TELEFONY ZAUFANIA

Czasem kazdy z nas ma trudne chwile — cos martwi, ztosci, dzieje sie cos w domu, w szkole albo
z kolegami. Wtedy warto porozmawiac z kims, kto potrafi wystuchac i pomoc. Wszystkie ponizsze
numery s3 bezptatne i anonimowe. Mozna dzwonic z telefonu stacjonarnego lub komorkowego.

4+ Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy — 116 111. Czynny caty dobe, 7 dni w tygodniu. Mozna
dzwoni¢, gdy co$ Cie martwi, boisz sie, kto$ Ci dokucza albo po prostu potrzebujesz porozmawiadé.
Strona internetowa: www.116111.pl

+ Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800 12 12 12. Dziata catodobowo, takze
w weekendy. Dzieci, mfodziez, rodzice i nauczyciele mogg uzyska¢ pomoc w trudnych sytuacjach.
Strona: www.gov.pl/web/edukacja/realne-wsparcie-dla-dzieci-i-mlodziezy--dzieciecy-telefon-

zaufania-rzecznika-praw-dziecka-800-12-12-12

+ Infolinia ,Pomagamy” — 800 800 605. Bezptatna infolinia wsparcia psychologicznego dla dzieci,
miodziezy i rodzicow. Mozna dzwoni¢ w sytuacjach stresu, leku, trudnosci rodzinnych lub szkolnych.
Strona: www.gov.pl/web/nauka/bezplatna-infolinia-dla-dzieci-mlodziezy-i-opiekunow--wsparcie-

psychologiczne-w-sytuacji-kryzysu

4+ Telefon dla rodzicéw i nauczycieli — 800 100 100. Numer przeznaczony dla dorostych, ktdrzy chca
poméc dzieciom. Mozna uzyska¢ wsparcie w sytuacjach przemocy, agresji lub probleméw
wychowawczych. Strona: www.fdds.pl

+ ,Niebieska Linia” — 800 120 002. Catodobowy telefon dla osdb do$wiadczajacych przemocy lub
bedacych jej swiadkami. Dziata w catej Polsce, rozmowy sg bezptatne. Strona: www.niebieskalinia.info

4+ Telefon Zaufania Towarzystwa Przyjaciét Dzieci — 800 119 119. Czynny codziennie w godzinach 14:00—
22:00. Mozna porozmawiac o problemach w domu, w szkole, z réwiesnikami lub o swoich uczuciach.
Strona: www.800119119.pl

+ Telefon Zaufania Mfodych — Warszawa — 22 484 88 04. Dziata od poniedziatku do soboty w godzinach
11:00-21:00. Pomoc psychologiczna dla dzieci i mtodziezy z Warszawy i okolic.
Strona: www.uzaleznienia.org.pl/telefony-zaufania

+ Antydepresyjny Telefon Zaufania — Warszawa — 22 484 88 01. Pomoc dla oséb, ktére czujg sie
przygnebione, smutne lub przezywajg kryzys emocjonalny. Czynny od poniedziatku do pigtku
w godzinach 15:00-20:00. Strona: www.stopdepresiji.pl

Pamietaj — nie musisz by¢ sam, gdy jest Ci trudno. Zawsze mozesz porozmawiac z pedagogiem lub
psychologiem szkolnym, zaufanym nauczycielem albo zadzwoni¢ pod jeden z podanych numeroéw.
Kazdy z tych telefonow jest po to, zeby Ci poméc.
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