Wazne telefony-pomoc

1. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy - 116 111

Kazdego dnia konsultanci Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy 116 111 odbieraja okoto
300 potaczen od mlodych ludzi. Az 130 z nich dotyczy problemoéw takich jak: depresja, niska
samoocena, stres, napiecie, niepokdj i leki, a takze zaburzenia odzywiania, samotnos¢ i smutek.
To przypadki, wymagajace natychmiastowej reakcji odpowiednich shuzb w celu ratowania
zdrowia i zycia dzieci kontaktujacych sie z Telefonem 116 111.

Anonimowo - dzwoniac, nie musisz podawac swojego imienia, nazwiska ani adresu
zamieszkania.

Bezplatnie - polaczenie jest bezplatne zarowno z telefonéw komérkowych, jak i stacjonarnych.
Chetnie - konsultanci 116 111 gotowi sa rozmawia¢ o kazdej waznej sprawie. Jesli bedzie to
potrzebne, moga umowic sie na kolejna rozmowe.

Dyskretnie - wszystko, o czym powiesz lub napiszesz, zostanie miedzy Toba a konsultantami
116 111. Jesli poprosisz o pomoc w rozwiazaniu Twoich problemoéw lub zgodzisz sie na to, zeby
Ci pomoc - konsultanci 116 111 zajma sie tym.

Telefon 116 111 prowadzony przez jest czynny cala dobe przez 7 dni w tygodniu, takze w dni
ustawowo wolne od pracy.

2. Telefon Zaufania "Uzaleznienia behawioralne" - 801 889 880

O uzaleznieniu behawioralnym méwimy, gdy czlowiek jest uzalezniony od jakiej$ czynnosci.
Polega na niekontrolowanej potrzebie (a wlasciwie przymusie) wykonywania danego
zachowania mimo swiadomosci jego negatywnych konsekwencji.

Przyklady uzaleznien behawioralnych:

-kompulsywne objadanie sie,

-nadmierna koncentracja na zdrowym jedzeniu,

-uzaleznienie od pornografii,

-uzaleznienie od uzywania komputera i gier komputerowych,

-fonoholizm - uzaleznienie od telefonu komoérkowego,

-kleptoholizm - uzaleznienie od okradania

-bigoreksja - przesadna dbalosc¢ o sylwetke poprzez ¢wiczenia fizyczne, restrykcyjna diete,
stosowanie sterydow anabolicznych.

Z numeru moga korzysta¢ wszystkie osoby, ktore maja problem lub tez zastanawiaja sie, czy
maja problem z uzaleznieniami behawioralnymi.

Z konsultantami moga porozmawia¢ rowniez osoby bliskie osobom uzaleznionym - rodzina,
przyjaciele, znajomi.

Infolinia jest czynna codziennie w godzinach od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem swiat
panstwowych. Dzwoniac placisz tylko za pierwszy impuls polaczenia.

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

Raz w tygodniu, w piatek pod tym numerem w godzinach 16:00-20:00 wolontariusze -
edukatorzy seksualni Grupy "Ponton" odpowiadaja na wasze pytania zwiazane z seksualnoscia,
dojrzewaniem, antykoncepcja itp. Oplata za polaczenie z numerem zgodnie z cennikiem
operatora.


https://avigon.pl/obszary-wsparcia/uzaleznienie
https://avigon.pl/obszary-wsparcia/zarlocznosc
https://avigon.pl/obszary-wsparcia/seksoholizm
https://avigon.pl/blog/bezpieczenstwo-dziecka-w-sieci-wskazowki-dla-rodzicow-i-dzieci

4 ,Niebieska Linia” telefon dla ofiar przemocy w rodzinie ( oraz ich bliskich i swiadkow
przestepstw) - 800 120 002

Dzwoniac pod nr 800-120-002 uzyskasz wsparcie, pomoc psychologiczna, informacje o
mozliwosciach uzyskania pomocy najblizej miejsca zamieszkania. Czynny przez cala dobe, a w
kazdy poniedziatek od godziny 18.00 do 22.00 w Ogolnopolskim Pogotowiu dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,Niebieska Linia” (pod numerem infolinii 801 120-002) prowadzone sa konsultacje
w jezyku angielskim a w kazdy wtorek od godziny 18.00 o 22.00 - w jezyku rosyjskim.

Dzwoniac pod numer infolinii mozna uzyskac:

wsparcie i pomoc psychologiczna, informacje o obowiazujacych w Polsce przepisach i
procedurach, informacje o placowkach udzielajacych pomocy osobom doznajacym przemocy w
rodzinie.

5. Bezplatna linia wsparcia dla osob po stracie bliskich - 800 108 108

Telefon wsparcia dziala w dni powszednie od 14:00 do 20:00. Linia 800 108 108 adresowana
jest do wszystkich os6b w zalobie, ktore potrzebuja pomocy. Dzwoniacy moga anonimowo
porozmawiac o swojej sytuacji, otrzymac wsparcie, zasiegna¢ porady. Zadaniem dyzurujacych
psychologow jest podejmowac interwencje w sytuacjach naglych, a takze pomaga¢ w
podejmowaniu decyzji o ewentualnej dalszej terapii.

6. Kryzysowy Telefon Zaufania - wsparcie psychologiczne dla peinoletnich - 116
123

Czynny codziennie 24h

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstal z mysla o osobach, ktore z roznych powodow nie
maja mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem.

CHCESZ WIDZIEC WIECE]?

W zalacznikach ponizej znajduja sie kody QR do stron organizacji pomocowych.
Zeskanuj kod i dowiedz sie wiecej o pomocy w razie zagrozenia.



