TELEFONY ZAUFANIA

Bezptatne i anonimowe poradnictwo dla dzieci i oséb dorostych.

Telefony Zaufania

Pomoc dla dzieci i mtodziezy:

116 111 - Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mtodziezy
Zadzwon lub napisz, gdy cos$ Cie martwi, masz jaki$ problem, nie masz z kim porozmawia¢ lub

wstydzisz sie o czyms opowiedzied. Infolinia czynna catodobowo, czat internetowy w godzinach
14:00 - 22:00. Pomoc $wiadczona przez konsultantéw telefonu 116 111 jest catkowicie bezptatna.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Tu mozesz zadzwonié, gdy nie wiesz z kim porozmawiaé, a co$ bardzo Cie martwi. Mozesz tam
takze zgtaszac takie sytuacje, ktore wedtug Ciebie sg niesprawiedliwe i masz poczucie, ze ktos

zachowat sie nie tak jak powinien - np. ztamat prawo. Telefon oraz czat sg bezptatne i czynne
catodobowo, siedem dni w tygodniu.

800 111 123 - Tumbolinia
Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatkdw przezywajgcych strate i zatobe, a takze informacje dla

ich rodzicéw, opiekunéw i nauczycieli. Linia czynna od poniedziatku do pigtku w godz 12:00 - 18:00
. Pomoc online dostepna na stronie www.tumbopomaga.pl

Pomoc dla dorostych w sprawach dzieci:

800 100 100 - Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrzebuja
wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajgcym ktopoty i



trudnosci wynikajgce z probleméw i zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc w
szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystywanie seksualne,
kontakt z substancjami psychoaktywnymi, uzaleznienia, depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia
odzywiania. Infolinia czynna w godzinach 12:00 - 15:00 od poniedziatku do pigtku.

Pomoc dla dzieci i dorostych:

116 000 - Catodobowy, bezptatny telefon w sprawie zaginionego dziecka

7116 000

w dprwie raginsonego driccka

Telefon 116 000 jest skierowany do rodzicéw i opiekunéw, ktérym zagineto dziecko, do
zaginionych dzieci oraz do wszystkich oséb, ktére moga pomaéc w ich odnalezieniu. Telefon 116000
dziata 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu (potgczenie bezptatne). Strona internetowa zaginieni.pl

800 120 002 - Ogdlnopolski 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 i dowiedziec sie gdzie szuka¢ pomocy w Twoim otoczeniu. Bezptatna pomoc
dostepna przez catg dobe.

800 676 676 - Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

800676676

Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyska¢ podstawowe informacje o prawach cztowieka i
kompetencjach RPO oraz dowiedziec¢ sie wszystkiego o prawie antydyskryminacyjnym.
Doswiadczeni prawnicy starajg sie udzieli¢ niezbednych informacji bgdZz poméc skierowad sprawe
do wtasciwej instytucji. Telefon jest czynny w poniedziatki w godz. 10.00 - 18.00 oraz od wtorku do
piatku w godz. 8.00 - 16.00 (potgczenie bezptatne z telefondéw stacjonarnych



i komérkowych).

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

Zadzwonh 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 bezptatny i czynny codziennie w godzinach

od 16.00 do 21.00.

801 889 880 - Telefon Zaufania "Uzaleznienia behawioralne"

Telefon Zaufania
uzaleinienia behawioralne

Z telefonu mogg korzystac wszystkie osoby, ktére majg problem lub tez zastanawiaja sie, czy maja
problem z uzaleznieniami behawioralnymi. Z konsultantami moga porozmawiac réwniez osoby
bliskie osobom uzaleznionym - rodzina, przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w
godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem Swigt panstwowych. Dzwonigc ptacisz tylko za pierwszy
impuls potaczenia.

Pomoc dla dorostych:

116 123 - Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie Emocjonalnym

&E116 123

poradnia telefoniczna
dia a1bb w kryzyiie emocjonalnwm

Skorzystaj z niego, jesli jeste$ osoba dorostg i przezywasz trudnosci osobiste, nie potrafisz poradzic
sobie ze swoim zmartwieniem. Mozesz tam dzwoni¢ od poniedziatku do pigtku od godz. 14.00 do
22.00 (potgczenie bezptatne). Strona internetowa Instytutu Psychologii Zdrowia Polskiego
Towarzystwa Psychologicznego.



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

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

Catodobowa Linia Wsparcia 800 70 2222

Linia Wsparcia 800 70 2222 jest linig catodobowg i bezptatna dla oséb dzwonigcych. W Centrum
Wsparcia dla os6b w stanie kryzysu psychicznego pod telefonem, mailem i czatem dyzuruja
psycholodzy Fundacji ITAKA udzielajgcy porad i kierujgcy dzwonigce osoby do odpowiednigj
placéwki pomocowej w ich regionie. Wiecej na: https://czp.org.pl/index.php/course/centrum-

wsparcia-dla-osob-w-stanie-kryzysu-psychiczneqgo/

Pomoc dla mtodziezy:

22 635 93 92 - Telefon grupy edukatoréw seksualnych "PONTON"

aPonton

Raz w tygodniu, w pigtek pod tym numerem w godzinach 16:00-20:00 wolontariusze - edukatorzy
seksualni Grupy "Ponton" odpowiadajg na wasze pytania zwigzane z seksualnoscig, dojrzewaniem,
antykoncepcja itp. Optata za potaczenie z numerem zgodnie z cennikiem operatora.

Strona internetowa ponton.

22 828 11 12 - Telefonie Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw Przemocy Seksualne;j

©

Telefon zaufania stanowi uzupetnienie dziatania poradni Fundacji Promocji Zdrowia Seksualnego,
oferujgc pomoc osobom dorostym, ktére dosSwiadczyty przemocy seksualnej oraz stuzgc radq i
wsparciem osobom, ktére pragng wyeliminowad wtasne niepozadane mysli i zachowania. Telefon


https://czp.org.pl/index.php/course/centrum-wsparcia-dla-osob-w-stanie-kryzysu-psychicznego/
https://czp.org.pl/index.php/course/centrum-wsparcia-dla-osob-w-stanie-kryzysu-psychicznego/
https://ponton.org.pl/
http://www.ponton.org.pl
http://www.funpzs.org.pl/

jest czynny we wtorki i Srody od godz. 15:00 do 18:00. Optaty za potaczenia z numerem zgodnie z
cennikiem operatora na stronie intrnetowej funpzs.

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

FUNDACIA

NAGLE

SAMI

Telefon wsparcia dziata w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Linia 800 108 108 adresowana jest
do wszystkich oséb w zatobie, ktére potrzebujg pomocy. Dzwonigcy mogg anonimowo
porozmawiac o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegna¢ porady. Zadaniem dyzurujgcych
psychologéw jest podejmowac interwencje w sytuacjach nagtych, a takze pomagad w
podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii.

Wiecej informacji na stronie internetowej Fundacji Nagle Sami



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

