Gdzie zadzwoni¢ po pomoc?

Ponizej podajemy informacje o miejscach, w ktérych mozna uzyskac
wsparcie, takze w przypadku potrzeb dotyczacych relacji i wiezi spotecznych,
w tym odpowiedz na niepokdj i lek, gdyz pandemia dotyka nas wszystkich.

Centrum Wsparcia prowadzone przez Fundacje Itaka dla osob w stanie
kryzysu psychicznego — bezptatne centrum udzielajgce porad
tel. 800 70 2222.

Antydepresyjny telefon zaufania prowadzony przez Fundacje Itaka
tel. 22 484 88 01 (czynny w poniedziatki i czwartki od 17.00 do 20.00)

Antydepresyjny Telefon ,,Forum Przeciw Depresji”
tel. 22 594 91 00 (czynny w kazdg Srode i czwartek: od 17.00 do 19.00)

Osrodek Interwencji Kryzysowej — pomoc psychiatrycznopedagogiczna
tel. 22 855 44 32

Osrodek Interwencji Kryzysowej
tel. 22 837 55 59 (od poniedziatku do pigtku: od 8:00 do 20:00)

Bezptatny telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy prowadzi takze Fundacja Dajemy Dzieciom
Site. Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy 116 111
® Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla dzieci i mtodziezy,

zapewnia dzwonigcym mozliwos¢ dzielenia sie troskami, rozmawiania o
sprawach dla siebie waznych oraz wsparcie w trudnych sytuacjach;

* Formy pomocy: konsultacje telefoniczne i online, interwencje
podejmowane w sytuacjach zagrozenia zdrowia i zycia, dziatania
edukacyjne i informacyjne;

® Czynny 7 dni w tygodniu przez catg dobe.

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 — powstat dla 0sdb, ktére z réznych
powoddw nie majg mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem.
Oferta skierowana jest do osob dorostych, ktére sg w kryzysie
emocjonalnym, potrzebujg wsparcia i porady psychologiczne;j, dla rodzicow
potrzebujgcych wsparcia w procesie wychowawczym oraz oséb
niepetnoprawnych, a takze dla osdéb, ktdre czujg sie samotne, cierpia z
powodu depresji, bezsennosci, czy chronicznego stresu.



Pomoc dla nauczycieli i rodzicow

e Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i
nauczycieli
tel. 800 080 222 (czynna catodobowo)

e Telefon dla Rodzicdw i Nauczycieli w sprawie Bezpieczeristwa Dzieci
tel. 800 100 100 (od poniedziatku do pigtku: od 12.00 do15.00)

e Infolinia dla Wychowawcy — pierwszy ogdlnopolski telefon zaufania
dla nauczycieli
tel. 801 800 967 (poniedziatek, sSroda, czwartek: od 17:00-19:00)

e POMARANCZOWA LINIA — program informacyjno-konsultacyjny dla
rodzicéw dzieci pijacych alkohol i zazywajgcych narkotyki
tel. 801 140 068 (poniedziatku do pigtku: od 14:00 do 20:00)



