Pomoc i wsparcie w sytuacjach trudnych

GDZIE MOZNA UZYSKAC WSPARCIE?
INSTYTUCJE, NUMERY TELEFONOW, STRONY INTERNETOWE

800 70 2222
CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO

800 70 2222

CENTRUM WSPARCIA DLA OSOB
W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO

Jesli:
® Czujesz sie stale przygnebiony...
* Nie dajesz sobie rady z codziennoscigq...
® Przezywasz kryzys emocjonalny...
» Znajdujesz sie w sytuacji ,bez wyjscia”...
e Nie radzisz sobie ze stresem...
* Nie chce Ci sie zyc...
» Jestes ofiarg przemocy...
e Zamartwiasz sie o swoj stan zdrowia...
* Myslisz, ze ,jest cos z Tobg nie tak”...
* Nie mozesz pogodzic sie ze stratq bliskiej osoby...
Nie jestes sam! Nie zwlekaj! Zgtos sie po pomoc!

W ramach Centrum Wsparcia Fundacja ITAKA prowadzi:

eTelefoniczne Centrum Wsparcia800 70 2222

*Bezptatng linie, ktdra dziata24 godziny przez 7 dni w tygodniu
eE-mail: porady@liniawsparcia.pl

*Strone www.liniawsparcia.pl

*Czat 24 godziny na dobe 7 dni w tygodniu



800080222 _
CALODOBOWA BEZPLATNA INFOLINIA DLA DZIECI | MEODZIEZY,
RODZICOW ORAZ NAUCZYCIELI

DLA DZIECI
| MLODZIEZY,

RODZICOW 800 080 222

ORAZ NAUCZYCIELI

Pod numerem telefonu 800080222 dzieci, mtodziez, ale takze rodzice i nauczyciele moga
uzyskac¢ profesjonalng pomoc doswiadczonych psychologéw, pedagogéw i prawnikow.

Kazdy, kto ma problemy w domu, w szkole czy tez w relacjach réwiesniczych moze zadzwonic
i skorzystac ze wsparcia.

116 111 _
TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MLODZIEZY

M 116 111

telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

Wiadomosci przez strone www.116111.pl mozesz réwniez przesytaé catg dobe.

Pomoc swiadczona przez konsultantéw Telefonu 116 111 jest catkowicie bezptatna.
Zadzwon lub napisz, gdy cos Cie martwi, masz jakis problem i nie masz, z kim porozmawiac
lub wstydzisz sie o czyms opowiedzie¢.


http://www.116111.pl/

116 123
TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROStYCH W KRYZYSIE EMOCJONALNYM
l & poradnia telefoniczna
dia oséb w Rryzysie emocjonalnym

Poradnia

Telefoniczna

*  Kryzysowy telefon zaufania 116123 powstat z myslg o osobach, ktére z réznych powoddw nie
majg mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem.

e Oferta poradni kierowana jest do oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym, potrzebujacych
wsparcia i porady psychologicznej, rodzicow potrzebujacych wsparcia w procesie
wychowawczym oraz oséb niepetnoprawnych.

* Poradnia telefoniczna 116123 udziela pomocy psychologicznej osobom doswiadczajagcym
kryzysu emocjonalnego, samotnym, cierpigcym z powodu depresji, bezsennosci,
chronicznego stresu.

¢ Czekamy na telefon od Ciebie codziennie od 14.00 do 22.00!

Nasz numer jest bezptatny.

800121212
TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA

800 12 12 12 ]

Czynny
-/( od poniedziatku do pigtku od godziny
\ 8.15 do 20.00
“‘. /—\
P\, ZADZWON JESLI: =
|

C%\\
przezywasz smutek, gk, osamotnienie, @7

nie radzisz sobie z konfliktem w Twojej rodzinie,

masz problemy w relacjach z réwiesnikami,

masz trudnosci w nauce,

kto$ stosuje wobec Ciebie przemoc.

* Mozesz zadzwonié, gdy nie wiesz, z kim porozmawiaé, a cos bardzo cie martwi. Mozesz tam
takze zgtaszac takie sytuacje, ktére wedtug ciebie sg niesprawiedliwe i masz poczucie, ze ktos
zachowat sie nie tak jak powinien —np. ztamat prawo.

* Telefon jest bezptatny i czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 8:15 do 20:00
(potaczenie bezptatne). Jesli zadzwonisz tam w godzinach nocnych i zostawisz informacje
o sobie i swdj numer —konsultanci do ciebie oddzwoniga.



) 80012 0002
OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE
»NIEBIESKA LINIA”

OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE
DLA
OFIAR PRZEMOCY w RODZINIE

800 12 00 02

leska WO\

Mozesz zadzwonic¢, gdy nie wiesz, z kim porozmawia¢, a co$ bardzo cie martwi. Mozesz tam
takze zgtaszac takie sytuacje, ktére wedtug ciebie sg niesprawiedliwe i masz poczucie, ze kto$
zachowat sie nie tak jak powinien —np. Ztamat prawo.

Telefon jest bezptatny i czynny od poniedziatku do pigtku od godziny 8:15 do 20:00
(potaczenie bezptatne).

Jesli zadzwonisz tam w godzinach nocnych i zostawisz informacje o sobie i swéj numer —
konsultanci do ciebie oddzwonia.

800 100 100
BEZPLATNA | ANONIMOWA POMOC TELEFONICZNA | ONLINE
DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI

800 100 100

telefon dla rodzicow i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Dla tych, ktérzy potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy
psychologicznej dzieciom przezywajacym ktopoty i trudnosci takie jak: agresja i przemoc
w szkole, cybeprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystanie
seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastrdj, mysli
samobdjcze, zaburzenia odzywiania.

Ponadto terapeuci i prawnicy fundacji dajemy dzieciom site udzielajg konsultacji w zakresie
podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia przestepstw wobec dzieci,
w szczegolnosci wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy psychologicznej dla dzieci
doswiadczonych przemocy i wykorzystywaniem seksualnym i uczestniczgcych w charakterze
Swiadkéw i pokrzywdzonych w procedurach prawnych.



800111123
TUMBOLINIA

#Htumbopomaaga

Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkéw przezywajgcych smier¢ kogos bliskiego, a takze
dla ich rodzicow i opiekundéw.

Linia czynna jest od poniedziatku do pigtku w godzinach 12.00 -18.00.

Mozna takze zostawié¢ swéj numer i wiadomosé, tak byt konsultanci mogli oddzwonié do
potrzebujgcej osoby.

www.tumbopomaga.pl

800108 108
BEZPLATNA LINIA WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE BLISKICH

800 108 108

www.naglesami.org.pl ST NAGLE®

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

Linia 800108108 adresowana jest do wszystkich oséb w zatobie, ktdre potrzebujg pomocy.
Dzwonigcy mogg anonimowo porozmawiaé o swojej sytuacji, otrzymaé wsparcie, zasiegnac
porady.

Zadaniem dyzurujgcych psychologéw jest podejmowac interwencje w sytuacjach nagtych,
a takze pomagac¢ w podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii.

800 108 108

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich

Wiecej informacji na stronie fundacji nagle sami:

Http://www.Naglesami.Org.PI


http://www.tumbopomaga.pl/

112
NUMER ALARMOWY

Zadzwon w przypadku bezposredniego zagrozenia zdrowia lub Zycia Twojego badZz drugiej
osoby.

Wybranie numeru 112 z jakiegokolwiek telefonu ( komérkowy, niektérzy operatorzy VolP)
spowoduje potgczenie z centrum powiadamiania ratunkowego ( Operator 112 moze, w miare
potrzeby, przyjag¢ zdarzenie i przekaza¢ je za pomocg systemu teleinformatycznego do
jednostki Panstwowej Strazy Pozarnej, Policji lub Paistwowego Ratownictwa Medycznego



