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800 100 100

800121212

116 000

Spis ogolnopolskich telefonow zaufania

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy

Zadzwon lub napisz, gdy co$ Ci¢ martwi, masz jaki$ problem, nie masz
z kim porozmawia¢ lub wstydzisz si¢ o czyms$ opowiedziec.

Telefon czynny od poniedziatku do niedzieli od 12:00 do 2:00
Wiadomo$¢ przez strong www.116111.pl mozesz przestac calg dobe.

Pomoc $wiadczona przez konsultantow Telefonu 116111 jest catkowicie
bezptatna.

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

bezptatna 1 anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw
i nauczycieli, ktoérzy potrzebuja wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i trudnos$ci
wynikajace z probleméw i zachowan ryzykownych takich jak: agresja
1 przemoc w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi
technologiami, wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mys$li samobojcze, zaburzenia
odzywiania.

Telefon czynny od poniedziatku do piagtku od 12:00 do 15:00.

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tu réwniez mozesz zadzwoni¢, gdy nie wiesz z kim porozmawiac, a co$

bardzo Ci¢ martwi. Mozesz tam takze zglasza¢ takie sytuacje, ktore
wedtug Ciebie sg niesprawiedliwe 1 masz poczucie, ze kto§ zachowat si¢
nie tak jak powinien - np. ztamat prawo. Telefon jest bezptatny i jest
czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 8:15 do 20:00 (potaczenie
bezptatne). Jesli zadzwonisz tam w godzinach nocnych i1 zostawisz
informacj¢ o sobie 1 swdj numer - konsultanci do Ciebie oddzwonig.

Calodobowy, bezplatny telefon w sprawie zaginionego dziecka.

Telefon 116 000 jest skierowany do rodzicow i opiekundéw, ktérym
zagineto dziecko, do zaginionych dzieci oraz do wszystkich oséb, ktore
moga pomdc w ich odnalezieniu. Telefon 116000 dziata 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu (potaczenie bezptatne). www.zaginieni.pl
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800 676 676

116 123

800 120 226

801 199 990

Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska
Linia™

Zadzwon, jesli kto§ w Twojej rodzinie krzywdzi Ci¢ - bije lub obraza.
Mozesz tam opowiedzie¢ o swojej sytuacji i1 dowiedzie¢ si¢ gdzie
szuka¢ pomocy w Twoim otoczeniu. Bezptatna pomoc dostgpna przez
calg dobg.

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyska¢ podstawowe informacje
o prawach czlowieka ikompetencjach RPO oraz dowiedzie¢ sie
wszystkiego 0 prawie antydyskryminacyjnym. Doswiadczeni
prawnicy starajg si¢ udzieli¢ niezbgdnych informacji badz pomodc
skierowa¢ sprawg do wilasciwej instytucji. Telefon jest czynny
w poniedziatki w godz. 10.00 - 18.00 oraz od wtorku do pigtku w godz.
8.00 - 16.00 (potaczenie bezptatne z telefonow stacjonarnych
1 komorkowych).

Telefon Zaufania dla Oséb Doroslych w Kryzysie Emocjonalnym.
Skorzystaj z niego, jesli jeste§ osoba dorosta i przezywasz trudno$ci
osobiste, nie potrafisz poradzi¢ sobie ze swoim zmartwieniem. Mozesz
tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtkuod godz.14.00 do 22.00
(potaczenie bezptatne). http://116123.edu.pl/

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdzialania Przemocy
w Rodzinie

Pod tym numerem telefonu mozna uzyska¢ wspracie w sytuacji przemocy
w rodzinie. SpecjaliSci obslugujacy lini¢ udzielajg informacji na temat
procedury "Niebieskiej Karty", np. jakie inne podmioty poza policja,
moga ja zalozyC. Telefon jest czynny od poniedzialku do piatku
w godzinach 9.30 - 15.30 (potaczenie bezptatne).

Ogolnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki - Narkomania™

Zadzwon jesli masz problemy z narkotykami, uzywasz ich, jeste$
uzalezniony lub martwisz si¢ o kogo$ z Twojego otoczenia. Mozesz tam
uzyska¢ fachowg porade, a takze informacje¢ o tym, jak pomoc sobie lub
bliskiej osobie. Telefon jest czynny codziennie w godzinach od 16.00 do
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801 889 880

22 63593 92

22828 1112

800 108 108

21.00 z wyjatkiem $wiat panstwowych. Dzwonigc placisz tylko za
pierwszy impuls potgczenia.

Telefon Zaufania '""Uzaleznienia behawioralne"

7 telefonu moga korzysta¢ wszystkie osoby, ktore majg problem lub tez
zastanawiajg si¢, czy maja problem z uzaleznieniami behawioralnymi.
7 konsultantami mogg porozmawia¢ rowniez osoby bliskie osobom
uzaleznionym - rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna
codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem $wiat
panstwowych. Dzwonigc placisz tylko za pierwszy impuls potaczenia.
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

Telefon grupy edukatorow seksualnych "PONTON"

Raz w tygodniu, w pigtek pod tym numerem w godzinach 16:00-20:00
wolontariusze - edukatorzy seksualni Grupy "Ponton" odpowiadaja na
wasze pytania zwigzane z seksualno$cia, dojrzewaniem, antykoncepcja
itp. Oplata za polaczenie z numerem zgodnie z cennikiem operatora.
Www.ponton.org.pl

Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcow Przemocy Seksualnej

Telefon zaufania stanowi uzupelnienie dziatania poradni Fundacji
Promocji Zdrowia Seksualnego, oferujac pomoc osobom dorostym, ktore
doswiadczyly przemocy seksualnej oraz stuzac radg i wsparciem osobom,
ktore pragng wyeliminowa¢ wlasne niepozadane mysli i zachowania.
Telefon jest czynny we wtorki i1 $rody od godz. 15:00 do 18:00. Optaty za
potaczenia z numerem zgodnie z cennikiem operatora www.funpzs.org.pl

Bezplatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich

Telefon wsparcia dziata w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Linia
800 108 108 adresowana jest do wszystkich osob w zatobie, ktore
potrzebuja pomocy. Dzwonigcy moga anonimowo porozmawiac o
swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegng¢ porady. Zadaniem
dyzurujacych psychologoéw jest podejmowac interwencje w sytuacjach
naglych, a takze pomaga¢ w podejmowaniu decyzji o ewentualnej
dalszej terapii.
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22 484 88 01

22 484 88 04

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

ITAKA- Antydepresyjny telefon zaufania
(od poniedziatku do pigtku w godz. 15.00-20.00

Podejrzewasz, ze masz depresje?

Wiesz, ze chorujesz na depresje, lecz nadal masz opory przed
pojsciem do specjalisty? Moze obawiasz si¢ reakcji otoczenia na
wiadomos¢, ze chodzisz do psychologa, leczysz si¢ u psychiatry?
Jeste$ w trakcie leczenia, ale leki nie dziataja? Masz pytania,
ktorych nie zadates lekarzowi prowadzacemu?

Twoj bliski jest chory na depresje, a Ty nie wiesz jak mozesz mu
pomoc?

Nie wstydz si¢ zadzwonié. SpecjalisSci czekajg na Twaj telefon.

Psycholog: poniedziatek i wtorek: 15.00 — 20.00

Seksuolog: $roda 15.00 — 20.00\

ITAKA- Telefon Zaufania Mlodych
(od poniedziatku do soboty w godz. 11.00-21.00)

Numer skierowany jest gtownie do:

dzieci

mtodziezy
mtodych dorostych (do 25 r.z.)

masz ktopoty w szkole, w domu, jeste§ mtodym dorostym i masz
problemy w pracy, w relacjach z ludZzmi lub po prostu
potrzebujesz porozmawiac

czujesz, ze dzieje si¢ z Tobg cos niepokojacego lub nie radzisz
sobie z codzienno$cia

podejrzewasz, ze masz depresj¢

masz opory przed pojsciem do specjalisty

obawiasz si¢ reakcji otoczenia na wiadomos¢, ze chodzisz do
psychologa, leczysz si¢ u psychiatry

podejrzewasz, ze na depresje choruje kto§ z Twoich bliskich,
przyjaciot i cheesz wiedzie¢, jak mozesz mu pomoéc



