CENTRUM PORADNICTWA INFORMATOR INTERAKTYWNY

Jestesmy,
by pomoc

Informator wsparcia indywidualnego

ROZMOWA - SPECJALISTA - PLAN DZIALANIA

Bez oceniania. Z poszanowaniem Twojej godnosci i granic.

Kliknij pozycje w spisie tresci, aby przejs¢ do wybranego rozdziatu.

W INFORMATORZE

- z czym mozesz sie zgtosic
- ktérego specjalisty mozesz potrzebowacd
- jak wyglada pierwszy kontakt i wsparcie dtugofalowe

- gdzie szuka¢ natychmiastowej pomocy w kryzysie

Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium
ul. Przetom 1, 61-423 Poznanh
sekretariat@stopstygmatyzacji.pl | 800 201 211

www.stopstygmatyzacji.pl | www.prawodoporady.pl
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SPIS TRESCI

NAWIGACJA

Znajdz potrzebna informacje

Spis tresci jest klikalny. Informator mozesz czytac po kolei albo przejs¢ od razu do wybranego tematu.

01 Kiedy warto szukac wsparcia? 3
02 Z czym mozesz sie zgtosic¢? 4
03 Kogo mozesz potrzebowac? 5
04 Jak wyglada pierwszy kontakt? 6
05 Wsparcie dtugofalowe 7
06 Bezpieczenstwo i nagty kryzys 8
07 Przygotuj sie do konsultacji 9
08 Kontakt i zrédta 10
Wazne

Informator ma charakter ogéIny. Nie zastepuje porady dopasowanej do konkretnej sytuacji ani pomocy stuzb
ratunkowych.
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KIEDY WARTO SZUKAC WSPARCIA?

01 | PIERWSZY KROK

Nie musisz dzwigac wszystkiego samodzielnie

Rozmowa z osobg posiadajaca odpowiednig wiedze moze pomdc uporzadkowad sytuacje i wybra¢ bezpieczny nastepny
krok.

Sygnaty, ktérych nie warto lekcewazy¢ Granice zostaty przekroczone

Czujesz state napiecie, lek, bezsilnos¢ albo wyczerpanie. Ktos Cie poniza, kontroluje, zastrasza, izoluje,

Trudno Ci spa¢, pracowa¢, uczyc¢ sie lub wykonywac wykorzystuje finansowo albo stosuje przemoc.
codzienne obowigzki. Coraz czesciej myslisz, ze sytuacja Doswiadczasz hejtu, stygmatyzacji lub uporczywego
Cie przerasta. naruszania prywatnosci.

Sprawa wymaga uporzadkowania Potrzebujesz rozmowy

Masz problem prawny, rodzinny, zawodowy, mieszkaniowy Przezywasz strate, kryzys w relacji, samotnos¢, konflikt
lub zadtuzeniowy i nie wiesz, od czego zacza¢. Otrzymates rodzinny, trudnosci rodzicielskie, uzaleznienie lub
pismo albo decyzje z terminem na odpowiedz. wspétuzaleznienie. Chcesz spokojnie nazwac problem i

ustali¢ mozliwosci dziatania.

Mozesz zaczac¢ wczesniej

Nie trzeba czekad, az sytuacja stanie sie skrajna. Zgtoszenie sie po wsparcie jest sposobem dbania o siebie,
bezpieczenstwo i mozliwos¢ podejmowania swiadomych decyzji.

Nagte zagrozenie

Jezeli istnieje bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia, zadzwon pod numer 112. Pro Civium nie jest stuzba ratunkowa.

Zrédto bezpieczenstwa: gov.pl/web/numer-alarmowy-112
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Z CZYM MOZESZ SIE ZGLOSIC?

02 | ZAKRES

Opowiedz, co sie dzieje

Nie musisz samodzielnie nazywac problemu ani wybiera¢ podstawy prawnej. Wystarczy krétko opisac fakty i to, czego

obecnie potrzebujesz.

Kryzys emocjonalny

Przeciagzenie, lek, samotnos¢, zatoba, trudnosci po stracie,
bezsilnos¢, silne emocje, kryzys psychiczny lub potrzeba
rozmowy.

Sprawy rodzinne

Konflikty w rodzinie, opieka nad dzie¢mi, kontakty,
alimenty, trudnosci wychowawcze, rozstanie oraz
bezpieczenstwo dzieci i 0séb zaleznych.

Praca, finanse i zadtuzenie

Utrata pracy, powrét na rynek pracy, wybér kierunku
zawodowego, zadtuzenie, petla kredytowa i trudnosci w
domowym budzecie.

Jezeli Twojej sprawy nie ma na liscie

Przemoc i naruszenie granic

Przemoc psychiczna, fizyczna, ekonomiczna lub seksualna,
kontrolowanie, grozby, nekanie, stalking, hejt i
stygmatyzacja.

Sprawy prawne i urzedowe

Pisma, umowy, decyzje, postepowania cywilne, rodzinne
lub karne, terminy procesowe i potrzeba zrozumienia
mozliwych dziatan.

Uzaleznienie i wspoétuzaleznienie

Wtasne uzywanie substancji lub zachowania natogowe,
zycie z osobg uzalezniong, przemoc powigzana z
uzaleznieniem i poszukiwanie odpowiedniej placéwki.

Nadal mozesz sie zgtosi¢. Po pierwszym rozpoznaniu sytuacji otrzymasz informacje, czy i w jakim zakresie Centrum moze

poméc albo gdzie warto skierowad sprawe.

sekretariat@stopstygmatyzacji.pl

Infolinia 800 201 211

stopstygmatyzacji.pl | 4
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KOGO MOZESZ POTRZEBOWAC?

03 | ZESPOL

Witasciwy specjalista do wtasciwego problemu

Dobér osoby wspierajgcej zalezy od faktéw, celu konsultacji i dostepnosci. Jedna sprawa moze wymagac spojrzenia kilku
specjalistow.

° Prawnik lub prawniczka

Pomaga zrozumied sytuacje prawng, dokumenty, terminy i dostepne dziatania. Nie gwarantuje okreslonego
rozstrzygniecia ani nie zastepuje petnomocnika procesowego, jezeli nie zostato to wyraZnie uzgodnione.

Psycholog lub psycholozka

Pomaga uporzadkowadé emocje, rozpoznac potrzeby i zasoby oraz ustali¢ bezpieczne sposoby radzenia sobie.
Konsultacja nie zawsze oznacza diagnoze lub psychoterapie.

Pedagog lub pedagozka

Wspiera w sprawach wychowawczych, rodzinnych i edukacyjnych, w komunikacji z dzieckiem oraz w
rozpoznaniu potrzeb osoby matoletniej.

Doradca lub doradczyni zawodowa

Pomaga nazwac kompetencje, przygotowac plan powrotu na rynek pracy, uporzadkowac¢ dokumenty
aplikacyjne i wybrac realne kierunki rozwoju.

Asystent Beneficjenta

W sprawach wymagajacych dtuzszej wspétpracy moze koordynowac kontakt, porzgdkowac ustalenia i pomagac
w przechodzeniu przez kolejne etapy wsparcia.

Najpierw bezpieczenstwo

Jezeli sprawa wymaga natychmiastowej interwencji stuzb lub pilnej pomocy medycznej, skorzystaj z numeréw
alarmowych. Konsultacja planowa nie zastepuje takiej interwencji.
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JAK WYGLADA PIERWSZY KONTAKT?

04 | SCIEZKA ZGLOSZENIA

Od krotkiej informacji do konkretnego
nastepnego kroku

Mozesz zacza¢ od telefonu albo formularza. Podawaj tylko te dane, ktére sg potrzebne do rozpoznania sprawy i kontaktu
zwrotnego.

6 Wybierz kanat
Zadzwon na infolinie 800 201 211 albo przejdZ do formularza na stronie stopstygmatyzacji.pl. W sprawach
kobiet dostepna jest réwniez Sciezka programu "Miedzy nami Kobietami" pod tym samym numerem,
wewnetrzny 9.

Krétko opisz sytuacje

Podaj najwazniejsze fakty, termin, ktéry Cie obowigzuje, oraz rodzaj oczekiwanego wsparcia. Jezeli kontakt ma
by¢ bezpieczny tylko w okreslonych godzinach, zaznacz to wyraznie.

° Poczekaj na informacje zwrotna

Po ztozeniu kompletnego zgtoszenia Centrum analizuje zakres mozliwej pomocy. Jezeli nie odbierzesz,
podejmowane sg dwie préby kontaktu. Odpowiedz jest przekazywana co do zasady do 5 dni roboczych.

Ustal konsultacje lub dalsza sciezke

Moze to by¢ pojedyncza rozmowa, skierowanie do wtasciwego specjalisty, prosba o uzupetnienie danych albo
propozycja wsparcia dtugofalowego.

Nie wysytaj dokumentow bez uzgodnienia

W pierwszym formularzu nie dotgczaj zatgcznikéw. Przygotuj liste dokumentéw, ale przeslij je dopiero kanatem i w
zakresie uzgodnionym z osobg prowadzaca.

Procedura kontaktu: stopstygmatyzacji.pl/formy-wsparcia/
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WSPARCIE DLUGOFALOWE

05 | WSPOLPRACA

Gdy jedna rozmowa to za mato

Sprawy ztozone mogg wymagac kilku spotkan, analizy dokumentéw albo skoordynowania pracy wiecej niz jednego
specjalisty.

Kiedy warto ztozy¢ wniosek Whniosek interaktywny

Gdy potrzebujesz serii konsultacji, uporzadkowania kilku Wypetnij przygotowany wniosek o wsparcie indywidualne.
powigzanych probleméw, analizy dokumentéw lub Zapisz kopie dla siebie. Podpisz dokument zgodnie z
wsparcia prowadzonego etapami. instrukcjag przed przekazaniem go Stowarzyszeniu.

Rozpoznanie potrzeb

Centrum ocenia, jaki rodzaj wsparcia jest mozliwy i adekwatny. Moze poprosi¢ o uzupetnienie informacji,
wskazac inny tryb pomocy albo poinformowac o ograniczeniach organizacyjnych.

Koordynacja

Jezeli sprawa zostanie przyjeta do dtuzszej wspétpracy, moze zosta¢ wyznaczony Asystent Beneficjenta.
Ustalenia, terminy i zakres kontaktu powinny by¢ dla Ciebie jasne.

Wspdlny plan

Plan moze obejmowac konsultacje specjalistyczne, zadania do wykonania miedzy spotkaniami, zebranie
dokumentéw albo skierowanie do instytucji wtasciwej dla danego problemu.

Nieodptatnosc i granice pomocy
Konsultacje oferowane przez Pro Civium sg nieodptatne. Optaty nalezne sagdom, urzedom, biegtym lub innym podmiotom

zewnetrznym nie sg optata za wsparcie Pro Civium. Zakres pomocy i ewentualne koszty zewnetrzne powinny by¢
oméwione przed dziataniem.
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BEZPIECZENSTWO | NAGLY KRYZYS

06 | PILNA POMOC

W zagrozeniu nie czekaj na konsultacje planowa

Wybierz pomoc odpowiednig do sytuacji. Numery ponizej sg aktywne - mozesz je klikng¢ na urzadzeniu obstugujgcym
potaczenia.

112 - numer alarmowy

Dzwon w sytuacji bezposredniego zagrozenia zycia, zdrowia, mienia lub bezpieczenstwa. Podaj miejsce, co sie stato,
liczbe oséb poszkodowanych i numer kontaktowy.

800 120 002 - Niebieska Linia

Catodobowe wsparcie dla 0oséb doznajacych przemocy domowej i Swiadkéw przemocy. Mozesz otrzymac wsparcie
psychologiczne oraz informacje o procedurach i lokalnych placéwkach.

116 123 - dorosli w kryzysie emocjonalnym

Bezptatne, anonimowe wsparcie dla oséb dorostych. Telefon i czat s dostepne catodobowo przez platforme 116so0s.pl.

116 111 - dzieci i mtodziez

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy, dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Jezeli mozesz zrobic¢ to bezpiecznie

PrzejdZ do miejsca, w ktérym nie ma osoby zagrazajacej. Zabierz telefon, dokument tozsamosci, leki i potrzebne rzeczy.
Nie uprzedzaj osoby stosujgcej przemoc o dziataniach, jezeli moze to zwiekszy¢ ryzyko.

Zrédta: gov.pl/web/numer-alarmowy-112 | niebieskalinia.info | 116sos.pl | 116111.pl
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PRZYGOTUJ SIE DO KONSULTAC]I

07 | PRAKTYCZNA LISTA

Kilka minut przygotowania pomaga wykorzystad
rozmowe

Nie musisz mie¢ wszystkiego. Najwazniejsze sg fakty, terminy i jasna informacja, czego potrzebujesz na tym etapie.

6 Co sie wydarzyto?

Zapisz zdarzenia w kolejnosci: co, kiedy i gdzie sie stato, kto uczestniczyt oraz co wydarzyto sie pézniej. Oddziel
fakty od przypuszczen.

Jaki termin Cie obowiazuje?

Sprawdz date odbioru pisma, termin rozprawy, odpowiedzi, odwotania lub ptatnosci. Jezeli termin jest bliski,
powiedz o nim na poczatku rozmowy.

6 Jakie dokumenty masz?

Przygotuj liste pism, decyzji, uméw, wiadomosci i dowoddw. Nie wysytaj oryginatéw. Zakryj dane oséb, ktére nie
sg potrzebne do analizy, jesli specjalista zaleci anonimizacje.

Czego potrzebujesz teraz?

Przyktad: chce zrozumiec pismo, przygotowac odpowiedz, ustali¢ bezpieczny plan, porozmawiac¢ o kryzysie albo
znalez¢ wiasciwa placéwke.

Przed rozmowa W trakcie rozmowy

- nataduj telefon - pytaj o niezrozumiate stowa

- wybierz spokojne miejsce - zapisuj ustalenia i terminy

- miej pod reka kalendarz - powiedz, jesli kontakt nie jest bezpieczny
- przygotuj kartke i dtugopis - ustal kolejny krok

Prywatnos¢

Przekazuj tylko dane potrzebne do sprawy. Szczegdlnie wrazliwe informacje i dokumenty przesytaj dopiero po uzgodnieniu
bezpiecznego kanatu oraz zakresu.
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KONTAKT | ZRODLA

08 | ZACZNI) TUTA)

Wybierz najwygodniejsza droge kontaktu

Kafelki z adresem strony i poczty sg aktywne. W nagtym zagrozeniu korzystaj z numeru 112, nie z kontaktu planowego.

Infolinia: 800 201 211

Kontakt w sprawie wsparcia i wyboru dalszej Sciezki. Program "Miedzy nami Kobietami": ten sam numer, wewnetrzny 9.

sekretariat@stopstygmatyzacji.pl

Adres poczty elektronicznej Stowarzyszenia. Nie wysytaj dokumentéw zawierajacych dane wrazliwe, dopdki nie

uzgodnisz zakresu i sposobu przekazania.

stopstygmatyzacji.pl

Formy wsparcia, aktualnosci i materiaty Stowarzyszenia.

prawadlakobiet.pl

Serwis programu "Miedzy nami Kobietami".

Adres do korespondencji

Stowarzyszenie Inicjatywa Obywatelska Pro Civium
ul. Przetom 1, 61-423 Poznah

Zrédta i wazne strony

Formy wsparcia Pro Civium
Numer alarmowy 112
Niebieska Linia

Wsparcie dorostych 116 123

Wsparcie dzieci i mtodziezy 116 111

Wersja: 9 wrzesnia 2026 r. | Materiat informacyjny - nie stanowi indywidualnej porady prawnej ani medycznej.

sekretariat@stopstygmatyzacji.pl

prawodoporady.pl

Infolinia 800 201 211

Portal edukacyjny programu "Prawo do Porady 2.0".

stopstygmatyzacji.pl/formy-wsparcia/
www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112
niebieskalinia.info/kontakt/telefon/
116so0s.pl/

116111.pl/
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