Gdzie mozna uzyska¢wsparcie?

INSTYTUCJE, NUMERY TELEFONOW, STRONY INTERNETOWE




POMOCNE TELEFONY DLA DZIECI
I MLODZIEZY




116 111

TELEFON ZAUFANIA DLADZIECI I MLODZIEZY

Zadzwon lub napisz, gdy cos Cie martwi, masz jakis problem, nie masz z kim porozmawia¢
lub wstydzisz si¢ o czyms opowiedzied.

@110

dia dzieci i modziezy

*Wiadomosci przez stronewww.116111.pl, mozesz
rowniez przesytac caladobe.

‘Pomoc §wiadczona przez konsultantow Telefonu
116 111 jest calkowicie bezplatna.

t:zuélll pl
Qs



http://www.116111.pl/

300121212
TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

* Mozesz zadzwoni¢, gdynie wiesz
z kim porozmawiac, a co$ bardzo Cig¢
martwi.
Mozesz tam takze zgtaszac takie :
sytuacje, ktore wedtug Ciebie sg Sos

niesprawiedliwe 1 masz

poczucie, ze ktos zachowal si¢ nie tak 8001212 12

jak powinien —np. ztamatprawo.

« CALODOBOWY telefon zaufania
Rzecznika Praw Dziecka.
Mozesz tez napisa¢ do ekspertow na
czacie, ktory znajdziesz na stronie
Rzecznika: www.brpd.gov.pl

* Polaczenie jest BEZPLATNE.

Dziegigey Telefon Zaufania

I Patrrebujesr pomocy?
Calodobowy, 7 dni w tygodniu



http://www.brpd.gov.pl

22 6359392

MEODZIEZOWY TELEFON ZAUFANIA
dotyczacy przemocy seksualnej, zdrowia seksualnego, relacji, ciata 1 higieny

Zadzwon gdy co$ Cie martwi, masz jakis problem, nie masz z kim porozmawia¢
lub wstydzisz si¢ o czyms opowiedzied.

GRUPA

*W kazdy piagtek od 16:00-20:00
Pomoc §wiadczona przez konsultantow telefonu PON ii @N

jest catkowicie BEZPLATNA.

Edukacia Seksualna




POMOCNE TELEFONY DLA
'DZIECI I MLODZIEZY,
RODZICOW, OPIEKUNOW, NAUCZYCIELI




301 199 990

OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA UZALEZNIENIE
OD SUBSTANCIJI ZMIENIAJACYCH SWIADOMOSC
- NARKOTYKI

Telefon zaufania oferuje profesjonalng pomoc w zakresie

informacji, porad, wsparcia psychologicznego dla oséb 800 199 990 @
uzaleznionych od narkotykow; osob okazjonalnie

uzywajacych narkotykow; rodzicow 1 przyjacidt osob
uzywajacych narkotykow; pedagogdw, nauczycieli, Narkotyki - Narkomania
wychowawcow; wszystkich innych osdb zainteresowanych

tym problemem

Ogdlnopolski Telefon Zaufania

Telefon czynny codziennie od 16.00 do 21.00!

Polaczenie jest BEZPLATNE




301 889 880

OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA
UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE

Przykladowe rodzaje uzaleznien:

- siecioholizm — uzaleznienie od uzytkowania sieci internetowe;j
- fonoholizm — uzaleznienie od telefonu komorkowego

- uzaleznienie od uzywania komputera 1 gier komputerowych 907 996 ggo
- ortoreksja — nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu
- kleptoholizm — uzaleznienie od okradania

- uzaleznienie od pornografii, masturbacji

- zaburzenia w odzywianiu - np. anoreksja, bulimia

- uzaleznienie od hazardu (online i offline w tym automaty) Telefon Zaufania
- uzaleznienie od zabiegé6w medycyny estetycznej i chirurgii plastyczne;j uzaleznienia behawioraine

Telefon czynny codziennie od 17.00 do 22.00!

Telefon jest BEZPYATNY




116 123

TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROSLYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstat z mysla o osobach,
ktore z rdéznych powoddw nie majag mozliwosci bezposredniego
kontaktu z psychologiem.

Oferta Poradni kierowana jest do osOb dorostych w kryzysie &}" 116 123

emocjonalnym, potrzebujacych wsparcia 1 porady psychologicznej, poradnia telefoniczna
rodzicoOw potrzebujgcych wsparcia w procesie wychowawczym oraz dia os6b w kryzysie emocjonalnym
osOb niepelnosprawnych.

Poradnia Telefoniczna 116 123 udziela pomocy psychologiczne;j Poradnla

osobom doswiadczajacym kryzysu emocjonalnego, samotnym, Te'efoniczna
cierpigcym z powodudepresji, bezsennosci, chronicznego stresu.

Telefon czynny codziennie od 14.00 do 22.00!

Polaczenie jest BEZPL.ATNE




22594 91 00

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji

e przy telefonie dyzuruje lekarz specjalista — psychiatra

» koszt potaczenia jest rOwny stawce dla numerdw stacjonarnych Twojego operatora
e udzielane porady sa bezptatne

e telefon jest skierowany zaréwno do oséb dotknietych depresja, jak 1 ich bliskich

Telefon czynny w kaida §r0d@ 1 czwartek : A Antydepresyiny Telefon Forum Preeciw Depresj

22 594 91 00

od 17.00 do 19.00!

czyrny w Srody | czwartki
weodzinach 17:00-19:00




300 12 00 02

OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE

LNIEBIESKA LINIA”
0GOLNOPOLSKIE POGOTOWIE + Zadzwon, jesli kto§ w Twojej
DLA rodzi.nie krzywdzi Cie¢ — bije lub
OFIAR PRZEMOCY w RODZINIE obraza.

* Mozesz tam opowiedzie¢ o swojej
sytuacji 1 dowiedzie¢ si¢ gdzie
szuka¢ pomocy w Twoim
otoczeniu. BEZPLATNA
CALODOBOWA pomoc.

800 12 00 02

leska |I0\S

-1
S6

* http://www.niebieskalinia.org/



http://www.niebieskalinia.org/

300 120 226

POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DS. PRZECIWDZIALANIAPRZEMOCY W
RODZINIE

Pomoc dla dzieci idorostych.

Pod tym numerem telefonu mozna uzyska¢ wsparcie w sytuacji
przemocy w rodzinie. SpecjalisSci obslugujacy linie udzielaja
informacji na temat procedury '"Niebieskiej Karty', np. jakie inne
podmioty poza policjg, mogg jgzatozyc.

Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.30 - 15.30
(potaczenie BEZPLATNE).




800 100 100

BEZPLATNATANONIMOWA POMOC TELEFONICZNA TONLINE
DLA RODZICOW INAUCZYCIELI

Dla tych, ktorzy potrzebuja wsparcia i1 informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologiczne;j
dzieciom przezywajacym ktopoty i trudnosci takie jak: agresja 1 przemoc w szkole, cybeprzemoc

1 zagrozenia zwigzane z technologiami, wykorzystanie seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli samobdjcze, zaburzenia odzywiania.

* Ponadto terapeuci i prawnicy Fundacji Dajemy
Dzieciom Sit¢ udzielajg konsultacji w zakresie
podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia
przestepstw wobec dzieci, w szczegolnosci
wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy
psychologicznej dla dziecidoS§wiadczonych przemocg
1 wykorzystywaniem seksualnym 1 uczestniczacych
w charakterzeswiadkow 1 pokrzywdzonych
w procedurachprawnych.

Telefon jest czynny od poniedziatku do pigtku w

godzinach 12:00 - 15.00 (potaczenie BEZPLATNE).

800100100

lelefon dia rodzicow i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci




800 108 108

BEZPELATNA LINIA WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE BLISKICH

Pomoc dla dorostych.

Telefon wsparcia dziata w dni powszednie od 14:00 do 20:00.

Linia 800 108 108 adresowana jest do wszystkich os6b w zalobie,
ktore potrzebuja pomocy.

. . - . . 800108108
Dzwonigcy mogg anonimowo porozmawiaé o swojej sytuacji,
otrzymac¢ wsparcie, zasiggna¢ porady. e it M
Zadaniem dyzurujacych psychologdéw jest podejmowac interwencje
w sytuacjach naglych, a takze pomaga¢ w podejmowaniu decyzji o = :
ewentualnej dalszej terapii. wivrtiaglesami.org:pl e TUNDAECINABLES |

Wigcej informacji nastronie Fundacji Nagle Sami:
http://www.naglesami.org.pl/



http://www.naglesami.org.pl/

112

NUMER ALARMOWY

Zadzwon w przypadku bezposredniego zagrozenia
zdrowia lub zycia Twojego badz drugiej osoby.

Wybranie numeru 112 z jakiegokolwiek telefonu
(stacjonarny, komérkowy, niektorzy operatorzy VolP)

spowoduje potaczenie z centrum powiadamiania
ratunkowego (CPR). Operator 112 moze, w miar¢
potrzeby, przyja¢ zdarzenie 1 przekazac¢ je za pomoca
systemu teleinformatycznego do jednostki Panstwowe;
Strazy Pozarnej, Policji lub Panstwowego Ratownictwa
Medycznego.

Numer 112 jest jednolitym
ogdlnoeuropejskim numerem
alarmowym uzywanym w sieci
telefonow stacjonarnych w Unii
Europejskiej, jak rowniez w sieci GSM
na calym swiecie.




