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Q.

(anonimowo):

. 112

Telefon w sytuacjach
zagrozenia zycia lub
zdrowia

- 116111

Bezptatny Telefon Zaufania
dla Dzieci i Miodziezy
Bezptatny, catodobowy,

7 dni w tygodniu

. 800121212

Telefon Zaufania
Rzecznika Praw Dziecka
Bezptatny, catodobowy,
7 dni w tygodniu

. 2248488 04
Telefon Zaufania Mtodych
do 25r.z.

Linia zapewnia wsparcie
zdrowia psychicznego,

od poniedziatku

do piatku od 11:00 do 21:00

N,’e ra.dligz
gobie?

89 19 288

Telefon Zaufania
~Anonimowy Przyjaciel”

124219282

Osrodek Interwencgji
Kryzysowej w Krakowie
Catodobowo

800 108 108

Telefon Wsparcia Fundacji
Nagle Sami - bezptatny telefon
dla oséb, ktére zmagaja sie

ze stratg bliskiej osoby

Dziata od poniedziatku

do pigtku od 17:00 do 20:00

800 120 002

Niebieska Linia - pomoc
dla os6b doswiadczajacych
przemocy w rodzinie
Bezptatny numer,

dziata 7 dni w tygodniu,
przez catg dobe

Porozmawiaj:

800 199 990

Ogolnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki - profesjonalna
pomoc w zakresie

informacji, porad, wsparcia
psychologicznego dla os6b
uzaleznionych od

narkotykéw i oséb

z ich otoczenia

Bezptatny numer, dziata
codziennie od 16:00 do 21:00

801889 880

Telefon Zaufania
Uzaleznienia Behawioraine,
czyli np. uzaleznienie

od hazardu, Internetu,
komputera, smartfona
Dziata codziennie

od 17:00 do 22:00

801615 005

Zgtos nielegalne tresci
w Internecie

e W pierwszej kolejnosci porozmawiaj z kim$ dorostym z rodziny -
rodzicem, dziadkami, wujostwem, partnerem lub partnerkg taty/mamy.

e Jedliz jakich$ powodoéw trudno Ci lub nie mozesz porozmawiac z rodzing -
porozmawiaj z nauczycielem lub pedagogiem szkolnym/psychologiem

w szkole - szkota to nie tylko miejsce do nauki.

jak reagujesz
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R informacje,

gdzie i jak jg znalez¢:

www.brpd.gov.pl
Strona Rzecznika Praw Dziecka

www.116111.pl
Ztos¢? Smutek? Lek?
Fundacja Dajemy Dzieciom Site

https:/nastoletniazyl.pl/
Nastoletni Azyl prowadzony

przez mtode osoby z doswiadczeniami
kryzysu psychicznego

https:/zwjr.pl
Zycie warte jest rozmowy

https://stopdepresji.pl/
Pomoc specjalistéw w przypadku
podejrzenia depresji

https://twarzedepresiji.pl
Pomoc dla dzieci i mtodziezy oraz
ich rodzicow/opiekunéw

https:/dyzurnet.pl/
Zgtaszanie nielegalnych tresci
w internecie

https://resql.pl/
System zapobiegania przemocy
w szkole

Chcesz szukac
pomocy w sieci?
Tu znajdziesz

Czujesz, ze
potrzebujesz
pomocy
specjalisty?
Popros dorostych o pomoc

I skieruj sie do:

Poradni Psychologiczno-Pedagogicznej -
to miejsce, ktére wspotpracuje z dorostymi w Twoim
otoczeniu (szkota, rodzicami). Moze skierowac Cie tam
pracownik szkoty (psycholog/pedagog), o pomoc moze
tez poprosi¢ Twoj rodzic/opiekun. Tu uzyskasz pomoc
w trudnosciach edukacyjnych, otrzymasz diagnoze, a tak-
ze mozesz skorzystac¢ z dostepnych form terapii.

Poradni Zdrowia Psychicznego dla Dzieci
i Mtodziezy - nie wymaga skierowania od lekarza me-
dycyny rodzinnej/pediatry. Aby uzyska¢ pomoc potrzeb-
na jest zgoda Twojego opiekuna prawnego. Tu przyjmuja
specjalisci z zakresu zdrowia psychicznego - lekarze psy-
chiatrzy, psychologowie, psychoterapeuci.

Szpitala/oddziatu psychiatrycznego - miej-
sce, w ktorym znajdziesz pomoc w kryzysie psychicznym.
Czasem trudnosci na tyle sie pietrzg, ze wymagajg hospi-
talizacji. Nie bdj sie - jesli lekarz zdecyduje o przyjeciu na
oddziat oznacza to, ze potrzebujesz pomocy. To miejsce,
w ktérym zaburzenia psychiczne diagnozuje sie i leczy.

Wiecej o projekcie na stronie www.tydecydujesz.babinski.pl

Ty decydujesz
jak reagujesz
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