Spis ogolnopolskich telefonow zaufania
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801 120 002 - Ogdlnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy Domowej ""Niebieska Linia"

Spis ogolnopolskich telefonow zaufania

To numer, pod ktéry mogq dzwoni¢ ofiary przemocy domowej, a takze osoby, ktére ustyszaly
o takiej przemocy lub sa jej Swiadkami. Konsultacje prowadzone sa telefonicznie lub mailowo
pod adresem: niebieskalinia@niebieskalinia.info Kontaktujac si¢ z ,,Niebieskg Linig”, uzyskasz
wsparcie, pomoc psychologiczng, informacje o mozliwo$ciach uzyskania pomocy najblizej
Twojego miejsca zamieszkania. Bezptatna pomoc dostepna przez cata dobg.

116 111 - Telefon Zaufania Dla Dzieci i Mlodziezy

Telefon dziata codziennie — 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobg¢. O swoim problemie mozesz
rowniez zawiadomi¢ za posrednictwem strony www.116111.pl catg dobe. Pomoc §wiadczona przez
konsultantow telefonu 116 111 jest catkowicie bezptatna. Zadzwon lub napisz, gdy co$ Ci¢ martwi,
masz problem np. z przemoca w rodzinie w szkole, nie masz z kim porozmawia¢ lub wstydzisz si¢
opowiedziec.

800 12 12 12 — Dziecigcy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Tu roéwniez mozesz zadzwonié, gdy nie wiesz z kim porozmawiac, a co$ bardzo Ci¢ martwi. Mozesz
tam takze zglaszac takie sytuacje, ktore wedtug Ciebie sg niesprawiedliwe 1 masz poczucie, ze kto$
zachowat si¢ nie tak jak powinien. Niezaleznie od tego, czy czujesz potrzebe rozmowy o poranku, w
potudnie czy w nocy, telefon zaufania jest dostepny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Nie ma
ograniczen czasowych ani dni wolnych. To miejsce, gdzie mozesz czué si¢ bezpiecznie i mowié¢ bez
obawy o oceng, gdzie twoje slowa sa naprawde wazne.

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

Czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 9.30 - 15.30 - potaczenie bezptatne. Tu mozna uzyskaé
wsparcie w sytuacji przemocy . Specjalisci obshugujacy lini¢ udzielaja informacji na temat procedury
"Niebieskiej Karty".

800 120 148 - Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzymaé przemoc

Linia calodobowa i bezptatna.

22 828 11 12 - Telefon Zaufania dla Ofiar i Sprawcéw Przemocy Seksualnej

Telefon zaufania stanowi uzupehienie dzialania poradni Fundacji Promocji Zdrowia Seksualnego,
oferujac pomoc osobom dorostym, ktore doswiadczyly przemocy seksualnej oraz stuzac rada
1 wsparciem osobom, ktore pragng wyeliminowa¢ wtasne niepozadane mysli i zachowania. Telefon


http://www.116111.pl/

jest czynny we wtorki i $rody od godz. 15:00 do 18:00. Optaty za potaczenia z numerem zgodnie z
cennikiem operatora.

800 100 100 — Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicoéw i nauczycieli, ktorzy potrzebuja
wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy dzieciom przezywajacym klopoty i
trudnosci wynikajace z problemow 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, mys$li samobdjcze, zaburzenia odzywiania.
Specjalisci dostepni sg od poniedziatku do piatku, w godzinach 12:00-15:00.

800 107 777 - Telefon zaufania dla kobiet do§wiadczajacych przemocy w rodzinie

Telefon zaufania dla kobiet doswiadczajacych przemocy domowej prowadzony przez Fundacje
Centrum Praw Kobiet. Tu konsultantki wystuchuja, wspieraja, podejmuja interwencje oraz udzielaja
informacji w sytuacjach zwigzanych w szczegolnosci z roznymi formami przemocy wobec kobiet.

800 080 222 — Calodobowa infolinia Fundacji ITAKA

Calodobowa, bezplatna infolinia dla dzieci i mlodziezy, rodzicow oraz nauczycieli. Jesli czujesz
sie przygnebiony, masz problemy w szkole lub w domu, lub jeste$ ofiarg przemocy, tutaj tez czekaja
na Ciebie specjalisci. To doswiadczeni pracownicy Fundacji ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi
Zaginionych: psychologowie, pedagodzy i prawnicy. Konsultanci odpowiedza na twoje pytania,
doradzg, co mozesz zrobi¢ w swojej sytuacji.

800 199 990 - Ogdlnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia”

Telefon ukierunkowany jest na udzielanie wsparcia, informacji oraz pomocy osobom zmagajacym si¢
z uzaleznieniem (bez wzgledu na rodzaj substancji, od ktorej sg uzaleznione) oraz czlonkom ich
rodzin. Dziata codziennie w godzinach 16.00 - 21.00, jest bezptatny i dostepny dla 0oséb z calej Polski.
Pomoc udzielana przez telefon jest anonimowa, bezpieczna i oparta na zasadzie zaufania.

608 271 402 - Telefon zaufania dla mezczyzn

Instytut Przeciwdziatania W ykluczeniom prowadzi pierwszy w Polsce telefon zaufania dla
mezczyzn. Jesli potrzebujecie pomocy/porady psychologicznej i szukacie bezpiecznej przestrzeni,
aby moc porozmawiac¢ o swoim zyciu, swoich meskich sprawach, czy o swoich trudnos$ciach, to ten
telefon jest dla Was.

Dyzury psychologow odbywaja si¢ we wtorki,

w godzinach 17:00-19:00, w $rody, w godzinach

18:00-20:00, w czwartki, w godzinach 19:00-21:00

(pomoc takze w jezyku angielskim) oraz w piatki (pilotaz), w godzinach 22:30-02:00.

Jesli macie obawe zwigzang z wykonaniem telefonu, lub jesli kolejka jest zbyt dtuga, mozecie napisa¢
na nasz adres mailowy pomoc@pomesku.org i w ten sposob nawigzac kontakt.
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