
Gdzie mo	na uzyska� wsparcie?
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116 123

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstał z my�l� 
o osobach, które z ró"nych powodów nie maj� mo"liwo�ci 
bezpo�redniego kontaktu z psychologiem.

Oferta Poradni kierowana jest do osób dorosłych w kryzysie 
emocjonalnym, potrzebuj�cych wsparcia i porady 
psychologicznej, rodziców potrzebuj�cych wsparcia 
w procesie wychowawczym oraz osób niepełnoprawnych.

Poradnia Telefoniczna 116 123 udziela pomocy 
psychologicznej osobom do�wiadczaj�cym kryzysu 
emocjonalnego, samotnym, cierpi�cym z powodu depresji, 
bezsenno�ci, chronicznego stresu.

TELEFON ZAUFANIA DLA OSÓB DOROSŁYCH 
W KRYZYSIE EMOCJONALNYM

link    → Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123

„Czekamy na telefon od Ciebie codziennie od 14.00 do 22.00!
Nasz numer jest bezpłatny.“



800 70 2222

Je*li:

• Czujesz si= stale przygn=biony...

• Nie dajesz sobie rady z codzienno�ci�... 

• Prze"ywasz kryzys emocjonalny...

• Znajdujesz si= w sytuacji „bez wyj�cia”...

• Nie radzisz sobie ze stresem...

• Nie chce Ci si= "y@...

• Jeste� oAar� przemocy...

• Zamartwiasz si= o swój stan zdrowia...

• My�lisz, "e „jest co� z Tob� nie tak”...

• Nie mo"esz pogodzi@ si= ze strat� bliskiej osoby...

Nie jeste* sam! Nie zwlekaj! Zgło* si- po pomoc! 

24 godziny na dob- 7 dni w tygodniu

CENTRUM WSPARCIA DLA OSÓB W STANIE KRYZYSU 
PSYCHICZNEGO

W ramach Centrum Wsparcia Fundacja ITAKA prowadzi:

• Telefoniczne Centrum Wsparcia 800 70 2222 
• Bezpłatn� lini=, która działa 24 godziny przez 7 dni tygodniu
• E-mail: porady@liniawsparcia.pl
• Strone ̨ www.liniawsparcia.pl
• Czat



800 080 222

Pod numerem telefonu 800 080 222 dzieci, 
młodzie", ale tak"e rodzice i nauczyciele mog� 
uzyska@ profesjonaln� pomoc.

Ka"dy, kto ma problemy w domu,
w szkole czy te" w relacjach rówie�niczych
mo"e zadzwoni@ i skorzysta@ ze wsparcia.

Do�wiadczeni psychologowie, pedagodzy i 
prawnicy udzielaj� porad zarówno przez telefon, 
czat, jak i e-mail. Pełen wykaz dy"urów jest na 
oAcjalnej stronie projektu 

CAŁODOBOWA BEZPŁATNA INFOLINIA DLA DZIECI I MŁODZIEKY, 
RODZICÓW ORAZ NAUCZYCIELI

www.liniadzieciom.pl



116 111

Masz problem? Czujesz smutek, zło�@, bezsilno�@? 
Skontaktuj si= bezpłatnie i anonimowo.

Telefon Zaufania skierowany jest do dzieci i młodzie"y. 

Mo"esz zadzwoni@ codziennie, 24 godziny na dob=,    
7 dni w tygodniu lub tak"e zarejestrowa@ si= na   
stronie i napisa@ wiadomo�@.

Wiadomo�ci przez strone ̨ www.116111.pl mo"esz 
równie" przesyła@ cał� dob=.

TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MŁODZIEKY

Zadzwo3 lub napisz, gdy co* Ci- martwi, masz jaki* problem, nie masz z kim 
porozmawia5 lub wstydzisz si- o czym* opowiedzie5.

www.116111.pl



800 12 12 12
TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

 Przemoc ze strony rówie�ników, dyskryminacja, 
hejt w szkole i internecie. Brak zrozumienia przez 
dorosłych. Zostałe� sam, pogubiłe� si= w "yciu, 
straciłe� przyjaciela, nie masz z kim pogada@?

 Mo"esz zadzwoni@, gdy nie wiesz z kim 
porozmawia@, a co� bardzo Ci= martwi.

● Zadzwoń pod darmowy numer 800 12 12 12 lub 
napisz na internetowym czacie. Czekaj� tam na 
Ciebie ludzie, którzy Ci pomog�. Za darmo.

●  Nie musisz si= przedstawia@ ani mówi@, sk�d 
dzwonisz. Mo"esz pozosta@ anonimowy. Eksperci 
pomog� Ci rozwi�za@ Twój problem, wyja�ni�, co 
robi@, gdzie znaleź@ konkretne wsparcie

● Telefon jest bezpłatny i czynny całą dob-
  

www.brpd.gov.pl



22 484 88 01
ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA

 Twój bliski jest chory na depresj=, a Ty nie wiesz jak 
mo"esz mu pomóc?

 Podejrzewasz, "e masz depresj=?

 Obecna sytuacja epidemiczna nie pozostaje bez 
wpływu na warunki "ycia i nasze samopoczucie.
Zwłaszcza teraz, kiedy tak trudno skorzysta@ z 
pomocy stacjonarnej taki telefon jest potrzebny

 Wiesz, "e chorujesz na depresj=, lecz nadal masz 
opory przed pój�ciem do specjalisty? Mo"e obawiasz 
si= reakcji otoczenia na wiadomo�@, "e chodzisz do 
psychologa, leczysz si= u psychiatry?

  

www.stopdepresji.pl



800 12 00 02

 Zadzwoń, je�li kto� w Twojej rodzinie krzywdzi    
     Ci= – bije lub obra"a.

 Mo"esz tam opowiedzie@ o swojej sytuacjii         
     dowiedzie@ si= gdzie szuka@ pomocy w Twoim   
     otoczeniu. 

 Bezpłatna pomoc dost=pna przez cał� dob=.

OGÓLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE 
„NIEBIESKA LINIA”

www.niebieskalinia.org 



800 120 226
POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DS. PRZECIWDZIAŁANIA PRZEMOCY 

W RODZINIE

Pomoc dla dzieci i dorosłych.

Pod tym numerem telefonu mo"na uzyska@ 
wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie. 
Specjali�ci obsługuj�cy lini= udzielaj� informacji na 
temat procedury "Niebieskiej Karty", np. jakie inne 
podmioty poza policj�, mog� j� zało"y@.

Telefon jest czynny od poniedziałku do pi�tku w 
godzinach 9.30 - 15.30 (poł�czenie bezpłatne)



800 100 100
BEZPŁATNA I ANONIMOWA POMOC TELEFONICZNA I ONLINE DLA 

RODZICÓW I NAUCZYCIELI

Dla tych, którzy potrzebuj� wsparcia i informacji w zakresie 
przeciwdziałania i pomocy psychologicznej dzieciom 
prze"ywaj�cym kłopoty i trudno�ci takie jak: agresja i przemoc 
w szkole, cybeprzemoc i zagro"enia zwi�zane z nowymi 
technologiami, wykorzystanie seksualne, kontakt z 
substancjami psychoaktywnymi, depresja i obni"ony nastrój, 
my�li samobójcze, zaburzenia od"ywiania.

Ponadto terapeuci i prawnicy Fundacji Dajemy Dzieciom Sił= udzielaj� konsultacji w zakresie 
podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia przest=pstw wobec dzieci, w szczególno�ci 
wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy psychologicznej dla dzieci do�wiadczonych przemoc� i 
wykorzystywaniem seksualnym i uczestnicz�cych w charakterze �wiadków i pokrzywdzonych w 
procedurach prawnych

@  pomoc@800100100.pl                  

   www.800100100.pl



800 111 123
TUMBOLINIA

Pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolatków 
prze"ywaj�cych �mier@ kogo� bliskiego, a tak"e 
dla ich rodziców i opiekunów.

Linia czynna jest od poniedziałku do pi�tku
w godzinach 12.00 – 18.00.

Mo"na tak"e zostawi@ swój numer i wiadomo�@, 
tak był konsultaci mogli oddzwoni@ do 
potrzebuj�cej osoby.

www.tumbopomaga.pl



112
NUMER ALARMOWY

Zadzwo3 w przypadku bezpo*redniego 
zagro9enia zdrowia lub 9ycia Twojego bąd: 
drugiej osoby.

Wybranie numeru 112 z jakiegokolwiek telefonu 
(stacjonarny, komórkowy, niektórzy operatorzy 
VoIP) spowoduje poł�czenie z centrum 
powiadamiania ratunkowego (CPR). 
Operator 112 mo"e, w miar= potrzeby, przyj�@ 
zdarzenie i przekaza@ je za pomoc� systemu 
teleinformatycznego do jednostki Państwowej 
Stra"y Po"arnej, Policji lub Państwowego 
Ratownictwa Medycznego. Numer 112 jest jednolitym ogólnoeuropejskim 

numerem alarmowym u"ywanym w sieci 
telefonów stacjonarnych w Unii Europejskiej, 
jak równie" w sieci GSM na całym �wiecie.

Opracowanie:  SP Jenin


