Dzien Otwartej Szkoty — 24 marca 2022r.

Prelekcja dla Rodzicéw klas I — VIII na temat:
»Pamietaj, ze w Telefonie Zaufania porozmawiamy z Tob3a o kazdej waznej dla Ciebie sprawie...
Dzialamy calodobowo, anonimowo, dyskretnie i bezplatnie” — przeglad oferty wsparcia
w trudnych lub kryzysowych sytuacjach dla Dzieci, Mlodziezy i Dorostych”

Ostatnie lata byly trudne... Pandemia, ktora wywrocita cate Nasze codzienne ludzkie zycie do gory nogami...
Nasilajace si¢ przypadki depresji wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych... Wojna tuz za wschodnig granicg Polski, ktorej
wybuch raptem miesiac temu sprawil, ze wiele osob utracito poczucie bezpieczenstwa... Obecny czas zmusza Nas
wszystkich, aby$Smy zrewidowali swoje priorytety i postawili bardziej na budowanie dobrostanu wtasnego i swoich
najblizszych. Tylko co zrobi¢, gdy potrzebujemy wsparcia w trudnych lub kryzysowych sytuacjach? Czesto tatwiej jest
porozmawia¢ o swoich problemach z kim$ zupelie dla nas obcym... Dlatego tez w ramach dzisiejszej prelekcji
przedstawiamy Panstwu przeglad oferty wsparcia Telefonow Zaufania dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

Czym jest Telefon Zaufania?

Najprosciej rzecz ujmujac, Telefon Zaufania to ushuga telefoniczna majgca na celu udzielenie pomocy i wsparcia,
a takze obiektywnej informacji osobom ich potrzebujacym — w wielu réznym sferach probleméw czy trudnosci. Pierwszy
telefon zaufania zostat uruchomiony w 1953 roku przez pastora Chada Varaha.

U podstaw pomagania przez telefon zaufania lezy przekonanie, ze cztowiek ma sile, aby poradzi¢ sobie ze swoimi
problemami. To, co najbardziej pomocne znajduje si¢ w nim, nalezy tylko to aktywowac, uruchomic¢, ujawni¢. Cztowiek
potrzebuje przestrzeni, w ktorej poczuje si¢ autonomiczny i odpowiedzialny za siebie, w ktérej odszuka tkwigce w nim,
oraz w jego otoczeniu umozliwiajace przezwyci¢zenie trudno$ci. Przestrzen te wspottworzy dyzurny telefonu zaufania.
Jest to przestrzen, w ktorej cztowiek otrzymuje czas, uwage, zrozumienie. Otrzymuje tez wystuchanie.

Dzwoniacy na telefon zaufania ma okazje opowiedzie¢ o tym, co go trapi. Rozwijajac opowies¢ moze uwolni¢ si¢ od
emocji, ktore utrudniajg intelektualng analize problemu. W trakcie rozmowy przez telefon zaufania uzyskuje tez
informacje, ze jest osobg warto§ciowa, jest w stanie poradzi¢ sobie z problemem, a gdy sama sobie nie radzi, zastuguje na
pomoc innych. Moze tez uzyska¢ informacje pomocne dla rozwigzania problemu.

Funkcje Telefonu Zaufania

Mozna wyrdzni¢ cztery zasadnicze funkcje, jakie petni telefon zaufania:
1) WSPARCIE - telefon zaufania ma stwarza¢ osobie zglaszajacej si¢ po pomoc mozliwos¢, by w zyczliwym,
bezpiecznym i anonimowym kontakcie powierzyta komu$ kigbigce si¢ w niej emocje, niezaleznie od tego, z czym sg
zwigzane. Fundamentalna zasada telefonu zaufania glosi, ze mozliwo$¢ wypowiedzenia si¢ w waznych i trudnych dla
siebie sprawach powinna by¢ dostepna kazdemu dzwonigcemu, calodobowo, w warunkach anonimowosci i dyskrecji.
Tego typu pomoc telefoniczna opiera si¢ na zatozeniu, ze osoba potrzebujaca pomocy dzwoni przede wszystkim
z deficytem ,,pojemnosci emocjonalnej”, tzn. z trudno$cia pomieszczenia w sobie i wytrzymania emocji, ktore przezywa.
Pomoc polega wiec na aktywnym, wspierajacym stuchaniu.
2) ZYCZLIWA RADA - to pomoc psychologiczna, z ktéra wigze si¢ podazanie dyzurnego za osoba potrzebujaca
pomocy, wspomaganie jej w odpowiedzialnym podejmowaniu decyzji i samodzielnym radzeniu sobie z trudnoscia.
Dyzurny telefonu zaufania pomaga osobie zglaszajacej si¢ po pomoc W rozpoznaniu i nazwaniu trudnosci, analizowaniu
mozliwych sposobow postgpowania w tej sytuacji, szukaniu oparcia w sobie i najblizszym otoczeniu itp. Tego typu
dzialanie opiera si¢ na zatozeniu, ze osoba potrzebujgca pomocy dzwoni przede wszystkim z deficytem rozpoznania
wlasnego potencjatu do zmiany, trudnos$ciami w ocenie sytuacji i planowaniu dziatan. Pomoc telefoniczna polega wigc na
mobilizowaniu odpowiedzialno$ci i zasobow osoby potrzebujacej pomocy, tak aby przyjela aktywna postawe
w rozwigzaniu trudnosci, a nie tkwita w impasie, np. w przypadku depresji, aby udata si¢ do specjalisty.
3) OBIEKTYWNE INFORMOWANIE - podczas rozmowy na infolinii telefonu zaufania, dyzurny dostarcza wiedzy
o problemie (charakter problemu zalezy od specyfiki telefonu), daje wskazoéwki co do sposobow pokonania trudnosci,
udziela informacji 0 miejscach, gdzie mozna uzyska¢ pomoc, o procedurach, jakie trzeba podja¢, itd. Tego typu dziatanie
telefonu zaufania opiera si¢ na zalozeniu, Zze osoba potrzebujaca pomocy dzwoni przede wszystkim z deficytem
informacji i wiedzy. Pomoc telefoniczna polega gtownie na dostarczeniu mu brakujacej wiedzy czy informacji.
4) INTERWENCJA - pomoc osobie poprzez telefon zaufania polega rowniez na uruchomieniu dziatan kryzysowych
wobec niej. Jesli osoba potrzebujgca pomocy znalazta si¢ w trudnym polozeniu, np. na skutek proby samobdjczej,
rozwoju choroby psychicznej, aktu przemocy, itp. oznacza to konieczno$¢ kontaktu i wspolpracy z odpowiednimi
placowkami (np. pogotowiem ratunkowym, szpitalem, pogotowiem opiekunczym itp.). Moze takze oznacza¢ wspotprace
z zespotem, ktéry uda si¢ z interwencjg. Dyzurny telefonu zaufania uruchamia proces pomagania osobie dzwonigcej,
ktéra sama ma ograniczone mozliwosci (zewnetrzne lub wewnetrzne) pomocy samemu sobie, oraz pilotuje sprawe do
czasu przejecia jej przez specjalistyczne placowki. Tego typu dziatanie opiera si¢ na zatozeniu, Ze osoba potrzebujgca
pomocy dzwoni przede wszystkim z deficytem sit i mozliwo$ci dzialania. Pomoc telefoniczna jest wtedy wstepem do
interwencji kryzysowej.




Jak wyglada rozmowa w Telefonie Zaufania?

Warto podkresli¢, ze rozmowy prowadzone w ramach telefonu zaufania sg bezptatne, niezaleznie od tego, z jakiej sieci
wykonywane jest potaczenie. Mozna dzwoni¢ z kazdego miejsca w Polsce, zarowno z telefonu stacjonarnego,
jak i komorkowego. Czas rozmowy w telefonie zaufania jest nieograniczony. Osoby dzwonigce majg prawo do
zachowania anonimowosci. Specjalisci udzielaja przezywajacym trudno$ci wsparcia, a w razie potrzeby moga takze
skierowa¢ do specjalisty. Osoby potrzebujace pomocy oraz ich rodziny mogg tam znalez¢ pomoc i wsparcie.

Specjalisci w trakcie rozmow zadaja pytania otwarte, zostawiajac tym samym osobie zglaszajacej si¢ po pomoc
mozliwo$¢ wybrania i przedstawienia tych informacji, ktore wydaja si¢ jej wazne. Inaczej jest, gdy osoby sa matomowne,
zrezygnowane, bedace w depresyjnym nastroju lub niepewne, czy w ogodle chca rozmawiaé. Specjalisci zadajag wowczas
kilka pytan zamknigtych, co pozwala przetamac pierwsze lody i zacheci¢ osoby zwracajace si¢ 0 pomoc do rozmowy.
Dopiero pdzniej przychodzi czas na pytania otwarte.

Ponizej przygotowali$my liste telefonow zaufania, pod ktorymi mozna uzyska¢ fachowa pomoc w przypadku trudnej
lub kryzysowej sytuacji. Czes¢ telefondéw jest adresowana do dzieci i mtodziezy, cze¢$¢ do oséb dorostych. Pod tymi
numerami mozna skontaktowac si¢ ze specjalistami, ktorzy pomoga przebrna¢ przez najtrudniejsze momenty. Wazne,
aby nie zniechgca¢ sie w przypadku sygnatu zajetej linii — warto prébowac kolejny raz lub np. skorzysta¢ z czatu,
ktory zazwyczaj znajduje si¢ w ramach infolinii pomocowych. Nie bojmy si¢ prosi¢ o pomoc!!!

800121212
BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MEODZIEZY

RZECZNIKA PRAW DZIECKA
Czynny: 7 dni w tygodniu przez cata dobe (24/7) — w jezyku polskim i ukrainskim
Czat : nie wymaga logowania i nie trzeba instalowac¢ zadnej aplikacji
Dodatkowe dyzury:
poniedziatek w godzinach 9.00 - 14.00 — ekspert z zakresu spraw socjalnych
wtorek w godzinach 9.00 - 14.00 — ekspert z zakresu ochrony zdrowia
sroda w godzinach 9.00 - 14.00 — ekspert z zakresu prawa rodzinnego i postepowania w sprawach nieletnich oraz prawa
1 postepowania karnego dotyczacego matoletnich
czwartek w godzinach 9.00 - 14.00 — ekspert z zakresu edukacji i wychowania
piagtek w godzinach 9.00 - 14.00 — ekspert z zakresu prawa rodzinnego i postepowania w sprawach nieletnich oraz prawa
1 postepowania karnego dotyczacego matoletnich
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: dzieci, mtodziez oraz osoby doroste ktore chca zgtosi¢ problemy dzieci
Adres internetowy: https://800121212.pl/ , https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

Kazdy mtody czlowiek powinien pamigtaé, ze nie jest sam. W razie problemu nie musi czeka¢ ani traci¢ czasu, tylko
sobie pomdc i zadzwoni¢ pod numer 800 12 12 12, moze tez napisa¢ do ekspertdéw na czacie, ktdry znalez¢ mozna na
stronie Rzecznika Praw Dziecka: www.brpd.gov.pl . W infolinii pracuja ludzie, ktorzy za darmo udzielaja pomocy.
Mtody cztowiek nie musi si¢ przedstawia¢ ani mowic, skad dzwoni. Moze pozosta¢ catkowicie anonimowy. Nikt si¢ nie
dowie o rozmowie, ani rodzice, ani szkota, ani znajomi. Eksperci z Telefonu Zaufania pomoga rozwiaza¢ problem,
wyjasnig, co robi¢, jak si¢ zachowaé, gdzie znalez¢ konkretne wsparcie. W jakich sytuacjach dziecko lub nastolatek moze
zadzwoni¢? — np. gdy jest dreczony w szkole, bity na podworku, boi si¢ wychodzi¢ z domu, stat si¢ celem ataku
w Internecie, ofiarg hejtu, kto§ udostepnit w sieci jego kompromitujace zdjecia, ma poczucie osamotnienia, pogubit si¢
w zyciu, stracit przyjaciela lub po prostu nie ma z kim pogadac.

Pod numer interwencyjny mogg tez dzwoni¢ osoby doroste, aby zglosi¢ problemy dzieci lub razace zaniedbania
wzgledem nich. Do dziecigcego telefonu zaufania najczesciej zglaszane sa sprawy dotyczace przemocy, problemow
emocjonalnych, w relacjach réwiesniczych, szkolnych i rodzinnych oraz wynikajacych z okresu dorastania. Zespot
Dziecigcego Telefonu Zaufania prowadzi takze edukacje upowszechniajaca prawa dziecka poprzez spotkania oraz zajgcia
edukacyjne. Umiejscowienie Dziecigcego Telefonu Zaufania w strukturach Biura Rzecznika Praw Dziecka umozliwia
jego konsultantom mozliwo$¢ zajmowania si¢ problemem, monitorowanie sytuacji oraz organizowanie dalszej pomocy
w oparciu o wspoélprace z wieloma instytucjami.

116 111
BEZPEATNY TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI I MLODZIEZY
FUNDACJI DAJEMY DZIECIOM SILE
Czynny: 7 dni w tygodniu przez cata dobg (24/7), takze w dni ustawowo wolne od pracy
Czat : nie wymaga logowania i nie trzeba instalowac zadnej aplikacji
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: dzieci, mlodziez
Adres internetowy: www.116111.pl oraz www.fdds.pl
Kazdy cztowiek ma swoje prawa. Dzieci sg bardziej narazone na doznawanie krzywdy niz doros$li, dlatego chronig je
szczegolne prawa. Mlode osoby maja takze szczegodlne potrzeby, ktdrych realizacje réwniez gwarantuje prawo.
Zasady ABCD funkcjonowania Telefonu 116 111:
-- Anonimowo - dzwonigc, nie musisz podawaé¢ swojego imienia, nazwiska ani adresu zamieszkania.
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-- Bezplatnie - potgczenie jest bezplatne zardéwno z telefonow komorkowych, jak i stacjonarnych.

-- Chetnie - konsultanci 116 111 gotowi sg rozmawiaé¢ o kazdej waznej sprawie. Jesli bedzie to potrzebne, moga umowic
si¢ na kolejng rozmowg.

-- Dyskretnie - wszystko, o czym powiesz lub napiszesz, zostanie miedzy Tobg a konsultantami 116 111. Jesli poprosisz
0 pomoc w rozwigzaniu Twoich problemoéw lub zgodzisz si¢ na to, zeby Ci pomde — konsultanci 116 111 zajma sie tym.

Konsultanci Telefonu 116 111 to grupa pedagogéow i psychologéw dyzurujacych przy Telefonie Zaufania dla Dzieci
i Mlodziezy 116 111. Kazdy ma doswiadczenie w pracy z osobami w trudnych sytuacjach zyciowych i potrzebujacymi
pomocy. Potrafig stucha¢ i rozumieja mtodych ludzi. Pomagajg dzieciom i mtodziezy rozmawiajac o sprawach dla nich
waznych i trudnych. Nie dajg gotowych rad i rozwigzan. Razem z rozmdéwcami zastanawiaja si¢, co moga zrobic,
by przezwyci¢zy¢ ktopoty i problemy.

Na jaki temat mozna porozmawia¢ lub napisa¢ pod 116 111? — np. mlody cztowiek moze skontaktowac si¢ w chwili,
gdy potrzebuje wsparcia i rozmowy o tym, co jest dla niego wazne lub sprawia mu klopot, moze porozmawiac
o przyjazni, mitosci, kontaktach z rodzicami, czy problemach w szkole, czuje zto§¢, smutek, zniechecenie, zal — moze
podzieli¢ si¢ tym, co wiasnie przezywa, gdy dojrzewa i ma zwigzane z tym pytania, do§wiadcza przemocy lub jest
w niebezpiecznej sytuacji, jest jaki$ inny problem, ktérym chce si¢ podzieli¢. Konsultanci Telefonu 116 111 nie pouczaja
ani nie oceniajg. Wystuchaja problemu mtodego czlowieka i razem z nim zastanowig si¢ nad najlepszym jego
rozwigzaniem.

Warto, aby dzieciom i nastolatkom rodzice pokazali krotki filmik o dziatalno$ci Telefonu Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy: https://youtu.be/IWi9jalaWI8 .

800 100 100
BEZPLATNY TELEFON DLA RODZICOW I NAUCZYCIELI
W SPRAWIE BEZPIECZENSTWA DZIECI
Czyny: od poniedziatku do piagtku w godzinach 12:00 — 15:00
Czat : nie wymaga logowania i nie trzeba instalowa¢ zadnej aplikacji
Dodatkowe dyzury psychologiczne:
- od poniedziatku do pigtku w godzinach 12.00 — 15.00 — w jezyku polskim
- poniedziatki w godzinach 9.00 — 11.00, $roda i niedziela w godzinach 20.00 — 22.00 — w jezyku rosyjskim
- czwartek w godzinach 12.00 — 15.00 — psycholog Poradni Dziecko w Sieci
Koszt: BEZPEATNY
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https://800100100.pl/

800 100 100 to bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i on-line dla rodzicéw i nauczycieli, ktorzy potrzebuja
wsparcia 1 informacji w zakresie przeciwdzialania i pomocy psychologicznej dzieciom przezywajacym klopoty
i trudnosci takie jak: agresja i przemoc w szkole, cybeprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami,
wykorzystanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastr6j, mysli samobdjcze,
zaburzenia odzywiania. Ponadto terapeuci i prawnicy Fundacji Dajemy Dzieciom Sit¢ udzielajg konsultacji w zakresie
podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia przestepstw wobec dzieci, w szczeg6lnosci wykorzystywania
seksualnego, oraz pomocy psychologicznej dla dzieci do$wiadczonych przemoca i wykorzystywaniem seksualnym
1 uczestniczacych w charakterze §wiadkéw i pokrzywdzonych w procedurach prawnych.

116 123
BEZPLATNY KRYZYSOWY TELEFON ZAUFANIA DLA DOROSLYCH
Czynny: od poniedziatku do niedzieli (z wyjatkiem dni §wiatecznych!) w godzinach 14.00-22.00
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https://psychologia.edu.pl/116123.html

Kryzysowy Telefon Zaufania 116 123 powstal z mysla o osobach, ktére z réznych powodow nie majg mozliwosci
bezposredniego kontaktu z psychologiem. Oferta Poradni kierowana jest do osob dorostych w kryzysie emocjonalnym,
potrzebujacych wsparcia i porady psychologicznej, rodzicow potrzebujgcych wsparcia w procesie wychowawczym oraz
0so0b niepelnoprawnych. Poradnia Telefoniczna 116 123 udziela pomocy psychologicznej osobom do$wiadczajacym
kryzysu emocjonalnego, samotnym, cierpigcym z powodu depresji, bezsennosci, chronicznego stresu.

Kazdy z konsultantow posiada wyzsze wyksztatcenie specjalistyczne - psychologiczne lub pokrewne oraz przeszedt
cykl szkolen z zakresu telefonicznej pomocy psychologicznej. Infolinia jest po to, by kazdemu zaoferowaé¢ mozliwosci
kontaktu, ktory bedzie wsparciem w trudnych chwilach. Konsultannie oceniaja, nie warto$ciujg postaw czy zachowan
- wspolnie z osobg potrzebujgca pomocy zastanawiajg si¢ co dla niego jest najlepsze w danej sytuacji.

Warto podkresli¢, ze telefony zaczynajace si¢ na 116 to grupa europejskich, darmowych linii telefonicznych
o charakterze spotecznym przeznaczona dla dzieci i oséb dorostych znajdujacych si¢ w trudnych sytuacjach
i potrzebujacych wsparcia. Telefony tego rodzaju s3 obslugiwane w roéznych krajach europejskich przez organizacje
pozarzadowe, tak dzieje si¢ i w Polsce. Telefon Zaufania powstat z inicjatywy Komisji Europejskiej w marcu 2009 roku.
Misje stworzenia 116 123 w Polsce powierzono Instytutowi Psychologii Zdrowia.
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800 108 108
BEZPLATNY TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB, KTORE STRACILY BLISKA OSOBE
(BEDACYCH W ZALOBIE)
Czynny: od poniedziatku do pigtku w godzinach 14:00 — 20:00
Dyzur dodatkowy: poniedziatek i wtorek w godzinach 17.00 — 20.00 — telefon wsparcia dla obywateli Ukrainy wsparcia
w jezyku polskim ukrainskim i rosyjskim
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: dzieci, mtodziez, osoby doroste, seniorzy
Adres internetowy: https://naglesami.org.pl/

Fundacja ,,Nagle Sami” pomaga w najwickszych zyciowych kryzysach, pokazuje, ze nie musisz by¢ sam, gdy $wiat
zwalit Ci si¢ na glowe. Zmarta ukochana osoba, stracile§ co$ najwazniejszego w zyciu i sobie nie radzisz. Na tej infolinii
mozesz swobodnie si¢ ztoscié, ponarzeka¢ i wyptakaé. A konsultanci pomoga przebrnaé przez najgorsze. Fundacja
prowadzi ponadto konsultacje i terapie psychologiczne, interwencje w firmach, szkolenia, bezptatny telefon wsparcia.
Przyjmuje dzieci, mlodziez, rodziny, dorostych, indywidualnie lub w grupie. Rozmowy sa prowadzone po polsku
lub angielsku. Fundacja udziela wsparcia na miejscu w Warszawie i on-line na calym §wiecie.

800 70 2222
CALODOBOWA LINIA WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO
Czynny: 7 dni w tygodniu przez cata dobe (24/7)
Czat : nie wymaga logowania i nie trzeba instalowac zadnej aplikacji
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https:/liniawsparcia.pl/ ,

W Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego pod telefonem, mailem i czatem dyzuruja psycholodzy
Fundacji ITAKA udzielajacy porad i kierujacy dzwoniace osoby do odpowiedniej placowki pomocowej w ich regionie.
Kryzys psychiczny to moment, kiedy czujesz, ze problemy Cig przerastaja, czujesz, ze wiecej juz nie udzwigniesz. Jego
powodem moze by¢ takze $mier¢ bliskiej osoby, wiadomos$¢ o chorobie, ale takze zycie w ciggltym stresie. Przedtuzanie
si¢ takiego stanu moze prowadzi¢ do depresji. Czasem zatamaniu nerwowemu towarzyszg mysli samobdjcze. W takiej
sytuacji warto zasiggna¢ porady specjalisty. Kiedy mozna zadzwoni¢ na infolini¢? — np. gdy czujesz si¢ stale
przygnebiony, nie dajesz sobie rady z codziennoS$cia, przezywasz kryzys emocjonalny, znajdujesz si¢ w sytuacji ,,bez
wyjécia”, nie radzisz sobie ze stresem, nie chce Ci si¢ zy¢, jeste$ ofiarg przemocy, zamartwiasz si¢ o swdj stan zdrowia,
myslisz, ze ,,jest co$ z Toba nie tak”, nie mozesz pogodzi¢ si¢ ze stratg bliskiej 0soby. Z pomocy Centrum Wsparcia moga
korzysta¢ wszystkie osoby, ktore potrzebuja pomocy, rozmowy, porady, wsparcia psychologicznego lub rozmowy
z psychiatra.

W Centrum Wsparcia dla oséb w kryzysie psychicznym dyzuruja psychologowie gotowi do wystuchania, zrozumienia
i akceptacji. Pomoga takze we wskazaniu odpowiednich placéwek specjalistycznych w danym regionie kraju, w ktorym
mozna otrzymac¢ bezposrednig pomoc. Mozna porozmawiaé o swoim problemie i uzyskac¢ profesjonalne wsparcie.
W wyznaczonych godzinach w Centrum Wsparcia petnig dyzury takze specjalisci: lekarze psychiatrzy, prawnicy oraz
pracownicy socjalni. Na stronie https://liniawsparcia.pl/ znajduje si¢ informacja o dyzurach oraz lista o$rodkow,
w ktorych osoby bedace w kryzysie psychicznym jak i ich bliscy, znajda informacje na temat miejsc w ich regionie
swiadczacych specjalistyczng pomoc. Dostepna jest takze aplikacja mobilna z baza teleadresowa instytucji pomocowych,
ktora pomaga osobom poszukujagcym pomocy, samodzielnie uzyska¢ potrzebne im informacje w sposob szybszy
i prostszy.

(22) 484 883 01

ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA
Czynny:
- psycholog — poniedziatek, wtorek i pigtek w godzinach 15.00 — 20.00
- psychiatra — czwartek w godzinach 15.00 — 20.00
Koszt: koszt potgczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https://stopdepresji.pl/antydepresyjny-telefon-zaufania/

»Antydepresyjny Telefon Zaufania” prowadzi Fundacja ITAKA - Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych.
Podejrzewasz, ze masz depresje? Wiesz, ze chorujesz na depresje, lecz nadal masz opory przed pojsciem do specjalisty?
Moze obawiasz si¢ reakcji otoczenia na wiadomos¢, ze chodzisz do psychologa, leczysz si¢ u psychiatry? Jeste§ w trakcie
leczenia, ale leki nie dziataja? Masz pytania, ktorych nie zadate$ lekarzowi prowadzacemu? Twdj bliski jest chory na
depresje¢, a Ty nie wiesz jak mozesz mu pomoc? Nie wstydz si¢ zadzwonié. Dyzurujgcy specjali$ci nie stawiajg diagnozy,
nie leczg, bo tego nie da si¢ zrobi¢ przez telefon, ale wytlumacza, na czym polega leczenie oraz terapia 0sob z rozpoznang
depresja, podpowiedza co robi¢ i udziela wsparcia. Depresja jest choroba, ktdra si¢ leczy, i z ktdérag mozna zyc.
Od poczatku istnienia telefonu dzwonity do nas tysigce 0sob. Z duzych i mniejszych miejscowosci. Kobiet i mezczyzn.
Chorych, podejrzewajacych chorobg, a takze ich rodzin i przyjaciot. Znalezli tam odpowiednia pomoc i wsparcie.



https://naglesami.org.pl/
https://liniawsparcia.pl/

(22) 594 91 00
ANTYDEPRESYJNY TELEFON FORUM PRZECIW DEPRESJI

Czynny: sroda i czwartek w godz. 17:00 — 19:00 (z wyjatkiem dni ustawowo wolnych od pracy)
Koszt: koszt potaczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https://forumprzeciwdepresji.pl/antydepresyjny-telefon

Forum Przeciw Depresji prowadzi Antydepresyjny Telefon, przy telefonie dyzuruje lekarz specjalista — psychiatra.
Udzielane porady sa bezplatne, a telefon jest skierowany zarowno do osob dotknietych depresja, jak i ich bliskich,
Kontakt nie wymaga podawania zadnych danych osobowych, trzeba jednak pamigta¢, ze rozmowa telefoniczna nie
zastepuje wizyty u lekarza specjalisty. Kampania Forum Przeciw Depresji organizowana jest od 2007 roku przez firme
Servier Polska. Jej celem jest szerzenie wiedzy w zakresie depresji oraz uswiadomienie spoteczenstwu, ze nie jest to stan,
ktéry mija, ale choroba, ktora trzeba leczyc.

22 63509 54
TELEFON ZAUFANIA DLA SENIOROW
Czynny: w poniedziatki, §rody i czwartki w godzinach 17:00 — 20:00
Dyzur dodatkowy: w zwigzku z chorobg Alzheimera: sroda w godzinach 14:00 — 16:00
Adresaci: seniorzy
Adres internetowy: https://www.malibracia.org.pl/nasze-projekty/telefon-zaufania-dla-osob-starszych/

Troski i ktopoty dzielone z drugim czlowiekiem malejg o potowe - to motto Telefonu Zaufania dla 0s6b starszych.
Telefon Zaufania dla osob starszych przynosi seniorom wsparcie. Po drugiej stronie stuchawki na seniorow czekaja
doswiadczeni psychologowie. Z uwagga i troska wystuchaja kazdego. Pomoga poszuka¢ rozwigzan w problemach, wespra
w trudnych momentach. Telefon Zaufania jest szczegodlnie adresowany do o0sob starszych, samotnych, potrzebujacych
wsparcia psychologicznego. Przeciwdziala izolacji spolecznej 0séb starszych, a jednoczesnie petni funkcje informacyjna
i doradcza. Partnerem merytorycznym Telefonu Zaufania sg eksperci Polskiego Towarzystwa Psychologicznego.

800 120 002
NIEBIESKA LINIA - BEZPLATNY OGOLNOPOLSKI TELEFON
DLA OFIAR RZEMOCY W RODZINIE
OGOLNOPOLSKIE POGOTOWIE DLA OFIAR PRZEMOCY ,,NIEBIESKA LINIA”

Czynny: 7 dni w tygodniu przez cata dobg (24/7)
Dodatkowe dyzury:
- konsultacje w jezyku angielskim w kazdy poniedzialek w godzinach 18.00 — 22.00
- konsultacje w jezyku rosyjskim w kazdy wtorek w godzinach 18.00 — 22.00
Koszt: BEZPLATNY
Adresaci: osoby doroste
Adres internetowy: https://www.niebieskalinia.org/

Dzwonigc pod numer ,Niebieskiej Linii” mozna uzyska¢ wsparcie, pomoc psychologiczng, informacje
o mozliwo$ciach uzyskania pomocy najblizej miejsca zamieszkania, obowigzujacych w Polsce przepisach i procedurach
oraz o placowkach udzielajacych pomocy osobom doznajacym przemocy w rodzinie.

W Naszej prelekcji zaprezentowaliSmy subiektywny wykaz Telefonow Zaufania, opracowany ze wzgledu na pomoc
niesiong Dzieciom i1 Mtlodziezy oraz osobom dorostym — Rodzicom i Nauczycielom, w kontekscie zdrowia
emocjonalnego i dobrostanu psychicznego, bezpiecznego i zdrowego korzystania z nowych technologii, wychowania, itd.
Serdecznie zachgcamy Wszystkich Rodzicow i Opiekunéw, aby porozmawiali z Najmtodszymi na temat Telefonow
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy, by¢ moze wsp6lnie obejrzeli filmik promocyjny infolinii 116 111, a moze zawiesili
razem z dzieé¢mi karteczke z numerami 116 111 oraz 800 12 12 12 w widocznym miejscu w domu? Przede wszystkim
jednak zachecamy Wszystkich Dorostych, aby CZESTO i DUZO ROZMAWIALI z Dzieémi (badania z 2020 roku
pokazuja, ze niestety przecietnie rodzice poswigcaja dziecku swoja ,,aktywna obecnos$¢” tylko przez 30 min (matki),
10 min (ojcowie). Pamigtajmy, ze CZAS TO NAJWAZNIEJSZE, CO MOZEMY DAC NASZYM DZIECIOM!!!
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