Telefony zaufania i instytucje, do ktorych mozna zglosi¢ si¢ o wsparcie
w sytuacjach wymagajacych pomocy psychologiczno-pedagogicznej

Calodobowa bezplatna infolinia dla dzieci, mlodziezy, rodzicow
i nauczycieli tel. 800 080 222
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800 080 222

www.liniadzieciom.pl

ZédiWor'l na catodobowsg, bezptatna infolinie
~ dla dzieci i_m{odzieiy_ p’raz skorzystaj z pomocy!

Konsultanci odpowiedza na twoje pytania,
doradza, co mozesz zrobic¢ w swojej sytuacji.
Nie musisz sie przedstawiac, masz zapewniong dyskrecje.

Jezeli nie chcesz rozmawiac przez telefon — wejdz na strone telefonu

www.liniadzieciom.pl i opisz swoj problem w wiadomosci.
Mozesz tez porozmawiac na czacie.
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Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie Bezpieczenstwa Dzieci
tel. 800 100 100 (od poniedzialku do piatku: od 12.00 do15.00)
https://800100100.pl/

800100100

telefon dla rodzicow i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Infolinia dla Wychowawcy
ogolnopolski telefon zaufania dla nauczycieli

tel. 801 800 967
(poniedzialek, sSroda, czwartek: od 17:00-19:00)

POMARANCZOWA LINIA — program informacyjno-konsultacyjny dla
rodzicow dzieci pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki

tel. 801 140 068 (poniedzialku do piatku: od 14:00 do 20:00)
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Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna tel. 22 425 98 48
(poniedziatek — pigtek od 17:00 do 20:00 / sobota od 15:00 do 17:00)

Bezplatny telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy prowadzi takze:
Fundacja Dajemy Dzieciom Sile.

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy 116 111

Bezptatna 1 anonimowa pomoc telefoniczna i1 online dla dzieci 1 mtodziezy,
zapewnia dzwonigcym mozliwos¢ dzielenia si¢ troskami, rozmawiania o
sprawach dla siebie waznych oraz wsparcie w trudnych sytuacjach

O 116111

telefon zaufania
dla dzieci i mlodziezy
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Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 — powstat dla osob, ktore z réznych
powodow nie majg mozliwosci bezposredniego kontaktu z psychologiem.

Oferta skierowana jest do osob dorostych, ktore sg w kryzysie emocjonalnym,
potrzebujg wsparcia 1 porady psychologicznej, dla rodzicow potrzebujacych
wsparcia w procesie wychowawczym oraz osob niepelnoprawnych, a takze dla
osOb, ktore czuja si¢ samotne, cierpig z powodu depresji, bezsennosci, czy
chronicznego stresu.

&;}H 116 123 :« { “ Nie ma sytuacji bez wyjscia
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Ponizej wykaz informacji o miejscach, w ktorych mozna uzyskaé
wsparcie, takze w przypadku potrzeb dotyczacych relacji 1 wiezi
spolecznych, w tym odpowiedz na niepokdj i lek.

Czym jest DEPRESJA?

to choroba, a nie oznaka stabosci, charakteryzuje sie uporczywym
smutkiem i utratg zainteresowania zajeciami,
ktore na ogot sprawiajq przyjemnosc

th
Co mozesz zrobic, jesli wydaje '
Ci sie, ze masz depresje? ;

Porozmawiaj z kims,
komu ufasz o tym, co

-
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Poszukaj fachowej
pomeocy. Zacznij od

zgtoszenia problemu
lekarzowi redzinnemu,

pielegniarce Srodowiskowej
albo innemu pracownikowi

opieki zdrowotnej

' czujesz. Wiekszosc z nas
czuje sie lepiej po rozmowie
z kims, komu na nas zalezy

Zaakceptuj to, ze

mozesz miec depresje i dostosuj
do tego swoje oczekiwania oraz
to, ze nie zawsze bedziesz w stanie
osiagac tyle, co zwykle

Przestrzegaj
nawykow
zwiazanych

zregularmym
spoZywaniem
positkow i snem

Pamietaj, ze dzieki odpowiedniej
pomocy mozesz wyzdrowiec

Nie rezygnuj
z zajec, ktore sprawiaty

Ci przyjemnosc przed

Zadbaj o regularna aktywnosc
fizyczng - chociazby krotki spacer

Unikaj alkoholu lub
ogranicz jego spozycie

i nie uzywaj narkotykow -
moga one poglebiac depresje
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) | Pozostawaj w kontakcie
N '+ zrodzing i przyjaciétmi

Glowny Inspektorat Sanitarny

Jezeli masz mysli
samobojcze, natychmiast
poszukaj pomocy u innych oséb
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Centrum Wsparcia prowadzone przez Fundacje¢ Itaka dla osob w stanie
kryzysu psychicznego — bezptatne centrum udzielajace porad tel. 800 70 2222.

'NTRU!\I WSPARCIA
JLA OSOB W STANIE
(ZYSU PSYCHICZNEGO

) 80070 2222

www.liniawsparcia.pl
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Antydepresyjny telefon zaufania prowadzony przez Fundacje Itaka
tel. 22 484 88 01 (czynny w poniedziatki 1 czwartki od 17.00 do 20.00)

9]y 22 484 88 01

Antydepresyjny Telefon Zaufania

Antydepresyjny Telefon ,,Forum Przeciw Depresji”
tel. 22 594 91 00 (czynny w kazdg $rodg 1 czwartek: od 17.00 do 19.00)

FORUM PRZECIW DEPRESJI

-z dyiurem lekarza psychiatry i psychologa

225949100
@ godz. 17:00-19:00

Q% ANTYDEPRESYIJNY TELEFON

w kaida srode i czwartek

A



Pomoc w Jaworznie

Poradnia Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mlodziezy AZYMUT.

PORADNIA 4
ZDROWIA PSYCHICZNEGO dls
DLA DZIECI | MLODZIEZY g

ZESPOEL
LECZNICTWA
OTWARTEGO

..

Zgltoszenie do poradni bgdzie moglo odbywac si¢ osobiscie w poradni lub
telefonicznie 32 617 76 77

Poradnia swiadczy bezptatng pomoc psychologiczno-psychiatryczng dla dzieci 1
mtodziezy w wieku od 7 lat do 18 roku zycia.

Osobami zglaszajacymi mogg by¢ wyltacznie rodzice dzieci.

Adres poradni:

Z1.O w Jaworznie, Plac Gornikow 5A

Zespol Lecznictwa Otwartego-Poradnia Terapii Uzaleznienia od Alkoholu i
Wspoluzaleznienia

Grunwaldzka 235 , 43-600 Jaworzno, woj. $laskie, tel. 326163655

Osrodek Interwencji Kryzysowej w Jaworznie
ul. Jagiellonska 9

tel. 32 745 12 00
www.oik.jaworzno.pl

Poradnia Psychologiczno — Pedagogiczna w Jaworznie
ul. Inwalidow Wojennych 14
tel. 32 6162847



