Telefony wsparcia

W szkole zespot opieki pedagogiczno — psychologicznej:
pedagog 1 psycholog szkolny:
tel.: 22/617-52-36 lub 22/617-33-74

Poza szkota:

e 116111 - Telefon zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

Bezplatny telefon 116 111 prowadzony jest przez Fundacj¢ Dajemy Dzieciom Site
czynny calg dobe¢ przez 7 dni w tygodniu, takze w dni ustawowo wolne od pracy
wszelkie aktualne informacje znajduja si¢ takze na stronach: www.116111.pl oraz
www.fdds.pl
Zasady ABCD funkcjonowania Telefonu 116 111:

Anonimowo — dzwonigc, nie musisz podawacé swojego imienia, nazwiska ani adresu
zamieszkania.

Bezplatnie — potaczenie jest bezptatne zarowno z telefonow komorkowych, jak i
stacjonarnych.

Chetnie - konsultanci 116 111 gotowi sg rozmawia¢ o kazdej waznej sprawie. Jesli
bedzie to potrzebne, moga umowic si¢ na kolejng rozmowg.

Dyskretnie - wszystko, o czym powiesz lub napiszesz, zostanie mi¢dzy Tobg a
konsultantami 116111. Jesli poprosisz o pomoc w rozwiazaniu Twoich probleméw lub
zgodzisz si¢ na to, zeby Ci pomoc — konsultanci 116111 zajma si¢ tym.

Kim sa Konsultanci Telefonu 116 111?

Grupa pedagogow i psychologéw dyzurujacych przy Telefonie Zaufania dla Dzieci 1
Mtodziezy 116 111. Kazdy ma do$wiadczenie w pracy z osobami w trudnych
sytuacjach zyciowych i potrzebujacymi pomocy. Potrafig stucha¢ i rozumieja mtodych
ludzi.

Nie beda Cig¢ ocenia¢ ani poucza¢. Pomagaja dzieciom i mtodziezy rozmawiajac o
sprawach dla nich waznych i trudnych. Nie dajg gotowych rad i rozwigzan. Razem z
rozmOwcami zastanawiajg si¢, co mozna zrobi¢, by przezwyci¢zy¢ klopoty i
problemy.

Na jaki temat mozna porozmawia¢ lub napisac?

Skontaktuj si¢ w chwili, gdy potrzebujesz wsparcia 1 rozmowy o tym, co jest dla
Ciebie wazne lub sprawia Ci klopot,

mozesz porozmawiaé o przyjazni, mitosci, kontaktach z rodzicami, problemach w
szkole, przemocy, mys$lach samobdjczych, zaburzeniach odzywiania,

czujesz ztos¢, lek, smutek, zniechecenie, zal - podziel si¢ tym, co wilasnie przezywasz,
dojrzewasz 1 masz zwigzane z tym pytania,
do$wiadczasz przemocy lub jestes w niebezpiecznej sytuacji,

jest jakis$ inny problem, ktorym chcesz si¢ podzielié.


http://www.fdds.pl/
http://www.116111.pl/

e 80012 12 12 - Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka dla Dzieci i Mlodziezy oraz
czat internetowy

czynny catg dobg¢ przez 7 dni w tygodniu, takze w dni ustawowo wolne od pracy
pomoc psychologiczna i prawna dla dzieci 1 w sprawach dzieci

kontakt jest anonimowy, bezptatny, dyskretny, profesjonalny

takze czat jest darmowy, nie wymaga logowania ani instalowania aplikacji.
Komunikacja odbywa si¢ na stronie internetowej rzecznika — brpd.gov.pl.

o wszelkie aktualne informacje znajduja si¢ na stronie: https://brpd.gov.pl/dzieciecy-

telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/ , www.800121212.pl

e 800119 119 - Telefon Zaufania TPD dla dzieci i mlodziezy
https://800119119.pl/

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy 800 119 119 dostepny jest kazdego dnia w godz. 14-
22.800 119 119 darmowy i anonimowy numer pomocy, pod ktéorym porozmawiasz z
psychologiem o swoich przezyciach i1 problemach, a takze uzyskasz wsparcie w kryzysie
psychicznym.

e 80012 00 02 - ,,Niebieska Linia” - Ogolnopolski telefon dla ofiar przemocy w
rodzinie

www.niebieskalinia.org

Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie pracuje przez cata dobg. Mozesz
skontaktowac si¢ telefonicznie lub mailowo. Jesli do§wiadczasz przemocy lub jestes
swiadkiem przemocy w rodzinie otrzymasz pomoc psychologiczng i prawna.
Calodobowe, bezplatne 1 anonimowe wsparcie dla ofiar, Swiadkow przemocy w rodzinie.

e 80012 02 26 - Policyjny Telefon Zaufania dla Os6b Dotknietych Przemoca w
Rodzinie

Bezplatny telefon pomocowy, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach 9.30-15.30. Pod
tym numerem telefonu mozna uzyska¢ wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie. Specjalisci
obstugujacy lini¢ udzielajg informacji na temat procedury ,,Niebieskiej Karty", np. jakie inne
podmioty poza policja, moga ja zatozy¢.

Przemoc w rodzinie — mozliwo$¢ uzyskania pomocy Policji - Policja.pl - Portal polskiej
Policji

Policyjny Telefon Zaufania dla Os6b Dotknietych Przemoca w Rodzinie serwis Zycie
warte jest rozmowy -

https://zwjr.pl/dlaczego-tutaj-jestes
Konsultacje z ekspertami suicydologii (zachowania autodestrukcyjne) ,,Zycie warte jest
rozmowy’”’: www.zwijr.pl

22 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji

Telefon skierowany do 0sob chorujacych na depresj¢ oraz ich bliskich. Czynny w kazda §rod¢
i czwartek w godzinach 17.00-19.00 (z wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy).

Kontakt nie wymaga podawania zadnych danych osobowych. Koszt potaczenia jak na numer
stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego.


https://www.policja.pl/pol/aktualnosci/187753,Przemoc-w-rodzinie-mozliwosc-uzyskania-pomocy-Policji.html
https://www.policja.pl/pol/aktualnosci/187753,Przemoc-w-rodzinie-mozliwosc-uzyskania-pomocy-Policji.html
https://zwjr.pl/dlaczego-tutaj-jestes
http://www.niebieskalinia.org/
https://800119119.pl/
https://zsspo.edu.bydgoszcz.pl/www.800121212.pl
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/
https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

Antydepresyiny Telefon | Forum Przeciw Depresji

(22) 270 11 65 jest — telefon dla osob z zaburzeniami lekowymi

Telefon Stowarzyszenia Animo jest czynny od poniedziatku do czwartku w godzinach 18:00-
21:00. Potaczenie jest bezptatne i anonimowe.

Telefon ma na celu wsparcie, psychoedukacj¢ oraz pomoc w rozpoczeciu leczenia zaburzen
lgkowych lub polepszenia efektow leczenia. Nie zastepuje on terapii. Ma za zadanie pomdc w
chwilach silnego kryzysu, konkretnych blokadach lub trudnosciach zwigzanych ze stanami
lgkowymi. Psychologowie udzielajg informacji, wsparcia emocjonalnego oraz towarzyszg w
pierwszych krokach na drodze do walki i leczenia zaburzen lgkowych.

801 14 00 68 - Pomaranczowa Linia - dla os6b majacych problem z alkoholem lub
narkotykami

Telefon przeznaczony dla osob, ktére maja problem z alkoholem lub narkotykami, oraz ich
bliskich. Czynny od poniedziatku do piagtku w godzinach 14.00-20.00. stawka za potgczenie
zalezna od taryfy operatora
www.pomaranczowalinia.pl

801 199 990 - Telefon Zaufania - Narkotyki

Telefon jest czynny codziennie w godzinach od 16:00 do 21:00. Dzwonigc ptaci si¢ tylko za
pierwszy impuls potaczenia.

800 120 289 - Infolinia dla osdb uzaleznionych i ich rodzin

Pomoc psychologiczna, prawna, pedagogiczna dla oséb borykajacych si¢ z problemem
uzaleznien oraz ich bliskich. Dziala w dni powszednie w godzinach 9.00-17.00, polaczenie
jest bezplatne.

801 889 880 - Telefon Zaufania - uzaleznienia behawioralne

Bezptatny telefon czynny w godz. 17:00-22:00 z wyjatkiem $wiat panstwowych.

Z telefonu mogg korzysta¢ wszystkie osoby, ktére maja problem lub tez zastanawiajg si¢, czy
maja problem z uzaleznieniami behawioralnymi (np. od Internetu, hazardu, zakupow,
jedzenia). Z konsultantami mogg porozmawia¢ réwniez osoby bliskie osobom uzaleznionym
—rodzina, przyjaciele, znajomi. Dzwonigc ptaci si¢ tylko za pierwszy impuls potaczenia lub
wg stawki operatora sieci komorkowe;.

22 635 93 92 - Telefon Zaufania FEDERA — Fundacja na Rzecz Kobiet i Planowania
Rodziny

Telefon jest czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 16:00-20:00.

Telefon Zaufania obstuguja: edukatorki seksualne z Grupy PONTON, ginekolozka 1
psycholozka.

Dyzurujace ekspertki odpowiadajg na szereg pytan dotyczacych praw 1 zdrowia
reprodukcyjnego kobiet. Najczesciej sa to zagadnienia z zakresu dojrzewania, seksualnosci,
antykoncepcji (dyzur edukatorki seksualnej), leczenia chorob narzadéw kobiecych (dyzur
ginekologiczny), przemocy, konfliktow w rodzinie, problemoéw w relacjach (dyzur
psychologiczny).


http://www.pomaranczowalinia.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/antydepresyjny-telefon

22 628 52 22 - Telefon Zaufania dla os6b LGBT+, ich rodzin i bliskich

Telefon prowadzony przez Stowarzyszenie Lambda Warszawa. Czynny od poniedziatku do
piatku w godzinach 18.00-21.00. Kontakt mailowy dostepny pod adresem:
poradnictwo@lambdawarszawa.org

Zadzwon do nas, jezeli np.:

... masz pytania bgdz przezZywasz trudne emocje zwigzane z wlasng orientacjq
psychoseksualng lub tozsamoscig plciowgq,

... rozwazasz dokonanie coming outu i chciatbys _abys o tym porozmawiac,

... doswiadczasz dyskryminacji lub przemocy ze wzgledu na orientacje psychoseksualng lub
tozsamosc¢ plciowg,

Fundacja Trans-Fuzja, transfuzja.org

Bezptatna internetowa pomoc psychologiczna dla 0sob transpiciowych. Zgloszenia
przyjmowane sg za posrednictwem adresu e-mail: psycholog@transfuzja.org

800 111 123 - Tumbolinia dla osob w zalobie

tumbopomaga.pl

Bezptatny, anonimowy telefon przeznaczony dla miodziezy i1 osob dorostych, ktorzy
przezywajacy $mier¢ kogo$ bliskiego. Czynny od poniedziatku do piagtku w godzinach 12.00-
18.00

Mozna takze zostawi¢ wiadomos¢ i nr telefonu z prosba o kontakt.

Doswiadczony psycholog wystucha, udzieli pierwszych wskazowek i pomoze w
opracowaniu planu zar6wno na najblizsze dni, jak i na odlegta przysztos¢.

800 108 108 - Bezplatny Telefon Wsparcia dla Oséb po Stracie Bliskich
https://naglesami.org.pl/fundacja/

Dziata w dni powszednie w godzinach 14:00-20:00. Adresowany jest do wszystkich os6b ~w
zalobie, ktore potrzebujga pomocy. Dzwonigcy mozna anonimowo porozmawia¢ o Swojej
sytuacji, otrzymac¢ wsparcie, zasi¢gnac¢ porady. Rozmowy nie s3 nagrywane.

Dodatkowy dyzur od godz. 14.00 do godz. 17.00 w kazdy czwartek dotyczy wspierania dzieci
w sytuacji zaloby. Zachecamy do kontaktu pedagogow, nauczycieli 1 opiekunow, ktérzy

chcieliby si¢ dowiedzie¢ jak rozmawia¢ z dzie¢mi o $mierci, jak je wspierac.

Centra i oSrodki interwencji kryzysowej: oik.org.pl oraz pokonackryzys.pl/


mailto:psycholog@transfuzja.org

