwojowymi, z jakimi 
mierzą się dzieci i nastolatki – trudno dziwić się, że 
rośnie liczba młodych osób z problemami w sferze 
emocjonalnej i relacyjnej. 

Badania z ostatnich lat rysują bardzo niepokojący 
obraz w tej sprawie:

A na świecie około 13% nastolatków między 
10 a 19 rokiem życia mierzy się ze zdiagnozo-
wanymi zaburzeniami zdrowia psychicznego 
(UNICEF, 2024), w Polsce zaburzenia psychicz-
ne zaobserwowano u 11% dzieci w wieku lat 
7-11, a wśród młodzieży (12-17 lat) wskaźnik 
ten wyniósł już 15,4% (EZOP II, 2021)

A Polska zajmuje niechlubne ostatnie miejsca 
w rankingach krajowych dobrostanu dzieci 
i młodzieży mierzonej wskaźnikiem samo-
bójstw i satysfakcji z życia (UNICEF, 2020; 
2024), a blisko 40% badanej polskiej mło-
dzieży w wieku 12-17 lat deklaruje, że nie od-
czuwa szczęścia, co stanowi wynik gorszy 
o 16% w stosunku do wyników z 2019 roku
(UNICEF, 2024)

A po 2019 roku w Polsce szokująco szybko rosła 
liczba samobójstw wśród dzieci i młodzie-
ży, która swój szczyt osiągnęła w 2022 roku 
i choć według najnowszych danych Komendy 
Głównej Policji, w 2024 roku liczba ta spadła 
do 127 przypadków, to wskaźnik prób samo-
bójczych w tej grupie nadal wzrasta, choć 
mniej intensywnie (KGP, 2025)

A grupą szczególnie wrażliwą na zaburzenia psy-
chiczne są nastolatki – wraz z dojrzewaniem 
spada poziom zadowolenia z siebie, a wzra-
sta przeżywanie smutku, samotności i braku 
chęci do działania (BRPD, 2023), ale spada 
również wrażliwość i uważność rodziców na-
stolatków (w stosunku do postawy rodziców 
wobec młodszych dzieci), którzy nie doszaco-
wują problemów z ich zdrowiem psychicznym 
(BRPD, 2023) – około 40% badanych polskich 
nastolatków obawia się odrzucenia rodziców 
w sytuacji poinformowania ich o swoim kryzy-
sie psychicznym, a co czwarty nastolatek miał 
obawę, że jego rodzice nie wyraziliby w ta-
kiej sytuacji zgody na profesjonalne wsparcie 
przez specjalistów (BRPD, 2023)

A coraz większym problemem staje się również 
cyberprzemoc – nastolatki pytane o najbar-
dziej szkodliwe dla nich zjawiska w świecie on-
line wskazują na hejt (84% badanych) stalking 
(77%) oraz publikowanie czyjegoś wizerunku 
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bez jego zgody (74%) (BRPD, 2024). Gdy do-
damy do tego coraz dłuższy czas spędzany 
przez nastolatki w internecie i narażenie na 
szkodliwe treści związane z pornografią czy 
przemocą (NASK, 2023) – nie trudno zgadnąć 
jak negatywnie może się to odbijać na zdro-
wiu psychicznym młodych osób.

Badania te pokazują powagę sytuacji i konieczność 
podjęcia działań na różnych poziomach wsparcia 
dzieci i młodzieży. Oprócz zwiększania dostęp-
ności pomocy profesjonalnej, kluczowe wydaje 
się rozpowszechnianie wiedzy na temat zdrowia 
psychicznego i problemów wokół niego, tak aby 
w mniejszym stopniu problemy te były piętnowane 
czy lekceważone. Może to zmniejszać opory dzieci 
i młodzieży przed sięgnięciem po pomoc w swoim 
otoczeniu. Szczególnie ważna w tej sprawie jest 
postawa dorosłych, którzy poprzez swoją uważ-
ność, empatię i zaangażowanie mogą usprawniać 
ten proces.

3. Trzy stopnie wsparcia – 
jak działa nowy system

Pogarszający się stan psychiczny dzieci i młodzie-
ży w ostatnich latach, przyczynił się do wprowa-
dzenia zmian w publicznym systemie opieki nad 
zdrowiem psychicznym młodych osób. Głównym 
celem reformy było zwiększenie dostępności po-
mocy psychologicznej i psychoterapeutycznej 
poprzez stworzenie sieci lokalnych instytucji ofe-
rujących taką pomoc tak szybko jak to możliwe 
i blisko miejsca zamieszkania pacjentów. 

W założeniu system ten miał ograniczać liczbę 
sytuacji kryzysowych, w których konieczna oka-
zuje się hospitalizacja, oznaczająca dla młodych 
osób drastyczne wyrwanie z ich środowiska i co-
dzienności. System opierający się na lokalnych 
instytucjach miał również sprzyjać zaangażo-
waniu w leczenie całej rodziny (często kluczowe 
w leczeniu zaburzeń psychicznych dzieci) oraz 
sprzyjać współpracy między różnymi instytucjami 
obejmującymi młodego pacjenta opieką – m.in. 
szkoła, opieka społeczna czy organizacje pozarzą-
dowe. Wprowadzony w 2019 roku trzypoziomowy 
model opieki zdrowia psychicznego obejmuje:

Pierwszy poziom: Ośrodki Środowiskowej Opie-
ki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla 
Dzieci i Młodzieży

	A stanowią miejsce pierwszego kontaktu w przy-
padku pojawienia się problemów ze zdrowiem 
psychicznym, rodzic lub opiekun prawny może 
się tam zgłosić z dzieckiem lub nastolatkiem 
bez skierowania

	A udzielają wsparcia psychologicznego, psycho-
terapeutycznego (indywidualnego, grupowe-
go, rodzinnego), a także wsparcia terapeuty 
środowiskowego

	A są przeznaczone dla dzieci i młodzieży do 21 
roku życia (kształcącej się w szkołach ponad-
podstawowych, do ich ukończenia)

Drugi poziom: Centra Zdrowia Psychicznego 
dla Dzieci i Młodzieży (Poradnie Zdrowia Psy-
chicznego + oddziały dzienne psychiatryczne)

	A są to placówki, w których oprócz wsparcia 
psychologicznego i psychoterapeutycznego, 
młodzi pacjenci mogą skorzystać z wizyty 
u psychiatry

	A pomoc w tych placówkach jest pomocą ambu-
latoryjną – po wizycie, konsultacji czy terapii 
pacjenci wracają do domu

	A tu również nie jest potrzebne skierowanie

Trzeci poziom: Szpitale psychiatryczne

	A korzystają z nich osoby, które ze względu na 
poważne zagrożenie życia lub zdrowia wyma-
gają całodobowej opieki specjalistów – psy-
chiatrów, psychologów, psychoterapeutów

	A leczenie szpitalne w trybie planowanym, 
gdy wcześniejsze ścieżki pomocy okazały 
się niewystarczające, wymaga skierowania 
od lekarza

	A w trybie nagłym – czyli w sytuacji zagrożenia 
życia, skierowanie nie jest wymagane 

Stworzony system opieki jest w procesie rozwoju – 
powstają kolejne ośrodki, inwestuje się w szkole-
nie kadry, powoli, z pewnymi trudnościami rozwija 
się planowana współpraca między instytucjami. 
Jednocześnie system ten nadal nie obejmuje opie-
ką wszystkich potrzebujących. Według danych 
z 2023 roku obejmował on opieką 3,3% młodzieży 
w Polsce, podczas gdy szacuje się, że około 10% 
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młodzieży potrzebuje lub będzie potrzebowała 
opieki specjalistycznej (Rowiński i in., 2024). 

Aby zwiększać szanse na skorzystanie ze specja-
listycznego wsparcia przez potrzebujące młode 
osoby konieczny jest jednak nie tylko rozwój sys-
temu opieki. Ważne jest też edukowanie rodziców 
i opiekunów o możliwości skorzystania z takiej po-
mocy. Bywa, że rodzice czują się bezradni i mimo 
chęci nie wiedzą, gdzie i jak mogą szukać pomocy 
dla swoich dzieci. Istotną rolę mogą w tej spra-
wie odegrać dorośli będący w stałym kontakcie 
z dziećmi, nastolatkami, a także ich opiekunami.

Aktualną listę i wyszukiwarkę placówek z każdego 
z trzech poziomów w systemie opieki można zna-
leźć na stronie NFZ: https://pacjent.gov.pl/arty-
kul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci

Jeśli chcesz wiedzieć, kiedy dziecko może 
samo poprosić o pomoc psychologiczną, 
a kiedy potrzebna jest zgoda opiekuna 
prawnego – i co można zrobić, gdy tej 

zgody brakuje – zajrzyj do rozdziału 6: „Role i od-
powiedzialności – instytucje, rodzice, gmina”.

4. System lokalny, czyli kto 
pomaga na co dzień

Gdy dziecko przeżywa trudności, pierwsze sy-
gnały kryzysu rzadko pojawiają się w gabinecie 
psychologa. Formalny, trzystopniowy system 
ochrony zdrowia psychicznego tworzy zaplecze 
wsparcia, ale w praktyce problemy najczęściej 
widać w codziennych przestrzeniach: w szkole, 
bibliotece, świetlicy czy domu kultury. To wła-
śnie tam dzieci i młodzież spędzają czas i tam 
dorośli mogą jako pierwsi zauważyć, że dzieje 
się coś ważnego.

Takie miejsca mogą tworzyć bezpieczne środo-
wisko, umożliwiając młodym osobom rozwijanie 
swoich pasji, budowanie relacji i wzmacnianie 
odporności psychicznej. W  chwilach kryzysu 
mogą być też pierwszym punktem oparcia. Każ-
da instytucja pracująca z dziećmi ma obowiązek 
stosowania standardów ochrony małoletnich – 
procedur, które wskazują, jak reagować w sytu-
acjach zagrożenia.

Dlatego system lokalny działa w dwóch wymia-
rach:

	A Profilaktyka – codzienne wzmacnianie do-
brostanu: np. zajęcia integracyjne, warsztaty 
o emocjach i relacjach, tworzenie bezpiecz-
nych przestrzeni spotkań.

	A Reagowanie kryzysowe – gdy pojawia się 
poważny problem, ważne jest szybkie uru-
chomienie pomocy. W zależności od sytuacji 
można zgłosić się do Poradni Psychologicz-
no-Pedagogicznej, Ośrodka Pomocy Spo-
łecznej, Ośrodka Interwencji Kryzysowej lub 
lekarza specjalisty. Jeśli istnieje zagrożenie 
życia lub zdrowia, konieczny jest natychmia-
stowy kontakt z numerem 112.

Kto tworzy system lokalny?

	A Szkoła – wychowawca, pedagog, psycholog, 
nauczyciele i nauczycielki. Najczęściej to 
pierwsze miejsce kontaktu.

	A Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna 
(PPP) – diagnozuje trudności emocjonalne 
i edukacyjne, prowadzi terapię, wspiera szko-
ły i rodziny.

	A Ośrodek Pomocy Społecznej (OPS) / Powia-
towe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) – 
wspiera rodziny w trudnej sytuacji material-
nej, wychowawczej czy zdrowotnej.

	A Ośrodek Interwencji Kryzysowej (OIK) – dzia-
ła w nagłych sytuacjach, oferuje krótkoter-
minowe wsparcie psychologiczne i prawne.

	A Biblioteki, domy kultury i organizacje poza-
rządowe – tworzą bezpieczne przestrzenie, 
organizują zajęcia rozwijające pasje i warsz-
taty psychoedukacyjne, wzmacniają więzi 
rówieśnicze.

System lokalny to nie tylko pieczątki i procedury, 
ale cała sieć ludzi i miejsc, które wspólnie budują 
poczucie bezpieczeństwa. Im szybciej zadziała 
któreś z jej ogniw, tym krótsza będzie droga 
dziecka do uzyskania pomocy.

https://pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci
https://pacjent.gov.pl/artykul/leczenie-psychiatryczne-mlodziezy-i-dzieci
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5. Szkoła jako most: jak łączyć 
wsparcie instytucji lokalnych

W idealnym modelu szkoła działa jak most: może 
łączyć dziecko i jego rodzinę z systemem wspar-
cia: od pedagoga czy psychologa w szkole, po 
poradnie psychologiczno-pedagogiczne, ośrodki 
środowiskowe czy interwencji kryzysowej. Ale 
ten most nie działa w izolacji. Biblioteki, domy 
kultury i organizacje pozarządowe to miejsca, 
w których młode osoby często czują się swobod-
niej i chętniej się otwierają. To właśnie tam mogą 
zostać zauważone pierwsze sygnały ich trudności, 
a dorośli – we współpracy ze szkołą lub rodzica-
mi – mogą pomóc dziecku przejść dalej, w stronę 
specjalistycznej pomocy.

Kto wspiera w szkole?

	A Pedagog szkolny – pomaga w rozwiązy-
waniu trudności wychowawczych, wspiera 
ucznia lub uczennicę i rodzinę, współpracuje 
z instytucjami lokalnymi.

	A Psycholog szkolny – prowadzi konsultacje, 
wspiera emocjonalnie, diagnozuje, a jeśli 
to potrzebne, kieruje do specjalistów spoza 
szkoły.

	A Nauczyciele, nauczycielki i wychowawcy – 
spędzają z uczniami i uczennicami najwięcej 
czasu, dzięki czemu mogą zauważyć pierw-
sze sygnały kryzysu: wycofanie, spadek kon-
centracji, agresję czy izolację.

Dlaczego szkoła jest mostem?

	A Łączy młodzież z dostępną pomocą – często 
to jedyne miejsce, gdzie dziecko i rodzina 
stykają się z psychologiem lub pedagogiem

	A Przekierowuje dalej – do PPP, ośrodków śro-
dowiskowych (I stopień referencyjny), OIK 
czy innych instytucji

	A Współpracuje z lokalnymi instytucjami – OPS, 
PCPR czy NGO

Ale most nie zawsze działa tak, jak powinien. 
Zdarza się, że szkoła nie reaguje na sygnały, od-
powiedź na przemoc rówieśniczą jest nieskutecz-
na, a nawet, że to sami nauczyciele dopuszczają 
się zachowań przemocowych wobec uczniów 
i uczennic. Dlatego warto wiedzieć, że istnieją 
inne drogi pomocy.

Więcej o tym gdzie szukać wsparcia, ja-
kie są możliwości działania dorosłych 
spoza szkoły i jak reagować, gdy po-
trzebna jest ochrona dziecka, znajdziesz 

w pozostałych rozdziałach - najwięcej praktycznych 
wskazówek zebraliśmy w rozdziale 6, 9, i 10.

6. Role i odpowiedzialności – 
instytucje, rodzice, gmina

System wsparcia dla dzieci i młodzieży powinien 
działać jak spójna sieć: tak, żeby żadne dziecko 
w kryzysie nie zostało samo. W idealnym modelu 
szkoła, rodzice i gmina współpracują, a wszystkie 
instytucje mają jasne zasady postępowania. Od 
2024 roku takie zasady – tzw. standardy ochro-
ny małoletnich – są w Polsce obowiązkowe we 
wszystkich instytucjach pracujących z dziećmi: 
szkołach, przedszkolach, bibliotekach, domach 
kultury i organizacjach pozarządowych. To zestaw 
procedur, które mają chronić dzieci przed prze-
mocą, zaniedbaniem i wykorzystaniem oraz jasno 
wskazywać, co osoby pracujące w tych instytu-
cjach powinny zrobić, kiedy widzą zagrożenie.

W praktyce jednak system wsparcia bywa rozpro-
szony, a instytucje nie zawsze współdziałają tak, 
jak zakładają przepisy. Dlatego warto wiedzieć, 
jaka jest rola poszczególnych podmiotów – a także 
jakie są zasady korzystania przez dziecko z pomo-
cy psychologicznej i kiedy potrzebna jest zgoda 
rodzica.
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Pomoc psychologiczna dla 
dziecka – kto o tym decyduje

Niepełnoletnie dziecko może poprosić o pomoc 
psychologiczną — w szkole lub poza nią, ale 
zakres jego samodzielności zależy od wieku 
i kontekstu prawnego.

W szkole: pomoc psychologiczno-pedagogiczna 
może być zainicjowana przez ucznia, nauczyciela, 
rodzica, pedagoga, dyrektora lub pracownika innej 
instytucji. To oznacza, że dziecko może samo zgło-
sić się do pedagoga lub psychologa szkolnego – 
konsultacja czy doraźne wsparcie nie wymagają 
zgody rodzica, celem jest rozmowa i rozpoznanie 
potrzeb dziecka. Dopiero jeśli planowane są stałe 
zajęcia terapeutyczne, diagnoza lub udział w dłuż-
szym procesie wsparcia, szkoła potrzebuje zgody 
rodzica lub opiekuna prawnego.

W praktyce:

	A uczeń może powiedzieć, 
że chce porozmawiać,

	A pedagog lub psycholog ma 
obowiązek przyjąć tę prośbę,

	A jeśli sytuacja wymaga szerszej pomocy, 
szkoła kontaktuje się z rodzicem 
i proponuje dalsze kroki.

Poza szkołą: Obowiązują przepisy Ustawy o pra-
wach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta, które 
określają, w jakim wieku i w jakim zakresie dziecko 
może samodzielnie korzystać z pomocy psycholo-
gicznej. Obecnie dziecko, które ukończyło 16 lat, 
ma prawo współdecydować o swoim leczeniu – 
oznacza to, że psycholog lub lekarz powinien brać 
pod uwagę jego zdanie i uzyskać zarówno zgodę 
dziecka, jak i rodzica lub opiekuna prawnego.

Planowana zmiana przepisów zakłada, że dziec-
ko, które ukończyło 13. rok życia, będzie mogło 
skorzystać z pomocy psychologa finansowanej 
przez NFZ bez zgody rodzica.

W sytuacjach nagłych (np. zagrożenie życia, prze-
moc, próba samobójcza) osoba dorosła może 
działać bez zgody rodzica – jej obowiązkiem 
jest ochrona dziecka i poinformowanie odpo-
wiednich instytucji lub służb, jeśli dobrodziec-
ka jest zagrożone.

Jak reagować, gdy rodzic 
odmawia pomocy dla dziecka

Zdarza się, że rodzice nie chcą współpracować, 
bagatelizują problem albo nie wyrażają zgody na 
kontakt dziecka z psychologiem. Często wynika to 
z lęku – przed oceną, „etykietką”, bezradnością, 
albo z braku wiedzy o tym, czym w rzeczywistości 
jest pomoc psychologiczna, i z przekonania, że 
skorzystanie z niej oznacza słabość. Niektórzy 
rodzice czują wstyd lub poczucie winy, że nie 
potrafili zapobiec trudnościom dziecka. Warto 
pamiętać, że za oporem często stoi strach, a nie 
zła wola.

Dlatego rozmowę z rodzicem dobrze jest prowa-
dzić z empatią i spokojem:

	A zacząć od zauważenia jego perspektywy 
(„Wyobrażam sobie, że to dla Pani/Pana trud-
ne. Każdy rodzic chce dla swojego dziecka 
jak najlepiej”),

	A mówić o pomocy psychologicznej jako o na-
turalnej formie wsparcia, która pomaga upo-
rządkować emocje i odzyskać równowagę,

	A podkreślać, że im szybciej dziecko otrzyma 
pomoc, tym większa szansa, że problem nie 
urośnie i uda się zapobiec pogłębieniu kry-
zysu,

	A zaproponować konkretne miejsca, do których 
można się zwrócić – w sytuacji stresu taka 
informacja bardzo odciąża i zwiększa szansę, 
że rodzic faktycznie po tę pomoc sięgnie.

W razie wątpliwości i potrzeby konsultacji, można 
zadzwonić na telefon dla dorosłych w sprawie 
dzieci – 800 100 100 (Fundacja Dajemy Dzieciom 
Siłę).

Jeśli mimo wszystko rodzic nie zgadza się na 
kontakt dziecka z psychologiem, dorośli z otocze-
nia dziecka – bibliotekarz, trenerka, animatorka, 
nauczyciel, sąsiad – mogą nadal działać:

	A wzmacniać dziecko w przekonaniu, że ma 
prawo szukać dla siebie pomocy

	A wspólnie z dzieckiem zastanowić się, czy jest 
w jego otoczeniu ktoś dorosły, komu ufa i kto 
mógłby pomóc rodzicom lepiej zrozumieć 
jego potrzeby, np. dziadkowie, ciocia, dorosłe 
rodzeństwo czy przyjaciel rodziny
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	A poinformować psychologa szkolnego lub 
dyrekcję szkoły o swoich obserwacjach

	A udzielić dziecku informacji o telefonach za-
ufania, np. 116 111 – całodobowym, anonimo-
wym telefonie zaufania dla dzieci i młodzie-
ży. Dziecko ma prawo korzystać z tej formy 
wsparcia bez zgody rodzica

	A zawiadomić odpowiednie instytucje, jeśli 
istnieje zagrożenie dobra dziecka – np. Ośro-
dek Pomocy Społecznej (OPS), Policję lub 
sąd rodzinny. Te instytucje mogą min. uru-
chomić procedurę Niebieskiej Karty, która 
ma na celu ochronę dziecka i zaplanowanie 
pomocy rodzinie

Nawet jeśli rodzic odmawia zgody na zapewnie-
nie dziecku wsparcia psychologicznego, dorośli 
w otoczeniu dziecka nie są bezsilni. Mogą jako 
pierwsi zauważyć problem, przekazać informację 
dalej, pomóc uruchomić system wsparcia – i dać 
dziecku poczucie, że jest widziane.

Role i odpowiedzialności 
w systemie wsparcia: 
 
Szkoła
Z założenia powinna być miejscem, w którym 
dziecko wie, że zostanie zauważone i wysłuchane.

	A zapewnia dostęp do pedagoga i psychologa,
	A reaguje na sygnały kryzysu i informuje ro-

dziców o potrzebie pomocy,
	A podejmuje działania wobec przemocy ró-

wieśniczej i cyberprzemocy,
	A stosuje standardy ochrony dzieci – czyli ja-

sne procedury postępowania w sytuacjach 
zagrożenia,

	A opracowuje – w konsultacji z radą rodziców – 
szkolny program profilaktyczno wychowaw-
czy, w którym można aktywnie uczestniczyć, 
zgłaszając własne pomysły.

W praktyce warto mieć na uwadze, że dostępność 
psychologów w szkołach jest ograniczona do 
konkretnej liczby godzin, co przy dużej liczbie 
uczniów może tworzyć poważne wyzwanie w do-
tarciu z odpowiednią pomocą do każdego, kto jej 
potrzebuje. Dlatego istotna jest znajomość innych 
możliwości wsparcia, dostępnych poza szkołą.

Rodzice / opiekunowie
Są dla dziecka pierwszym możliwym oparciem – 
od ich reakcji często zależy, czy młoda osoba 
poczuje się bezpiecznie.

	A powinni traktować sygnały o trudnościach 
dziecka poważnie,

	A nie obarczać go winą ani wstydem,
	A szukać profesjonalnej pomocy (PPP, OIK, OPS, 

lekarz rodzinny, ośrodki referencyjne),
	A współpracować ze szkołą i innymi instytu-

cjami.

W praktyce bywa, że rodzice wypierają problem 
(„to tylko wiek dojrzewania”), obawiają się stygma-
tyzacji, nie mają zasobów, żeby wspierać dziecko – 
albo sami są źródłem przemocy czy zaniedbania. 
W takich sytuacjach pomocne może być podejście 
oparte na uważności, cierpliwości i zrozumieniu 
kontekstu, w jakim funkcjonuje dziecko lub na-
stolatek. Podczas kontaktu z rodzicami dobrze 
mieć świadomość, że nie zawsze są gotowi do 
rozmowy czy wspólnego działania od razu. Uważ-
ne przygotowanie się do spotkania i stworzenie 
bezpiecznych warunków może zwiększyć szanse 
na zbudowanie porozumienia.

Gmina / samorząd lokalny
To samorząd odpowiada za to, by lokalna sieć 
wsparcia faktycznie działała.

	A finansuje etaty psychologów i pedagogów 
w szkołach,

	A wspiera OPS i PCPR w pracy z rodzinami,
	A prowadzi programy profilaktyczne i kampanie 

społeczne,
	A utrzymuje Ośrodek Interwencji Kryzysowej,
	A nadzoruje wdrażanie standardów ochrony 

dzieci w szkołach i placówkach kulturalnych.
	A opracowuje i wdraża Gminne Programy Profi-

laktyki i Rozwiązywania Problemów Alkoho-
lowych (Ustawa o przeciwdziałaniu alkoholi-
zmowi i wychowaniu w trzeźwości z 1997 roku) 
koniecznie dodajmy punkt o tym że samorząd 
prowadzi programy profilaktyczne (a to też 
pole dla działania organizacji pozarządowych)
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W praktyce bywa, że środków jest za mało, insty-
tucje działają na granicy zasobów, współpraca 
między nimi zawodzi, a standardy nie są trakto-
wane priorytetowo. Dlatego prowadząc działania 
czy kampanie społeczne, warto uwzględniać także 
dotarcie do samorządowców i urzędników – bu-
dowanie w nich świadomości wagi zagadnienia 
zdrowia psychicznego, to realna inwestycja w lo-
kalny system wsparcia.

Nie tylko przepisy i instytucje budują sieć wspar-
cia, ale przede wszystkim dorośli obecni w życiu 
dziecka. Bibliotekarz, trenerka, animatorka czy 
edukator mogą stać się w kryzysie „dobrym doro-
słym” – kimś, kto zauważy, wysłucha i nie odwróci 
wzroku. Taka postawa daje dziecku sygnał: nie 
jesteś samo. A nawet jeśli jedno ogniwo zawiedzie, 
można uruchomić kolejne. To właśnie uważni 
dorośli tworzą sieć bezpieczeństwa, która daje 
dziecku szansę na znalezienie pomocy.

7. Numer, który może 
zrobić różnicę

Główną ideą przyświecającą powstaniu telefonów 
zaufania było stworzenie bezpiecznych warun-
ków do rozmowy w oparciu o zasadę dyskrecji 
i anonimowości. Dla dzieci i młodzieży może być 
to szczególnie ważne gdy temat, który potrze-
bują poruszyć wywołuje w nich wstyd, boją się 
reakcji osób z otoczenia lub też sądzą, że zostaną 
zlekceważone.

Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży ma za 
zadanie:

	A wysłuchać osobę, która zadzwoniła, dać 
mu poczucie, że jego problemy są ważne, 
warte poświęcenia im czasu i uwagi, a w razie 
potrzeby wspólnie z rozmówcą poszukać 
rozwiązań, z których może on skorzystać 
w danej sytuacji

	A nie zastępuje dorosłych w otoczeniu dziecka 
czy nastolatka, a raczej wspólnie z nim szu-
ka sposobów na to, aby po takie wsparcie 
w swoim otoczeniu sięgnąć

	A w sytuacjach kryzysowych – zagrażających 
życiu, zdrowiu dziecka lub też naruszających 
prawa dziecka – osoby pracujące w telefo-
nach zaufania mogą również podejmować 

działania interwencyjne np. zgłoszenia na 
policję, pogotowie czy też do sądu rodzin-
nego

Istotne jest, aby dorośli w otoczeniu dziecka, nie 
traktowali telefonu zaufania, jako miejsca, gdzie 
warto jest ,,odesłać” dziecko czy nastolatka, gdy 
ten zgłasza problem. Telefon zaufania w głównej 
mierze ma stanowić dla dziecka krok na drodze 
do skorzystania ze wsparcia osób dorosłych bę-
dących z nim w stałym, codziennym kontakcie. 
Aby jednak ten pierwszy krok umożliwić – dzieci 
i młodzieży muszą wiedzieć o istnieniu telefonów 
zaufania. Informowanie ich o takiej możliwości – 
w formie np. plakatów w miejscach, w których 
młodzież przebywa, czy też podczas spotkań, 
pogadanek z dziećmi – może być ważnym ele-
mentem edukacji w tej sprawie.

Najważniejsze numery telefonów 
zaufania zebraliśmy w rozdziale 9: 
„Gdzie skierować dziecko – 
praktyczne narzędzia”.

8. Słowniczek instytucji – kto 
jest kim w systemie wsparcia

PPP, OIK, OPS… dla kogoś, kto nie pracuje na co 
dzień w systemie pomocy psychologicznej, to 
brzmi jak obcy język. Dlatego przygotowaliśmy 
prosty słowniczek: krótkie i jasne opisy miejsc, do 
których można zwrócić się po pomoc we wsparciu 
dziecka. Dodajemy też grafikę, która pomoże 
uchwycić cały obraz.

Szkoła
Najbliższe miejsce kontaktu dla dziecka i rodziny. 
W szkole pomocą zajmują się wychowawcy, peda-
godzy i psychologowie. Mają obowiązek reagować 
na niepokojące sygnały i informować rodziców 
o potrzebie wsparcia.

Poradnie Psychologiczno- 
-Pedagogiczna (PPP)

Bezpłatna placówka działająca w każdym powie-
cie. Zajmuje się diagnozą trudności emocjonal-
nych i edukacyjnych, terapią, konsultacjami dla 
rodziców i nauczycieli. Wydaje opinie i orzeczenia 
potrzebne w edukacji. PPP działa w systemie 
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edukacji i nie prowadzi regularnej psychoterapii 
ani leczenia psychiatrycznego. Zgłoszenie do po-
radni jest bezpośrednie i bezpłatne – rodzic lub 
pełnoletni uczeń składa wniosek o konsultację 
lub badanie, czasem także za pośrednictwem 
szkoły, za zgodą rodzica.

Ośrodek Pomocy Społecznej (OPS) / 
Powiatowe Centrum Pomocy 
Rodzinie (PCPR)
Instytucje wspierające rodziny w trudnych sytu-
acjach. OPS działa na poziomie gminy, PCPR – 
powiatu. Oferują wsparcie materialne, pomoc 
asystenta rodziny, programy opiekuńczo-wycho-
wawcze oraz interwencję w sytuacjach kryzyso-
wych. Z ich pomocy można skorzystać, zgłaszając 
się samodzielnie. W sytuacjach zagrożenia można 
też powiadomić OPS lub PCPR o potrzebie wspar-
cia innej osoby lub rodziny.

Ośrodki Interwencji Kryzysowej (OIK)
Placówki pomocy w nagłych i trudnych sytu-
acjach – np. przy przemocy, próbach samobój-
czych czy nagłych kryzysach rodzinnych. Udzie-
lają wsparcia dorosłym, dzieciom (zgłaszanym 
przez opiekuna) i całym rodzinom. Oferują krót-
koterminowe wsparcie psychologiczne, pomoc 
prawną, a czasem także schronienie. Wiele OIK 
działa całodobowo. Z pomocy OIK można skorzy-
stać samodzielnie – bez skierowania i bezpłatnie. 
Aktualne adresy i numery telefonów OIK-ów są 
dostępne na stronach internetowych urzędów 
miast lub powiatów oraz w bazach organizacji 
pomocowych, np. na stronie niebieskalinia.info.

Ośrodki Środowiskowej Opieki 
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej 
I stopień referencyjny
Nowe ośrodki środowiskowe tworzone w ramach 
reformy psychiatrii dziecięcej. Są bezpłatne, do-
stępne w każdym powiecie i nie wymagają skie-
rowania. Pracują w nich psycholodzy, psychotera-
peuci i terapeuci środowiskowi, którzy wspierają 
dziecko oraz jego rodzinę i szkołę. W przeciwień-
stwie do PPP działają w systemie ochrony zdrowia 
i oferują regularną psychoterapię oraz wsparcie 
środowiskowe.

Poradnie Zdrowia Psychicznego – 
II stopień referencyjny
Placówki, w których oprócz psychologów i tera-
peutów pracuje także lekarz psychiatra. Możliwa 

jest pełna diagnoza i rozpoczęcie farmakoterapii. 
Zwykle pacjent trafia tu po wsparciu w I stopniu, 
ale w razie potrzeby można zgłosić się bezpośred-
nio, bez skierowania.

Szpitale i oddziały psychiatryczne – 
III stopień referencyjny
Najbardziej specjalistyczna forma pomocy, prze-
znaczona dla najcięższych przypadków (zagroże-
nie życia, poważne kryzysy psychiczne). Obejmuje 
oddziały całodobowe, dzienne oraz centra wyso-
kospecjalistyczne.

Psycholog
Osoba, która ukończyła studia magisterskie z psy-
chologii. Może prowadzić diagnozę, konsultacje 
i udzielać wsparcia psychologicznego. Nie prze-
pisuje leków i nie prowadzi psychoterapii.

Psychoterapeuta
Osoba po kilkuletnim szkoleniu w psychoterapii, 
pracująca w określonym nurcie (np. poznawczo-
-behawioralnym, systemowym). Prowadzi dłu-
goterminową terapię indywidualną, rodzinną lub 
grupową. Nie przepisuje leków. Najczęściej szkoły 
psychoterapii podejmują psychologowie, ale mogą 
zgłosić się do nich także osoby z innym wykształ-
ceniem (np. lekarze czy pedagodzy).

Psychiatra
Lekarz po studiach medycznych i specjalizacji 
z psychiatrii. Diagnozuje zaburzenia psychiczne 
i może przepisywać leki. Nie prowadzi psycho-
terapii, ale często współpracuje z psychologami 
i psychoterapeutami. W poważnych kryzysach 
najlepsze efekty może dawać połączenie farma-
koterapii z psychoterapią.

Organizacje pozarządowe (NGO)
Są to przede wszystkim fundacje i stowarzyszenia. 
Prowadzą działania profilaktyczne, edukacyjne 
i wspierające, np. warsztaty, grupy rówieśnicze, 
mentoring. Mogą być pierwszym miejscem zauwa-
żenia trudności i źródłem wsparcia w otoczeniu 
dziecka.

Biblioteki i domy kultury
Tworzą bezpieczne przestrzenie dla dzieci i mło-
dzieży. Oferują zajęcia rozwijające pasje i integra-
cję, a także działania profilaktyczne, np. warsztaty 
dotyczące emocji, komunikacji czy bezpiecznego 
korzystania z internetu.

https://www.niebieskalinia.info
https://www.niebieskalinia.info
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Telefony zaufania
Anonimowa, bezpłatna forma wsparcia dostępna 
z każdego miejsca w Polsce. Daje młodym ludziom 
możliwość porozmawiania o swoich problemach, 
a dorosłym skonsultowania sytuacji i uzyskania 
porady. To ważne uzupełnienie systemu pomocy, 
szczególnie w nagłych kryzysach.

Sąd rodzinny
To część sądu rejonowego zajmująca się sprawami 
rodzin i dzieci. Jeśli ktoś z otoczenia – np. jedno 
z rodziców, nauczyciel, sąsiad, bibliotekarka czy 
trenerka – ma uzasadnione obawy, że jego dobro 
jest zagrożone (np. przez przemoc, zaniedbanie 
lub brak opieki), może złożyć do sądu rodzinnego 
wniosek o wgląd w sytuację dziecka. Zadaniem 
sądu jest zbadanie tej sprawy.

Rzecznik Praw Dziecka (RPD)
Państwowa instytucja, której zadaniem jest ochro-
na praw dzieci. Każda osoba może zgłosić narusze-
nie praw dziecka lub podejrzenie jego naruszenia 
osobiście w biurze RPD albo przez formularz na 
stronie brpd.gov.pl/zglos-sprawe. Z listą praw 
dziecka można zapoznać się na stronie:
brpd.gov.pl/prawa-dziecka. 

Niebieska Karta
Procedura uruchamiana w sytuacjach przemocy 
lub podejrzenia przemocy domowej. Angażuje 
różne służby (np. policję, OPS, szkołę) i ma zapew-
nić bezpieczeństwo osobom doświadczającym 
przemocy. Może ją rozpocząć policja, szkoła, OPS 
lub inna instytucja publiczna, po zgłoszeniu przez 
osobę poszkodowaną lub kogoś, kto zauważył 
niepokojące sygnały. Uruchomienie procedury nie 
wymaga zgody osoby, której dotyczy – jej celem 
jest ochrona i zaplanowanie pomocy rodzinie.

http://brpd.gov.pl/zglos-sprawe
http://brpd.gov.pl/prawa-dziecka
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System wsparcia
dzieci i młodzieży

Lokalny
system wsparcia

Ścieżka prawna
ochrony dzieci

Pomoc terapeutyczna
i psychiatryczna

I poziom: Ośrodki
Środowiskowej Opieki

Psychologicznej
i Psychoterapeutycznej

II poziom: Poradnie
Zdrowia Psychicznego

III poziom: Szpitale
psychiatryczne

Szkoła

Poradnie psychologiczno-
-pedagogiczne (PPP)

Ośrodki Interwencji
Kryzysowej (ΟΙΚ)

Ośrodki Pomocy Społecznej
(OPS), Powiatowe Centra
Pomocy Rodzinie (PCPR)

Biblioteki, Domy Kultury,
Organizacjia pozarządowe

Sąd rodzinny

Rzecznik Praw Dziecka

Policja
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9. Gdzie skierować dziecko – 
praktyczne narzędzia

W kryzysie liczy się jasność i dostępność. To nie 
jest moment na długie poszukiwania i pukanie 
„od drzwi do drzwi”. Dlatego warto znać spraw-
dzone kontakty i w razie potrzeby wiedzieć, gdzie 
szukać pomocy.

Jeśli chcesz wiedzieć, kiedy dziecko może 
samo poprosić o pomoc psychologiczną, 
a kiedy potrzebna jest zgoda opiekuna 
prawnego – i co można zrobić, gdy tej 

zgody brakuje – zajrzyj do rozdziału 6: „Role i od-
powiedzialności – instytucje, rodzice, gmina”.

Wyszukiwarki i bazy danych

	A Mapa placówek – poziomy referencyjne 
opieki psychologicznej i psychiatrycznej 
dla dzieci i młodzieży (I, II, III poziom)
https://szkolpacjent.ezdrowie.gov.pl/po-
ziomy-referencyjne-opieki-psychiatrycz-
nej-dzieci-i-mlodziezy 

	A Wyszukiwarka placówek medycznych NFZ 
(Gdzie się leczyć?)
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/ 

	A Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne 
(PPP) – lista dostępna w każdym kuratorium 
oświaty; wiele gmin publikuje adresy PPP na 
swoich stronach

	A Ośrodki Interwencji Kryzysowej (OIK) – aktu-
alizowane listy na stronach powiatów i w ba-
zach organizacji pomocowych, np.
www.niebieskalinia.info

	A Ośrodek Pomocy Społecznej (OPS) i Powia-
towe Centrum Pomocy Rodzinie (PCPR) – 
adresy i numery znajdziesz na stronie swo-
jego urzędu gminy lub powiatu

Lokalne ścieżki

	A Urząd gminy / miasta – na stronie każdej 
gminy można znaleźć wykaz OPS, PCPR i pla-
cówek wsparcia rodzin.

	A Kuratorium oświaty – baza PPP i szkół spe-
cjalnych.

	A NGO i fundacje – wiele organizacji prowadzi 
lokalne punkty pomocy psychologicznej (np. 
Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę, Towarzy-
stwo Przyjaciół Dzieci).

Gdy zawiodą instytucje 
pierwszej linii

	A Rzecznik Praw Dziecka (RPD)
Interweniuje w indywidualnych sprawach 
dzieci, np. gdy szkoła, urząd, szpital czy inna 
instytucja nie zapewnia należytej ochrony 
praw dziecka. Można zgłaszać przypadki za-
niedbania, przemocy, braku dostępu do lecze-
nia czy łamania prawa dziecka do edukacji.

Formularz interwencyjny: 
brpd.gov.pl/zglos-sprawe

	A Rzecznik Praw Obywatelskich (RPO)
Zajmuje się sprawami systemowymi i na-
ruszeniami praw obywatelskich – np. dys-
kryminacją, nierównością w dostępie do po-
mocy, lukami w prawie. Do RPO warto zgła-
szać sprawy, jeśli problem nie dotyczy tylko 
jednego dziecka, ale całej grupy (np. dzieci 
z niepełnosprawnościami w danym regionie 
nie mają dostępu do terapii).

Telefon informacyjny: 800 676 676
bip.brpo.gov.pl

	A Sąd rodzinny
Wkracza, gdy dobro dziecka jest poważnie 
zagrożone – np. w sytuacji przemocy w ro-
dzinie, zaniedbania, uzależnień rodziców, 
gdy trzeba ograniczyć lub zawiesić władzę 
rodzicielską, ustanowić kuratora lub umie-
ścić dziecko w pieczy zastępczej. Wniosek 
może złożyć rodzic, opiekun, szkoła, OPS/
PCPR, policja albo organizacja społeczna.

Adres sądu rodzinnego znajdziesz na stronie 
swojego sądu rejonowego: wyszukiwarka: 
bip.ms.gov.pl

https://szkolpacjent.ezdrowie.gov.pl/poziomy-referencyjne-opieki-psychiatrycznej-dzieci-i-mlodziezy
https://szkolpacjent.ezdrowie.gov.pl/poziomy-referencyjne-opieki-psychiatrycznej-dzieci-i-mlodziezy
https://szkolpacjent.ezdrowie.gov.pl/poziomy-referencyjne-opieki-psychiatrycznej-dzieci-i-mlodziezy
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/
http://www.niebieskalinia.info
http://brpd.gov.pl/zglos-sprawe
http://bip.brpo.gov.pl
http://bip.ms.gov.pl


KURS NA ODPORNOŚĆ

16

	A Policja / procedura „Niebieskiej Karty”
Policja ma obowiązek reagować na każde 
zgłoszenie przemocy wobec dziecka. Może 
uruchomić procedurę „Niebieskiej Karty”, 
która służy ochronie osób doświadczających 
przemocy w rodzinie, w tym dzieci. Procedu-
rę „Niebieskiej Karty” może jednak wszcząć 
każda instytucja pierwszej linii – nie tylko 
policja, ale również ośrodek pomocy spo-
łecznej (OPS), szkoła lub placówka oświa-
towa, a także przychodnia czy placówka 
ochrony zdrowia. Jej uruchomienie oznacza, 
że różne służby (policja, OPS, szkoła, czasem 
sąd) wspólnie monitorują sytuację rodziny 
i podejmują działania chroniące dziecko. 
Zgłosić podejrzenie przemocy może każdy – 
także sąsiad, nauczyciel czy znajomy.

Telefon alarmowy: 112 
(całodobowo, bezpłatnie)

Informacje o Niebieskiej Karcie: 
niebieskalinia.info

Telefony zaufania

	A 116 111 – Telefon zaufania 
dla dzieci i młodzieży
Bezpłatny, anonimowy, czynny całą dobę, 
prowadzony przez Fundację Dajemy Dzie-
ciom Siłę. 116111.pl

	A 800 12 12 12 – Dziecięcy Telefon 
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Bezpłatny, całodobowy, dla dzieci, młodzie-
ży i dorosłych (np. rodziców, nauczycieli). 
brpd.gov.pl/zglos-sprawe

	A 800 100 100 – Telefon dla Dorosłych 
w Sprawie Dzieci
Prowadzony przez Fundację Dajemy Dzie-
ciom Siłę. Wsparcie i konsultacje dla rodzi-
ców, nauczycieli, wychowawców – wszyst-
kich, którzy martwią się o dobro dziecka. 
800100100.pl

	A 116 000 – Telefon w Sprawie 
Zaginionego Dziecka i Nastolatka
Bezpłatny, całodobowy numer Fundacji 
ITAKA – Centrum Poszukiwań Ludzi Zagi-
nionych. Przy telefonie dyżurują psycholo-

gowie i specjaliści ds. poszukiwań, którzy 
przyjmują zgłoszenia zaginięć i wspierają 
rodziny. nieuciekaj.pl 

	A +48 22 654 70 70 – Linia wsparcia 
dla osób zaginionych (ITAKA)
Telefon wsparcia dla rodzin i bliskich osób 
zaginionych. Pomoc psychologiczna, prawna 
i informacyjna. itaka.org.pl

	A 800 111 123 – Tumbolinia
Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatków 
przeżywających stratę i żałobę oraz dla do-
rosłych (rodziców, nauczycieli, opiekunów), 
którzy chcą dowiedzieć się, jak wspierać 
dziecko w żałobie. tumbopomaga.pl

	A 800 108 108 – Telefon wsparcia 
w żałobie (Fundacja Nagle Sami)
Bezpłatna linia dla wszystkich osób w ża-
łobie. Dodatkowy dyżur dedykowany jest 
osobom pracującym z dziećmi – pedagogom, 
nauczycielom i opiekunom. naglesami.org.pl

	A 22 628 52 22 – Telefon Zaufania 
dla osób LGBT+ i ich rodzin i bliskich
Prowadzony przez Stowarzyszenie Lambda 
Warszawa. Pomoc online:
poradnictwo@lambdawarszawa.org
lambdawarszawa.org

	A 22 484 88 04 – Telefon Zaufania 
Młodych (Fundacja ITAKA)
Dla osób do 25. roku życia doświadczających 
trudności emocjonalnych, problemów ro-
dzinnych, szkolnych lub relacyjnych.
stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych

	A 801 14 00 68 – Pomarańczowa Linia
Telefon informacyjno-konsultacyjny dla ro-
dziców dzieci i nastolatków pijących alkohol 
lub zażywających narkotyki. Udziela pierw-
szych konsultacji telefonicznych i pomaga 
dotrzeć do specjalistycznych placówek. 
pomaranczowalinia.pl

	A 800 199 990 – Ogólnopolski Telefon 
Zaufania „Uzależnienia”
Bezpłatna pomoc psychologiczna i informa-
cje o leczeniu oraz wsparciu dla osób uzależ-
nionych i ich bliskich. uzaleznienia.gov.pl

https://www.niebieskalinia.info
https://www.116111.pl
https://www.116111.pl
https://brpd.gov.pl/zglos-sprawe
https://800100100.pl
https://800100100.pl
http://nieuciekaj.pl
https://itaka.org.pl/
https://tumbopomaga.pl
https://naglesami.org.pl/pomoc-psychologiczna-zaloba-kryzys/
mailto:poradnictwo%40lambdawarszawa.org?subject=
https://lambdawarszawa.org/
https://stopdepresji.pl/telefon-zaufania-mlodych/
https://pomaranczowalinia.pl/
http://uzaleznienia.gov.pl/pomoc/telefon-zaufania
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Oprócz ogólnopolskich infolinii działają telefony 
zaufania lokalne. Przykładem rozwiązania lokal-
nego jest:

	A 574 694 774 – Elbląski Telefon 
Zaufania TPD
Telefon dla dzieci, młodzieży i rodzin w El-
blągu, prowadzony przez Towarzystwo Przy-
jaciół Dzieci (TPD). Wsparcie psychologiczne 
i terapeutyczne udzielane anonimowo i bez-
płatnie. tpdelblag.pl

Informacji o lokalnych i ogólnopolskich telefonach 
zaufania warto szukać na stronach urzędów gmin, 
powiatów lub lokalnych organizacji pomocowych. 
Należy jednak zwrócić uwagę na aktualność tych 
danych: nie zawsze są regularnie odświeżane.

Aktualne (2025) listy telefonów zaufania dostępne 
są także:

	A na stronie Fundacji dofinansowanej przez 
NFZ: uzaleznienia.org.pl/telefony-zaufania.

	A w poradniku online przygotowanym przez 
ekspertkę Polskiego Towarzystwa Suicydo-
logicznego, dostępnym na stronie
porozmawiajmy.edu.pl.

10. Krok po kroku – co robić, 
gdy widzimy coś, co niepokoi

Osoby dorosłe opiekujące się dziećmi – osoby pra-
cujące w  świetlicach, bibliotekach, organizacjach 
pozarządowych - nawet jeśli nie są specjalistami, 
mogą odegrać niezwykle ważną rolę we wsparciu 
dziecka czy nastolatka, które doświadcza trud-
ności emocjonalnych czy relacyjnych. Często to 
właśnie te osoby mogą swoją życzliwą postawą 
i uważnością stworzyć warunki do rozmowy, do 
otwarcia i ujawnienia swoich problemów przez 
dziecko. Podpowiadamy, na co warto zwrócić 
uwagę w takiej sytuacji.

1. Po pierwsze: Zauważ

Niekiedy dzieci i nastolatki w sposób niewerbalny 
mogą sygnalizować, że dzieje się w ich życiu coś 
trudnego. Ważnymi niepokojącymi sygnałami 
mogą być m.in.

	A zmiana w zachowaniu dziecka czy nastolatka 
np. nastolatek dotychczas aktywny, staje się 
cichy, bierny, nie odzywa się;

	A unikanie dotychczasowych aktywności, zajęć, 
wycofanie z relacji z rówieśnikami;

	A zachowania agresywne, impulsywne;
	A zmiany w wyglądzie – np. nagła utrata wagi 

lub widoczne siniaki, zadrapania, rany na ciele.

2. Zapytaj i okaż zainteresowanie

Gdy dostrzegasz coś niepokojącego u dziecka, mo-
żesz w odpowiednim momencie (bez obecności 
innych osób i bez ryzyka, że w trakcie rozmowy 
inne osoby mogą Wam przeszkodzić) dać sygnał, 
że to dostrzegasz lub zwyczajnie, że jesteś gotów 
na rozmowę.

Widzę, że w ostatnim czasie jesteś 
mniej aktywny na zajęciach i mam 
wrażenie, że mniej rozmawiasz też 
z kolegami. Czy dzieje się u Ciebie 
coś trudnego?

Jeśli tylko będziesz potrzebować,  
to pamiętaj, że zawsze możesz 
ze mną porozmawiać.

Jeśli z kolei dziecko czy nastolatek samo zde-
cyduje się rozpocząć rozmowę z Tobą o swoim 
problemie – pokaż mu, że ta sytuacja jest ważna 
i traktujesz ją serio.

Rozumiem, jak trudne może być to, 
co się dzieje

3. Doceń odwagę dziecka 
i zapewnij o swojej obecności

Doceniam, że podzieliłaś się tym ze 
mną, wiem, że mogło być to niełatwe. 
Nie zostawię Cię z tym. Razem poszu-
kamy jakiegoś rozwiązania.

http://tpdelblag.pl
https://www.uzaleznienia.org.pl/telefony-zaufania
https://www.uzaleznienia.org.pl/telefony-zaufania
https://www.porozmawiajmy.edu.pl/czytelnia/pomoc-bez-wychodzenia-z-domu
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4. Uważnie słuchaj i dopytaj, gdy 
sytuacja tego wymaga

Często w rozmowach z dziećmi i nastolatkami 
kluczowe jest po prostu uważne słuchanie i stwo-
rzenie im bezpiecznej przestrzeni do dzielenia się 
swoimi troskami. Zdarzają się jednak sytuacje, 
w których konieczne jest zadanie ważnych pytań – 
zwłaszcza wtedy, gdy w grę wchodzi zagrożenie 
zdrowia lub życia. Najczęściej dotyczy to sytuacji, 
w których dziecko zgłasza przemoc albo myśli 
samobójcze – wprost lub nie wprost, np.:

Nie dam rady tego dłużej wytrzymać

Wszystkim będzie lepiej beze mnie

Nie widzę sensu w tym wszystkim, 
nie chce mi się już żyć

Jeśli w rozmowie pojawią się sygnały, że dziecko 
może myśleć o samobójstwie, zapytaj wprost, czy 
chce odebrać sobie życie. Jeśli odpowie „tak”, 
zapytaj, czy ma na to konkretny plan i czy już się 
do tego przygotowało. Wbrew obiegowym opi-
niom pytanie o myśli samobójcze nie „wywołuje” 
ich ani nie zwiększa zagrożenia – przeciwnie, dla 
wielu osób możliwość otwartego porozmawiania 
o tym przynosi ulgę. 

WAŻNE: takie pytania służą przede 
wszystkim otwarciu rozmowy i okaza-
niu troski – nie zastępują profesjonalnej 
oceny ryzyka. Ostateczna ocena zagro-

żenia, w sytuacjach gdy dziecko zgłasza myśli sa-
mobójcze, zawsze należy do specjalisty. Dorosły 
bez odpowiedniego przygotowania nie powinien 
samodzielnie uznawać, że „nie ma ryzyka” – na-
wet jeśli pojawia się w nim myśl, że dziecko „tylko 
tak straszy, dla zwrócenia uwagi”. Takie sygnały 
zawsze wymagają potraktowania ich poważnie 
i skonsultowania sytuacji ze specjalistą.

W razie wątpliwości warto zadzwonić po wsparcie, 
np. na telefon dla dorosłych w sprawie dzieci – 
800 100 100 (Fundacja Dajemy Dzieciom Siłę), 
gdzie można uzyskać wskazówki, jak działać dalej.

Gdy rozmówca zgłasza przemoc, zapytaj o formy 
tej przemocy i o to, jak często do niej dochodzi, 
a także wprost – czy dziś lub w najbliższych dniach 
może mu coś grozić.

5. W sytuacji bezpośredniego 
zagrożenia zadzwoń na 112

Jeśli w rozmowie z dzieckiem uznasz, że jego życie 
lub zdrowie może być zagrożone (np. rozmówca 
ma plan i środki na odebranie sobie życia lub wra-
ca do domu gdzie może doświadczyć przemocy), 
nie masz pewności czy będzie bezpieczne po wyj-
ścia z miejsca, w którym przebywacie – zadzwoń 
na numer alarmowy 112 i poinformuj o sytuacji. 
Zwykle oznacza to, że przyjeżdża policja, a cza-
sem również służby ratunkowe, które po ocenie 
sytuacji lub stanu dziecka decydują o dalszych 
krokach.

6. Poinformuj rodziców lub 
kogoś ze szkoły dziecka

Gdy sytuacja jest zagrażająca, ale nie wymaga na-
tychmiastowej interwencji (np. dziecko ma ślady 
samookaleczeń lub przejawia objawy zaburzeń 
odżywiania), daj sygnał, że to poważna sprawa 
i że w takiej sytuacji ważne jest, by skorzystać ze 
wsparcia specjalistów – psychologa lub psycho-
terapeuty. Aby jednak było to możliwe, o sprawie 
musi dowiedzieć się rodzic lub ktoś ze szkoły. 

Ważne, żeby z szacunkiem omówić z dzieckiem, 
komu i w jaki sposób ta informacja zostanie prze-
kazana – to wzmacnia zaufanie i pokazuje, że 
traktujesz jego słowa poważnie. Zapytaj, kogo 
dziecko chciałoby, żebyś poinformował, i jak to 
zrobić: np. czy chciałoby być obecne przy roz-
mowie z rodzicem, czy woli, żebyś porozmawiał 
z nim sam? Czy jest coś, co chciałoby, żebyś w tej 
rozmowie podkreślił? Omów z nim też, jakie kon-
kretnie informacje z Waszej rozmowy zostaną 
przekazane – nie ujawniaj treści, które nie są nie-
zbędne dla zapewnienia dziecku bezpieczeństwa.
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7. Wspólnie z dzieckiem/
nastolatkiem poszukaj takiej 
osoby w otoczeniu, która 
mogłaby wpłynąć na zmianę 
sytuacji trudnej dla dziecka

Gdy sytuacja nie wydaje się zagrażająca, ale w spo-
sób systematyczny i negatywny wpływa na dziec-
ko (np. rodzice w domu się kłócą albo wywierają 
dużą presję na osiągnięcia szkolne), zastanów się 
wspólnie z rozmówcą, czy widzi możliwość otwar-
tej rozmowy z rodzicami lub z kimś ze szkoły – na 
przykład z psychologiem szkolnym. Szkoła może 
być dobrym miejscem do podjęcia działań – ma 
obowiązek reagować na niepokojące sygnały, 
a nauczyciele, pedagodzy i psychologowie szkolni 
dobrze znają codzienne funkcjonowanie dziecka 
i często mają kontakt z jego rodzicami. Dzięki temu 
mogą spojrzeć na sytuację z szerszej perspektywy 
i pomóc w znalezieniu najlepszego rozwiązania. 
Jeśli Twój rozmówca czuje, że zwrócenie się do 
kogoś ze szkoły może być dla niego trudne, zapytaj 
czy możesz go w tym wesprzeć.

8. W rozmowie z rodzicem, 
opiekunem prawnym lub 
pracownikiem szkoły:

	A opowiedz o tym, co Cię zaniepokoiło, i pod-
kreśl, dlaczego uważasz, że nie warto tej 
sytuacji bagatelizować,

	A w rozmowie z rodzicem podziel się wiedzą, 
gdzie można się zgłosić z dzieckiem (listę 
przydatnych kontaktów znajdziesz w roz-
dziale 9).

9. Monitoruj sytuację

W miarę możliwości monitoruj przebieg sytuacji 
i w razie konieczności poszukaj alternatywnych 
sposobów czy osób/instytucji mogących zadzia-
łać w tej sprawie.

10. Zadbaj o siebie

Rozmowa z dzieckiem czy nastolatkiem o jego 
problemach, trudnościach, potencjalne podej-
mowanie działań pomocowych – może w każdej 

osobie wzbudzać różne emocje – lęk, przygnę-
bienie, bezsilność, przytłoczenie. Ważne, aby 
nie pozostawać z tym samemu. Jeśli masz taką 
możliwość porozmawiaj z kimś z Twojego zespołu, 
podziel się tym co czujesz, co Cię martwi. Możesz 
też zadzwonić na numer 800 100 100 - przezna-
czony dla rodziców i opiekunów dzieci i młodzieży 
i tam porozmawiać o sytuacji ze specjalistami, 
skonsultować możliwe rozwiązania.

11. Case study, czyli jak 
to działa w praktyce

Wyobraź sobie bibliotekę, w której nastolatka 
odważa się powiedzieć, że doświadcza przemo-
cy. Co robi dorosły, który to słyszy? Jak reaguje 
w pierwszej chwili, a co dzieje się potem? To przy-
kład sytuacji, która pokazuje, jak teoria przekłada 
się na realne życie.

Podczas warsztatów plastycznych 
w bibliotece 14-letnia Ola siedzi 
w kącie sali, ma spuszczoną głowę, 
nie rozmawia z rówieśnikami. Anima-
torka podchodzi i zagaduje. Wtedy 
Ola cicho mówi, że „w klasie i na 
Instagramie wszyscy się z niej śmieją, 
robią memy ze zdjęć i że nie ma już siły 
chodzić do szkoły”. Dodaje, że koledzy 
drwią z jej wyglądu, mówią, że „jest 
patykiem”. Ola przyznaje, że coraz 
trudniej zmusić jej się do jedzenia.

Krok 1 – zauważenie i rozmowa
Animatorka siada obok, daje Oli czas i przestrzeń. 
Zamiast pytać o szczegóły, zaczyna od prostych 
słów:

Widzę, że to dla Ciebie trudne. 
Dziękuję, że mi to mówisz. 
Nie jesteś z tym sama

Dzięki temu Ola nabiera odwagi i opowiada więcej.

Krok 2 – niezostawianie sprawy dla siebie
Po zajęciach animatorka idzie do koordynatorki 
biblioteki. Razem sprawdzają, jakie są procedury 
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ochrony dzieci w ich placówce (standardy ochrony 
małoletnich). Są zgodne, że nie mogą tego zo-
stawić – trzeba włączyć osoby odpowiedzialne.

Krok 3 – kontakt ze szkołą i rodzicami
Animatorka mówi Oli, że osoby dorosłe w szkole są 
po to, żeby ją chronić, i że chciałaby wspólnie usta-
lić, komu może przekazać informacje o sytuacji. 
Daje dziewczynce wybór: czy woli, żeby kontakt 
był z wychowawczynią, pedagogiem szkolnym, 
czy z którymś z rodziców. Ostatecznie dzwoni do 
pedagoga, żeby opowiedzieć o sytuacji. Zgłasza 
też sprawę tacie Oli, bo to z nim dziewczynka ma 
lepszy kontakt — mówi mu jasno: 

Ola potrzebuje wsparcia i nie 
powinna zostać z tym sama.

Krok 4 – uruchomienie systemu
Pedagog szkolny zaprasza Olę na rozmowę. Kontak-
tuje się z klasą i planuje działania wychowawcze. 
Jednocześnie rodzicom sugeruje wizytę w śro-
dowiskowym ośrodku I stopnia lub Poradni Psy-
chologiczno-Pedagogicznej (PPP), gdzie Ola może 
uzyskać profesjonalne wsparcie. W ośrodku zostaje 
objęta opieką psychologiczną, ponieważ pojawia 
się podejrzenie zaburzeń odżywiania.

Krok 5 – alternatywy, gdyby 
szkoła nie zadziałała
Gdyby szkoła bagatelizowała problem, animator-
ka mogłaby podać rodzicom adres najbliższego 
Ośrodka Interwencji Kryzysowej, numery tele-
fonów wsparcia (np. 116 111), a nawet wesprzeć 
ich w skontaktowaniu się z poradnią lub środo-
wiskowym ośrodkiem I stopnia w ich powiecie.

Krok 6 – sprawdzenie 
czy system zadziałał
Po kilku tygodniach animatorka spotyka Olę po-
nownie w bibliotece. Zaczyna od zwykłej rozmo-
wy, a potem pyta delikatnie: „Jak teraz w szkole? 
Czy coś się zmieniło?”. Ola mówi, że pedagog 
z nią rozmawia, a rodzice zabrali ją do środowi-
skowego ośrodka. Przyznaje, że wciąż ma trud-
ności z jedzeniem, ale ma już regularny kontakt 

z psychologiem, który chce jej pomóc. To daje jej 
poczucie, że coś się dzieje i że nie została zosta-
wiona sama sobie.

Krok 7 – zadbanie także o siebie
Choć animatorka czuje ulgę, że sprawa zosta-
ła podjęta, zauważa, że cała sytuacja mocno ją 
poruszyła. Szuka wsparcia: rozmawia z koordy-
natorką biblioteki i dzwoni na telefon wsparcia 
dla dorosłych (800 100 100), żeby podzielić się 
tym, co przeżyła. Dzięki temu nie zostaje z tym 
doświadczeniem sama i upewnia się, że jej reakcja 
była właściwa.

Na co warto zwrócić uwagę:

	A Pierwsza reakcja jest bardzo istotna – nie 
wymaga specjalistycznej wiedzy, tylko uważ-
nego wysłuchania, potraktowania sprawy 
poważnie i pokazania dziecku, że nie jest 
samo.

	A Nie zostawiaj sprawy tylko dla siebie – po 
uzgodnieniu z dzieckiem, kogo można włą-
czyć, warto zaangażować innych dorosłych 
i odpowiednie instytucje.

	A Jeśli jedno ogniwo systemu zawodzi, są kolej-
ne: PPP, OIK, telefony zaufania i inne.

12. Dlaczego każdy “dobry 
dorosły” może odwrócić 
sytuację

Odporność psychiczna dzieci i młodzieży rośnie 
tam, gdzie spotykają uważnych dorosłych. Kluczo-
wa jest obecność ,,dobrych dorosłych” w najbliż-
szym otoczeniu dziecka: takich, którzy potrafią 
zauważyć, wysłuchać, zareagować. Czasem to 
bibliotekarz, trenerka, animatorka czy nauczyciel.

System bywa rozproszony, a zasoby ograniczone, 
ale wystarczy jedna osoba, która nie odwróci 
wzroku od trudności dziecka, żeby uruchomić 
pomoc – okazać troskę, połączyć kropki i skie-
rować dalej. 

Telefony zaufania, standardy ochrony i lokalne 
instytucje są narzędziami – działają wtedy, gdy 
ktoś je uruchomi. Nie wszystko zależy od Ciebie, 
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ale pierwszy krok może. Nie musisz być psycholo-
giem, żeby zareagować na kryzys. Jeden uważny 
gest może odwrócić sytuację. Zauważ. Nazwij. 
Połącz z pomocą. Twoja obecność to dla młodej 
osoby sygnał, że nie jest sama. Często to wystar-
czy, żeby zacząć szukać wyjścia z trudnej sytuacji.

13. Jak współpracować 
z organizacjami i instytucjami 
lokalnymi

Jak współpracować lokalnie z instytu-
cjami i organizacjami społecznymi

W rozdziale tym przedstawiamy re-
komendacje, które mogą być przy-
datne w nawiązywaniu i kontynuowa-
niu współpracy z różnymi podmiota-

mi z twojej społeczności. Treść tego rozdziału 
powstała we współpracy z uczestnikami pro-
gramu Kurs na Odporność reprezentującymi 
organizacje pozarządowe, biblioteki oraz ośrod-
ki kultury, które na co dzień działają współdzia-
łają. Podpowiadają oni jak można taką współ-
pracę skutecznie organizować oraz o czym na-
leży pamiętać bazując na swojej praktyce.

Budowanie odporności psychicznej dzieci i mło-
dzieży to wspólne zadanie nas wszystkich – ro-
dziców, nauczycieli i nauczycielek, organizacji 
społecznych, instytucji kultury i samorządów. 
Każdy z nas może wnieść coś cennego – różne 
zasoby, wiedzę, pomysły, nowe kontakty lub serce 
i energię do działania.

Dobra współpraca lokalna opiera się na zaufaniu, 
szacunku i zrozumieniu różnic między partnera-
mi. Gdy połączymy siły, możemy stworzyć śro-
dowisko, które wzmacnia młodych ludzi – uczy 
ich współpracy, otwartości i wiary we własne 
możliwości. 

OŚRODEK KULTURY – przestrzeń 
spotkań i wspólnego działania

Dom kultury to centrum lokalnej aktywności. 
Współpraca z ośrodkami kultury daje dostęp do 
infrastruktury, sal, sprzętu i promocji działań, ale 
przede wszystkim – do ludzi i relacji. To miejsce, 
które łączy pokolenia i integruje społeczność. 
Dzięki wspólnym wydarzeniom, warsztatom czy 
festynom można dotrzeć do szerokiego grona 
mieszkańców i wzmacniać więzi społeczne.

Dom kultury działa według swojego kalendarza 
i celów statutowych, dlatego kluczowe jest wcze-
śniejsze planowanie i jasne ustalenie zasad współ-
pracy. Zespół GOK to często pasjonaci – doceniaj 
ich pracę i otwartość, a udział w projekcie może 
być dodatkowym obowiązkiem, czasem ponadwy-
miarowym. Wspólne projekty przyniosą najlepsze 
efekty, jeśli będą oparte na dobrej komunikacji 
i partnerskich relacjach. Rozmawiajmy otwarcie 
o tym co, jak, kiedy i po co chcemy zrobić!

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z domem kultury:

	A Planuj z wyprzedzeniem. Domy kultury 
tworzą swoje harmonogramy z kilkumie-
sięcznym, a często rocznym wyprzedzeniem. 
Wczesne zgłoszenie pomysłu pozwala unik-
nąć kolizji terminów i daje przestrzeń na 
dopasowanie programu do innych wydarzeń.

	A Ustal jasny podział obowiązków. Określ, kto 
zajmuje się promocją, materiałami, sprzę-
tem czy logistyką. Jasność od początku 
zapobiega nieporozumieniom i wzmacnia 
zaufanie.

	A Szanuj czas i rytm pracy. Pamiętaj, że insty-
tucje publiczne mają ograniczenia kadrowe 
i godzinowe. Czasem potrzebują zgód lub 
formalnych procedur – warto uzbroić się 
w cierpliwość.

	A Dbaj o przepływ informacji. Regularny kon-
takt (telefon, mail, krótkie spotkania) ułatwia 
współpracę i pozwala reagować na zmiany.

	A
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	A Doceniaj ludzi. Zespół GOK to nie tylko or-
ganizatorzy wydarzeń, ale też animatorzy, 
którzy często działają z pasji. Dobre słowo 
i wdzięczność naprawdę budują relacje.

BIBLIOTEKA – bezpieczne 
miejsce i zaufany partner

Biblioteka to przestrzeń idealna do działań edu-
kacyjnych, społecznych i kulturalnych. Współ-
praca z biblioteką daje możliwość dotarcia do 
różnorodnych grup odbiorców – od dzieci po se-
niorów. To miejsce spotkań, rozmów i budowania 
relacji, które wspiera lokalną integrację i rozwój. 
Bibliotekarze często pełnią rolę animatorów życia 
społecznego i chętnie angażują się w wartościowe 
inicjatywy.

Biblioteki mają określone godziny pracy i własne 
plany działań, dlatego wspólne projekty wymaga-
ją uzgodnień i wzajemnego dostosowania. Dobrze 
jest jasno określić, kto odpowiada za promocję, 
materiały i logistykę. Szanując zasady pracy bi-
blioteki, zyskujemy solidnego, zaangażowanego 
partnera. I pamiętajmy, że biblioteka to już nie 
tylko miejsce cichej pracy, ale często centrum 
aktywności lokalnych. Nie daj się zwieść stereo-
typom, ale pamiętaj, że głównym celem biblioteki 
jest promocja czytelnictwa.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z biblioteką:

	A Uwzględnij czas pracy i zasoby kadrowe. 
Większość bibliotek działa w ciągu dnia, nie 
zawsze cały dzień. Zespół biblioteki może 
być ograniczony np. składać się z jednego 
lub dwóch pracowników. Ustal, czy wydarze-
nie ma odbyć się w ich godzinach otwarcia, 
czy może odbyć się poza godzinami pracy 
biblioteki lub jakie dodatkowe wsparcie jest 
konieczne.

	A Twórz wspólny harmonogram. Zaplanujcie 
razem, kiedy i jak realizowane będą działa-
nia, kiedy promocja wydarzenia się rozpocz-
nie, kto przygotuje plakaty i kto komunikuje 
się z uczestnikami.

	A Traktuj bibliotekę jak partnera merytorycz-
nego. Osoby pracujące w bibliotece często 

mają własne pomysły i cenne kontakty, są 
animatorami społeczności lokalnej – warto 
ich zaprosić do współtworzenia, a nie tylko 
realizacji.

	A Dopasuj treść działań do profilu biblioteki. 
Uwzględnij tematykę czytelnictwa, edukacji, 
kultury lokalnej – to pomoże lepiej wpisać 
się w ich misję.

	A Dbaj o relacje i atmosferę. Biblioteka to 
miejsce spotkań – współpraca w duchu part-
nerstwa, otwartości i wzajemnego szacunku 
wzmacnia relacje na przyszłość.

ORGANIZACJA POZARZĄDOWA – 
energia społeczników 
i elastyczność

Organizacja pozarządowa to partner pełen ener-
gii, kreatywności i gotowości do działania. Orga-
nizacje potrafią szybko reagować na potrzeby 
społeczności i często mają dostęp do grup, do 
których instytucje publiczne docierają trudniej. 
Współpraca z nimi to szansa na realizację innowa-
cyjnych projektów, wspólne kampanie społecz-
ne i wymianę zasobów – ludzkich, lokalowych, 
promocyjnych.

Organizacje społeczne działają dzięki pasji i wo-
lontariatowi, często bez stałego finansowania. 
Zaangażowane osoby często pracują zawodowo 
w innych obszarach, a działalność społeczną reali-
zują „po godzinach”, co wymusza czasem szybkie 
działanie, ale powoduje duże obciążenie, również 
mentalne. Dlatego w relacji z organizacją poza-
rządową najważniejsze są jasne zasady, wzajem-
ne zrozumienie i szacunek dla pracy społecznej. 
Dobra komunikacja i wdzięczność budują trwałe 
partnerstwa.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z organizacją pozarządową:

	A Ustal zakres współpracy i terminy. Organi-
zacja często działa w wielu projektach rów-
nocześnie – precyzyjne ustalenie, kto za co 
odpowiada, pomoże uniknąć chaosu.

	A Pamiętaj o ograniczonych środkach. Orga-
nizacje mogą nie mieć budżetu na materiały, 
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wynajem czy transport. Zastanów się, jak 
można wesprzeć je w tym obszarze.

	A Szanuj osoby zaangażowane w wolontariat. 
To ludzie, którzy poświęcają swój prywatny 
czas. Unikaj przeciążania ich obowiązkami 
i bądź elastyczny wobec terminów.

	A Okazuj wdzięczność. Wspólne zdjęcie, po-
dziękowanie w mediach, list gratulacyjny – 
drobne gesty mają duże znaczenie.

	A Traktuj organizacje pozarządowe po part-
nersku. Nie oczekuj „usług” – zapraszaj do 
współtworzenia wizji. Partnerstwo oparte 
na zaufaniu jest fundamentem współpracy 
społecznej.

SZKOŁA – naturalny sojusznik 
w trosce o młodych

Szkoła to środowisko, które na co dzień kształtuje 
kompetencje społeczne i emocjonalne młodych 
ludzi. Współpraca z nią pozwala łączyć eduka-
cję z działaniami kulturalnymi i społecznymi. To 
dostęp do uczniów, rodziców, nauczycieli i in-
frastruktury. Wspólne projekty mogą wspierać 
dobrostan, relacje i odporność psychiczną dzieci 
i młodzieży.

Szkoła funkcjonuje według określonego rytmu 
i przepisów – warto dostosować się do kalendarza 
roku szkolnego, procedur i obowiązków kadry. 
Współpraca będzie skuteczna, jeśli będzie oparta 
na wzajemnym zaufaniu, zrozumieniu i wspólnym 
celu: wspieraniu młodych ludzi.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
ze szkołą:

	A Dopasuj się do kalendarza roku szkolne-
go. Ustal terminy z wyprzedzeniem, najle-
piej przed rozpoczęciem semestru. Unikaj 
okresów egzaminów, ferii czy rady peda-
gogicznej, sprawdź daty stałych punktów 
roku szkolnego np. święto szkoły, festiwal 
rodziny itp.

	A Określ korzyści płynące ze współpracy. 
Szkoła ma wiele obowiązków, więc pokaż, 

jak Twoje działanie wspiera jej cele: wycho-
wawcze, profilaktyczne, edukacyjne.

	A Komunikuj się z dyrekcją i gronem nauczy-
cielskim. Jasna komunikacja to klucz. Szkoła 
ma strukturę – warto wiedzieć, do kogo się 
zwracać na każdym etapie.

	A Działaj wspierająco, nie konkurencyjnie. 
Nie „wskakuj” z gotowym programem – py-
taj, czego szkoła potrzebuje. Wspólne pla-
nowanie przynosi lepsze efekty.

Dbaj o relacje. Współpraca z nauczycielami i pe-
dagogami to proces – buduj zaufa nie krok po 
kroku, opierając się na dialogu i wzajemnym zro-
zumieniu. Pamiętaj, że nauczyciele często działają 
z ogromnym obciążeniem, więc każde wsparcie 
logistyczne i dobre słowo ma znaczenie.

Współpraca nie wymaga wielkich budżetów – cza-
sem wystarczy otwartość, komunikacja i wzajem-
ne zaufanie. Gdy dorośli potrafią działać razem, 
dzieci uczą się, że w ich społeczności można liczyć 
na wsparcie, zrozumienie i bliskość. Odporność 
psychiczna rośnie tam, gdzie jest współpraca.

Pamiętaj też o innych aktorach społeczności lo-
kalnej!

URZĄD GMINY – partner 
strategiczny i łącznik społeczny

Współpraca z urzędem gminy otwiera dostęp do 
wsparcia finansowego, promocyjnego i admini-
stracyjnego, a także zwiększa prestiż działań. 
Urząd ma realny wpływ na kierunki rozwoju lokal-
nego i może pomóc w trwałym wpisaniu inicjatyw 
w strategię gminy. Pamiętajcie, że samorząd to 
nasi przedstawiciele, reprezentujący nasz głos. 
Każdy radny powinien być również otwarty na 
osobiste spotkania. Wspólne projekty z urzędem 
wzmacniają wizerunek społecznej odpowiedzial-
ności i zaufania.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z urzędem gminy:

	A Zrozum zasady działania samorządu. Urząd 
gminy ma procedury, terminy i hierarchię. De-
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cyzje wymagają czasu i formalności – bądźcie 
cierpliwi i dobrze przygotujcie dokumentację. 
Pamiętajcie, że urząd ma restrykcyjne zasady 
dotyczące gospodarowania finansami.

	A Działajcie z wyprzedzeniem. Propozycje 
i wnioski, w tym o patronat czy wsparcie fi-
nansowe, należy składać odpowiednio wcze-
śnie – czasem nawet kilka miesięcy przed 
wydarzeniem.

	A Określcie jasno cele i efekty. Urząd docenia 
projekty, które wpisują się w strategię rozwo-
ju lokalnego, wspierają mieszkańców i mają 
mierzalne rezultaty.

	A Zadbajcie o komunikację i przepływ infor-
macji. Wysyłajcie podziękowania, podsu-
mowania, zaproszenia – pokazujcie efekty 
współpracy, to buduje zaufanie i otwiera 
drogę do dalszego wsparcia.

	A Pamiętaj, że współpraca to proces. Nawet 
jeśli nie uda się od razu uzyskać wsparcia 
finansowego, warto utrzymywać relacje – 
obecność, wdzięczność i konsekwencja przy-
noszą efekty w dłuższej perspektywie.

MEDIA LOKALNE – głos 
społeczności i sojusznik 
w promocji

Współpraca z lokalnymi mediami zwiększa roz-
poznawalność, zasięg i wpływa na zaufanie spo-
łeczne. Media pomagają dotrzeć z wartościowymi 
treściami do mieszkańców – mogą objąć wyda-
rzenie patronatem, zrelacjonować inicjatywę lub 
pomóc w tworzeniu materiałów edukacyjnych 
i promocyjnych. Dzięki nim idee stają się widoczne 
i zyskują szerszy odbiór społeczny.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z mediami lokalnymi:

	A Dostarczaj gotowe treści. Przygotuj krótkie 
informacje prasowe, zdjęcia, cytaty – re-
dakcje cenią gotowy materiał, który łatwo 
można opublikować.

	A Dbaj o partnerską relację. Media to nie tylko 
kanał promocji, ale współtwórca przekazu. 
Zaproponuj wspólne działania – np. cykl ar-
tykułów, podcast czy wywiad.

	A Zadbaj o jakość komunikatu. Unikaj „urzę-
dowego” tonu – stawiaj na autentyczność, 
historie ludzi, emocje i lokalne odniesienia.

	A Dobierz medium do celu. Radio, portal in-
ternetowy, gazeta – każde ma inny zasięg 
i grupę odbiorców. Wybieraj kanały zgodne 
z charakterem działań.

	A Pamiętaj o wzajemności. Jeśli media wspie-
rają Cię patronatem, odwdzięcz się – wspo-
mnij o nich w materiałach, na plakatach, 
w social mediach. Buduj długofalowe rela-
cje – redakcje pamiętają partnerów, którzy 
są rzetelni i otwarci.

Ochotnicza Straż Pożarna – 
energia, bezpieczeństwo 
i społeczny autorytet

Ochotnicza Straż Pożarna to silna, zaufana in-
stytucja społeczna, wokół której skupia się wiele 
lokalnych działań. Współpraca z OSP to nie tylko 
wsparcie organizacyjne przy imprezach, ale też 
szansa na wspólne projekty edukacyjne, pokazy 
pierwszej pomocy, działania integracyjne czy ro-
dzinne pikniki. Strażacy mają ogromny autorytet 
w społeczności, wspierają klasy mundurowe, ko-
ordynują młodzieżowych wolontariuszy - warto 
to wykorzystać dla dobra wspólnych inicjatyw.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z Ochotniczą Strażą Pożarną:

	A Szanuj ich misję. Strażacy to przede wszyst-
kim służba ratownicza – działania społeczne 
są dodatkiem do ich głównej pracy. Zawsze 
miej na uwadze ich gotowość do wyjazdów 
i dyspozycyjność.

	A Włącz rodziny OSP. Wielu członków OSP 
angażuje się z rodzinami – warto tworzyć 
działania międzypokoleniowe (np. festyny 
rodzinne, warsztaty bezpieczeństwa).
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	A Wspólnie planujcie logistykę. Jeśli korzy-
stacie z ich sprzętu lub przestrzeni, uzgod-
nij to wcześniej – unikniesz kolizji z innymi 
wydarzeniami.

	A Doceniaj i promuj ich udział. Publiczne po-
dziękowanie, wyróżnienie na plakatach czy 
wspólne zdjęcie wzmacniają relację i mo-
tywację.

	A Stawiaj na współtworzenie. OSP ma ogrom-
ny potencjał pomysłów – zaproś ich do plano-
wania, nie tylko do zabezpieczania imprezy.

	A Wesprzyj OSP swoimi zasobami. Może po-
możesz napisać projekt, albo skontaktujesz 
z ofiarnym przedsiębiorcą?

Koła Gospodyń Wiejskich – 
serce lokalnej wspólnoty 
i skarbnica tradycji

Koła Gospodyń Wiejskich to prawdziwy łącznik 
pokoleń i nośnik lokalnej tożsamości. Współpraca 
z KGW daje możliwość organizowania działań 
międzypokoleniowych, warsztatów rękodzieła, 
kuchni regionalnej czy wspólnych akcji chary-
tatywnych. Panie z KGW to także ambasadorki 
relacji, serdeczności i kreatywności – potrafią 
ożywić każde wydarzenie i nadać mu wyjątkowy 
klimat. Pamiętaj, że Koła Gospodyń poszerzają 
pole swojego działania – mogą prowadzić warsz-
taty edukacyjne lub wspierać przedsiębiorczość 
kobiet. Uważaj więc na stereotypowe postrzega-
nie tej grupy.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z KGW:

	A Doceniaj ich zaangażowanie. Członkinie 
KGW często działają po godzinach, społecz-
nie i z pasji – okazuj wdzięczność i nie traktuj 
ich pracy jako oczywistości.

	A Ustal zasady współpracy z wyprzedzeniem. 
Warto omówić szczegóły – kto kupuje pro-
dukty, kto odpowiada za transport, promo-
cję, dekoracje.

	A Unikaj stereotypów. KGW to nie tylko kuch-
nia i haft – coraz częściej angażują się w dzia-
łania ekologiczne, społeczne i edukacyjne. 
Daj im przestrzeń do rozwoju.

	A Buduj relacje, nie jednorazowe akcje. Wspól-
na kawa po spotkaniu, podziękowania czy 
wspólne zdjęcia budują więź i gotowość do 
kolejnych projektów.

	A Twórz okazje do sieciowania. Zachęcaj KGW 
do spotkań z innymi grupami – np. młodzie-
żą, seniorami, innymi organizacjami. Wymia-
na inspiracji to wartość sama w sobie.

Centrum Organizacji 
Pozarządowych (COP) – 
przestrzeń współpracy 
i wsparcia

Centrum Organizacji Pozarządowych to miejsce, 
które łączy aktywnych mieszkańców, lokalne sto-
warzyszenia i grupy nieformalne. To punkt kontak-
tu, inspiracji i wymiany doświadczeń. Współpraca 
z COP-em to nie tylko możliwość bezpłatnego 
korzystania z sal, sprzętu czy wsparcia doradcze-
go, ale też dostęp do sieci kontaktów i aktualnych 
informacji o grantach, szkoleniach i wydarzeniach 
społecznych.

COP-y pomagają łączyć organizacje z samorządem 
i biznesem, wspierają lokalne inicjatywy, a przede 
wszystkim – wzmacniają poczucie wspólnoty wśród 
osób, które chcą działać na rzecz innych.

To także przestrzeń, w której można znaleźć part-
nerów do projektów, skonsultować pomysł lub 
uzyskać wsparcie przy pisaniu wniosków.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z COP-em:

	A Korzystaj z doradztwa. COP-y oferują po-
moc merytoryczną w zakresie pisania pro-
jektów, księgowości, promocji czy prawa.

	A Informuj o swoich działaniach. Dzięki temu 
Twoje inicjatywy mogą zostać włączone 
w szersze działania sieci lokalnych.
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	A Współpracuj, nie tylko korzystaj. COP to 
wspólna przestrzeń – możesz nie tylko brać, 
ale też dawać coś od siebie: warsztat, spo-
tkanie, wystawę, wolontariat.

	A Buduj relacje. Regularna obecność i współ-
działanie sprawiają, że stajesz się częścią 
lokalnego ekosystemu organizacji społecz-
nych.

Grupy nieformalne – 
spontaniczna energia 
i pomysły oddolne

Nie każda grupa musi mieć statut, numer KRS 
czy formalną strukturę, by działać na rzecz spo-
łeczności. Często to właśnie grupy nieformalne – 
rodzice, sąsiedzi, młodzież, pasjonaci – wnoszą 
najwięcej energii, pomysłów i świeżości w lokalne 
inicjatywy.

Współpraca z nimi to szansa na szybkie, elastycz-
ne działania i budowanie poczucia sprawczości 
wśród mieszkańców. Grupy nieformalne mogą 
prowadzić warsztaty, organizować wydarzenia, 
a także aplikować o małe granty lub realizować 
projekty pod „parasolem” organizacji pozarzą-
dowej.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z grupami nieformalnymi:

	A Pomóż im odnaleźć się w systemie. Nie każ-
dy zna formalne procedury – wsparcie w pi-
saniu wniosków czy kontaktach z urzędem 
może być bezcenne.

	A Słuchaj i doceniaj. Grupy nieformalne często 
dobrze znają lokalne potrzeby – ich wiedza 
i intuicja są ogromną wartością.

	A Twórz mosty. Łącz grupy nieformalne z insty-
tucjami, szkołami czy organizacjami – dzięki 
temu ich pomysły mogą się rozwijać.

	A Buduj zaufanie. Czasem działają z entuzja-
zmu, bez doświadczenia – cierpliwość i wspar-
cie to klucz do trwałej współpracy.

Biznes lokalny – 
odpowiedzialny 
partner społeczny

Lokalni przedsiębiorcy to ważna część społeczno-
ści – często chętnie angażują się w działania spo-
łeczne, charytatywne i edukacyjne. Współpraca 
z nimi nie zawsze musi oznaczać sponsorowanie 
wydarzeń. Czasem to udostępnienie przestrzeni, 
przekazanie materiałów, pomoc transportowa 
czy wspólna akcja promocyjna.

Dla firm zaangażowanie społeczne to szansa 
na budowanie pozytywnego wizerunku i relacji 
z mieszkańcami, a dla organizacji – realne wspar-
cie w realizacji działań.

O CZYM KONIECZNIE PAMIĘTAĆ przy współpracy 
z biznesem lokalnym:

	A Szukaj wspólnych wartości. Działania spo-
łeczne mają największy sens, gdy są auten-
tyczne i zgodne z misją obu stron.

	A Doceniaj każdą formę wsparcia. Wspomnij 
o partnerze w mediach społecznościowych, 
zaproś na wydarzenie, wręcz dyplom wdzięcz-
ności.

	A Myśl długofalowo. Zamiast jednorazowych 
akcji – buduj relacje i zaufanie.

	A Działaj lokalnie. Sklep za rogiem, mała dru-
karnia czy kawiarnia często są bliżej miesz-
kańców niż duże firmy – to naturalni sojusz-
nicy działań społecznych.

Nasi sojusznicy

Warto także znaleźć w swojej lokalnej społecz-
ności pozainstytucjonalnych sojuszników pla-
nowanych działań - kogoś, kogo wszyscy znają, 
kto jest marką samą w sobie: lokalny wytwórca 
miodu, pasjonat apiterapii i edukator; historyk, 
znawca i propagator historii swej małej ojczyzny 
czy artystka-malarka. Taka osoba pomoże nam 
w wypromowaniu naszej inicjatywy zupełnie in-
nymi kanałami, ale też może stanowić doskonały 
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przykład dla innych, jak bardzo posiadanie w życiu 
zainteresowań, nauka nowych rzeczy i rozwijanie 
pasji może wspierać zdrowie psychiczne i psy-
chiczną odporność osób w każdym wieku.

Na zakończenie

Cały czas miejmy w pamięci uprawianie wspól-
nego ogrodu naszej społeczności - budowanie 
odporności psychicznej dzieci i młodzieży to nie 
tylko działania interwencyjne czy edukacyjne, ale 
też profilaktyka zakorzeniona w codzienności – 
dobra współpraca lokalnych instytucji i orga-
nizacji, które rozumieją, co naprawdę dzieje się 
w ich społeczności. Ważne jest, by nie powielać 
stereotypów ani nie ignorować lokalnych napięć 
politycznych, bo to właśnie one często wpływają 
na powodzenie współpracy lokalnej. Wrażliwość 
na aktualne wydarzenia w Polsce i otwartość na 
różnorodne doświadczenia sprawiają, że wspar-
cie staje się bardziej realne i zaczyna przynosić 
owoce. Dzięki temu możliwe jest wzmacnianie 
nie tylko indywidualnej odporności psychicznej, 
ale też społecznej – opartej na zaufaniu, empatii 
i wspólnym działaniu.

Jeśli jest coś, co według Ciebie warto byłoby do-
dać to tego poradnika, napisz do nas na adres 
biuro@fed.org.pl. Twoje doświadczenie i dobra 
rada mogą okazać się bezcenne dla lokalnych dzia-
łaczy, młodzieży lub początkujących aktywistów.

mailto:biuro%40fed.org.pl?subject=
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