Telefony zaufania

116 111 — Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mlodziezy

Zadzwon lub napisz, gdy cos Cie martwi, masz jakis problem, nie masz z kim
porozmawiaé¢ lub wstydzisz sie o czyms opowiedzie¢. Od 1 stycznia 2018 roku jest
czynny codziennie od godziny 12.00 do 2.00 w nocy, wiadomos$¢ przez strone
www.116111.pl mozesz przesta¢ calg dobe. Pomoc swiadczona przez konsultantow
Telefonu 116 111 jest catkowicie bezptatna. Pomoc dla dzieci i miodziezy.

800 100 100 — Helpline

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla oséb, ktére potrzebujg wsparcia
i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej dzieciom
przezywajacym klopoty 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 nastroj, 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 szczegdélnosci wykorzystywania seksualnego, oraz
pomocy psychologicznej dla dzieci doswiadczonych przemocg i wykorzystywaniem
seksualnym i uczestniczacych w charakterze s$wiadkéw i pokrzywdzonych
w procedurach prawnych. Telefon dostepny jest od poniedziatku do pigtku w godzinach
12:00 - 15:00.

800 12 12 12 — Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tu réwniez mozesz zadzwonié¢, gdy nie wiesz z kim porozmawiaé, a co$ bardzo Cie
martwi. Mozesz tam takze zgtasza¢ takie sytuacje, ktére wedlug Ciebie sa
niesprawiedliwe i masz poczucie, ze ktos zachowat sie 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 i zostawisz

informacje o sobie i swéj numer — konsultanci do Ciebie oddzwonia.



116 000 ITAKA

Catodobowy, bezptatny telefon w sprawie zaginionego dziecka. Telefon 116 000 jest
skierowany do rodzicéw i opiekunéw, ktorym zagineto dziecko, do zaginionych dzieci
oraz do wszystkich oséb, ktére moga poméc w ich odnalezieniu. ITAKA — Centrum
Poszukiwan Ludzi Zaginionych przede wszystkim przyjmuje zgtoszenia o zaginionych
nastolatkach i dzieciach, ale udziela réwniez wsparcia, pomocy nieletnim w sytuacji gdy
uciekli i nie wiedza co dalej, gdy boja sie powrotu. Telefon 116000 dziata 24 godziny na
dobe, 7 dni w tygodniu (potaczenie bezptatne).

800 120 002 — Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,,Niebieska Linia”

Zadzwon, jesli ktoS w Twojej rodzinie krzywdzi Cie — bije lub obraza. Mozesz tam
opowiedzie¢ o swojej sytuacji i dowiedzie¢ sie gdzie szukaé pomocy w Twoim otoczeniu.
Bezptatna pomoc dostepna przez cata dobe.

800 676 676 - Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyskaé¢ podstawowe informacje o prawach cztowieka
i kompetencjach RPO oraz dowiedzie¢ sie wszystkiego o prawie antydyskryminacyjnym.
Doswiadczeni prawnicy starajg sie udzieli¢ niezbednych informacji badz pomodc
skierowa¢ sprawe do witasciwej 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 telefonéw stacjonarnych i komérkowych).

800 120 226 — Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie

Pod tym numerem telefonu mozna uzyskaé¢ wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie.
Specjalisci obstugujacy linie udzielajg informacji na temat procedury "Niebieskiej
Karty", np. jakie inne podmioty poza policja, moga jg zalozy¢. Telefon jest czynny od
poniedziatku do piatku w godzinach 9.30 - 15.30 (potaczenie bezptatne).

801 199 990 - Ogdlnopolski Telefon Zaufania ,,Narkotyki — Narkomania”

Zadzwon jesli masz problemy z narkotykami, uzywasz ich, jestes uzalezniony lub
martwisz sie o kogos z Twojego otoczenia. Mozesz tam uzyskac¢ fachowg porade, a takze
informacje o tym, jak poméc sobie lub bliskiej osobie. Telefon jest czynny codziennie
w godzinach od 16.00 do 21.00. Dzwoniac ptacisz tylko za pierwszy impuls potaczenia.



801 889 880 - Telefon Zaufania "Uzaleznienia behawioralne"

Z telefonu moga korzystaé wszystkie osoby, ktére maja problem lub tez zastanawiajg
sie, czy majg problem z uzaleznieniami behawioralnymi. Z konsultantami moga
porozmawiaé¢ réwniez osoby bliskie osobom uzaleznionym - rodzina, przyjaciele,
znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem
sSwiat panstwowych. Dzwoniac placisz tylko za pierwszy impuls potaczenia.

22 635 93 92 - 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 seksualnoscia, dojrzewaniem, antykoncepcja itp. Optata za potaczenie z numerem

zgodnie z cennikiem operatora.
800 70 22 22 - Linia wsparcia dla os6b w stanie kryzysu psychicznego

Catodobowa i bezptatha pomoc psychologiczna przez telefon, email i czat -
https://liniawsparcia.pl/ . Dyzurujacy konsultanci udzielajg porad i kierujg osoby
dzwoniagce lub piszace do odpowiedniej placowki pomocowej w ich regionie.

800 108 108 - Bezptatna linia wsparcia dla os6b po stracie bliskich

Telefon wsparcia dziala w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Linia 800 108 108
adresowana jest do wszystkich oséb w zalobie, ktére potrzebuja pomocy. Dzwoniacy
mog3a anonimowo porozmawia¢ o swojej sytuacji, otrzymaé wsparcie, zasiegna¢ porady.
Zadaniem dyzurujacych psychologéw jest podejmowacé interwencje w sytuacjach
naglych, a takze pomagaé¢ w podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii.

800 111 123 - Tumbolinia

Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkéw przezywajacych smieré¢ kogos bliskiego,
a takze dla ich rodzicow i opiekunéw. Linia czynna jest od poniedziatku do piatku
w godzinach 12.00 - 18.00. Mozna takze zostawi¢ swéj numer i wiadomos¢, tak byt

konsultacji mogli oddzwoni¢ do potrzebujgcej osoby.
801 615 005 - Dyzurnet.pl

Tu mozesz zgtaszaé informacje o wszystkich nielegalnych i niepokojacych tresciach
znalezionych w Internecie. Nielegalne tresci mozna zglaszaé¢ na stronie internetowej
www.dyzurnet.pl lub dzwonigc pod catodobowy numer telefonu.

801 140 068 - Pomaranczowa linia

Pomoc telefoniczna dla oséb, ktére czujg sie bezradnie i nie wiedza, jak skutecznie
zareagowa¢ na problem zazywania srodkoéw psychoaktywnych w ich otoczeniu. Tu
mozna sie dowiedzie¢ jak poméc osobie uzaleznionej.



800 080 222 — Linia dzieciom

Calodobowa, bezptatna infolinia dla dzieci i mlodziezy, rodzicow oraz nauczycieli, gdzie
mozna skorzysta¢ z pomocy psychologéw, pedagogoéw i prawnikow.

22 594 91 00 — Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum Przeciw Depres;ji

Telefon skierowany do oséb chorujacych na depresje oraz ich bliskich. Linie oraz forum
internetowe dostepne na stronie www.forumprzeciwdepresji.pl obstuguje lekarz

psychiatra.
800 120 289 - Infolinia dla oséb uzaleznionych i ich rodzin

Pomoc psychologiczna, prawna, pedagogiczna dla oséb borykajacych sie z problemem
uzaleznien oraz ich bliskich. Infolinia dziata w dni powszednie w godzinach 9:00-17:00,

potaczenie jest bezptatne.

22 603 25 80 lub 22 603 77 48 - Komisariat Policji Warszawa Bemowo
Anonimowy telefon zgtoszeniowy czynny 24h.

516 238 725 - Linia Wsparcia dla Dzieci i Mlodziezy

Telefon dziatlajacy od poniedziatku do pigtku w godzinach 11:00-15:00,

przy Klinice Psychiatrii Dzieci i Mlodziezy w Instytucie Psychiatrii i Neurologii.



