INFORMATOR

o telefonach zaufania, infoliniach, adresach stron
internetowych oraz czatach organizacji
pomocowych



Informator zawiera numery telefondéw, adresy stron internetowych organizacji
Swiadczgcych pomoc lub udzielajgcych wsparcie osobom w kryzysie.

Wspotczesnie mierzymy sie ze stresem wywotanym izolacja spowodowang
przez pandemie koronawirusa, skutkami podwyzek cen, brakiem opatu, czy tez
trwajacg wojng w Ukrainie. Rzeczywisto$¢ nie tylko dorostych, ale i dzieci oraz
miodziezy staje sie coraz bardziej skomplikowana i petna napieé. Wirtualna
rzeczywistos¢ niejednokrotnie zmienia sie w arene, na ktérej dochodzi
do naduzyé, a telefon komdrkowy staje sie narzedziem do gnebienia i ponizania
rowiesnikow.

W sytuacjach kryzysowych, trudnych mozemy odczuwac lek, stres, zagubienie.
Jesli nie radzisz sobie z emocjami, ktére odczuwasz, nie bdj sie siegngé
po pomoc. Jezeli jednak nie wiesz jak to zrobic, wstydzisz sie zgtosi¢ po porade
lub nie mozesz osobiscie stawi¢ sie na wizycie skorzystaj z dostepnych
bezptatnych infolinii, czatéw, e-maili, ktdrych numery/adresy znajdziesz w tym
informatorze.

Przy telefonie dyzurujg specjalisci réznych dziedzin: prawnicy, psycholodzy,
lekarze. Ich zadaniem jest wsparcie osoby szukajgcej pomocy.
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PAMIETAIJ

W razie bezposredniego zagroienia zycia lub zdrowia zadzwon
na numer alarmowy 112.

112

lub
997 — POLICJA
998 — STRAZ POZARNA
999 — POGOTOWIE RATUNKOWE

987 — CENTRUM ZARZADZANIA KRYZYSOWEGO

Ponadto:

510 138 137 lub 32 332 66 39 — POWIATOWE CENTRUM ZARZADZANIA
KRYZYSOWEGO STAROSTWA POWIATOWEGO
W GLIWICACH

32 332 66 77 lub 514 448 957 — POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE —
lub 514 448 959 ZESPOL PORADNICTWA SPECJALISTYCZNEGO
I INTERWENCII KRYZYSOWE)
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PORADNICTWO SPECJALISTYCZNE
I INTERWENCJA KRYZYSOWA

Jesli doznajesz przemocy i potrzebujesz wsparcia emocjonalnego, bytowego, porad
prawnych, Zespé6t Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowej Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie w Gliwicach udziela takich form pomocy. Jesli potrzebujesz
schronienia pracownicy Zespotu udzielajg informacji na temat instytucji i organizacji
pozarzadowych, ktére s3 w stanie pomdc Tobie i Twoim najblizszym. Kazdy cztowiek
doswiadczajacy przemocy ma prawo szuka¢ profesjonalnej pomocy.

Zespo6t Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowej Powiatowego Centrum
Pomocy Rodzinie w Gliwicach udziela pomocy psychologicznej w charakterze interwencji
kryzysowej. Interwencja kryzysowa stanowi zespot interdyscyplinarnych  dziatan
podejmowanych na rzecz oséb i rodzin bedacych w stanie kryzysu. Jej celem jest
przywrdcenie rownowagi psychicznej oraz umiejetnosci samodzielnego radzenia sobie,
a dzieki temu zapobieganie przejsciu reakcji kryzysowej w stan chronicznej niewydolnosci
psychospotecznej.

Specjalisci Zespotu swiadczg takze pomoc osobom przezywajacym réznego rodzaju kryzysy
psychologiczne. Z kryzysem mamy do czynienia, gdy pojawia sie w naszym zyciu przeszkoda,
ktéra uniemozliwia zrealizowanie waznego zyciowego celu. Dotknieta nim osoba nie jest
w stanie pokonac¢ przeszkody, gdyz dotychczas stosowane rozwigzania zawodzg. Podczas
kryzysu wzrasta napiecie i nastepuje dezorganizacja psychiczna. W celu jego rozwigzania
konieczne jest wypracowanie nowych sposobdéw funkcjonowania.

Kryzys przejawia sie na ptaszczyznach:

e emocjonalnej (zwigzany jest z przezywaniem leku, poczucia winy, pustki, ztosci),

o fizjologicznej (rozregulowanie proceséw fizjologicznych: pocenie sie, biegunki, nudnosci,
wymioty, béle gtowy, brzucha, nieregularne miesigczki),

e poznawczej (zaburzone zostajg procesy percepcji, umiejetnosci rozwigzywania
problemdw, podejmowania decyzji),

e behawioralnej (zmiany zachowania jak zachowania impulsywne, naduzywanie alkoholu
lub narkotykéw, trudnosci ze snem).

Skutki kryzysu mogg by¢ zardwno pozytywne jak i negatywne. W pierwszym przypadku
kryzys jest poczgtkiem zmiany na lepsze i rozwoju. W drugim przypadku kryzys prowadzi¢
moze do zachowan destrukcyjnych. Niektére osoby potrafia sobie poradzié same
w przezwyciezaniu kryzysu i czerpac z tego doswiadczenia, inni zatamujg sie i nie sg zdolni
do samodzielnego przezwyciezenia kryzysu. W przypadku, gdy osoba nie jest w stanie sama
przezwyciezy¢ kryzysu, a stres jest bardzo silny, warto jest wéwczas zwréci¢ sie o pomoc
do specjalisty.

! https://pcpr-gliwice.pl/interwencja-kryzysowa/
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Ustawa
o przeciwdziataniu
przemocy w rodzinie
z dnia 29 lipca 2005 r.

Praca z osobami
doznajacymi przemocy
w rodzinie

Wsparcie
psychologiczne

Pomoc prawna

Pomoc osobom
stosujacym przemoc
w rodzinie

Rekrutacja do
programu korekcyjno
- edukacyjnego

Rekrutacja do
programu
psychologiczno

- terapeutycznego

Pomoc psychologiczna
i prawna swiadczona
przez Powiatowe
Cenirum Pomocy
Rodzinie w Gliwicach

Ustawa o wspieraniu
rodziny i systemie
pieczy zastepczej

z dnia 9 czerwca 2011 r.

Diagnoza kandydatéw
i rodzin zastepczych

Poradnictwo i terapia dla
rodzin zastepczych i dzieci
w nich przebywajacych

Ocena sytuacji dzieci
przebywajacych w pieczy
zastepczej oraz rodzin
zastepczych

Diagnoza psychofizyczna
dzieci przebywajacych
w rodzinnej pieczy
zastepczej

Pomoc prawna
dla rodzin zastepczych

Szkolenia dla kandydatéw
na spokrewnione rodziny
zastepcze

Pomoc prawna dla oséb
usamodzielnianych

Ustawa o pomocy
spotecznej
z dnia 12 marca 2004 r.

Interwencja kryzysowa

Poradnictwo
specjalistyczne

Poradnictwo
rodzinne

Poradnictwo

psychologiczne
indywidualne

Diagnozowanie

Profilaktyka

Psychoedukacja

Terapia
psychologiczna

Poradnictwo prawne
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KONTAKT

<> Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Gliwicach

- Zespot Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowej

-

ul. Zygmunta Starego 17, Gliwice
Tel. 32 332 66 16 - Kancelaria
Tel. 3233266 77 / 514 448 957/ 514 448 959

PEPR ‘ f-.’j[';("l‘{.‘lj;f”"- email: pik_gliwice@wp.pl, pcpr_gliwice@powiatgliwicki.pl

RODZNE strona www: pcpr-gliwice.pl

Poradnictwo specjalistyczne: prawne, psychologiczne i rodzinne $wiadczone jest
bezptatnie bez wzgledu na posiadany dochéd.

W siedzibie Zespotu Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowe] porady
psychologiczne prowadzone s3 nie tylko osobiscie ale rowniez droga elektroniczng poprzez
e-mail. Krotki opis problemu oraz pytanie do psychologa lub prawnika prosimy kierowaé na
adres pik gliwice@wp.pl .W ciggu kilku dni specjalista odpowie na pytanie lub zaproponuje
termin konsultacji osobiste;.

Prosimy o wczesniejsze ustalanie wizyt drogg telefoniczng lub osobiscie. W przypadkach
kryzysowych i naglych o charakterze losowym moina takie zgtasza¢ sie do psychologa
i prawnika bez umodwionej wczesniej wizyty w godzinach pracy poszczegélnych
specjalistow. Osoby, ktére majg problem w poruszaniu sie prosimy o wczesniejszg
informacje, abysmy mogli zapewni¢ odpowiednie pomieszczenie.

Gwarantujemy naszym klientom petng dyskrecje oraz poufnos¢. W naszej pracy postepujemy

zgodnie z Kodeksem etyczno-zawodowym psychologa oraz Kodeksem etycznym
psychoterapeuty.

Szczegotowe informacje dostepne na stronie www:

https://pcpr-gliwice.pl/interwencja-kryzysowa/

Gdzie znajdziesz pomoc — bazy teleadresowe przygotowane przez PCPR
w Gliwicach dostepne sg na stronie www:

https://pcpr-gliwice.pl/informator-baza-teleadresowa/
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POMOC PSYCHOLOGICZNA,
PSYCHIATRCZYNA

W  przypadku wystepowania niepokojacych objawdéw zwigzanych
z problemami  psychicznymi, dzieci i mtodziez mogg skorzystac
z pomocy osrodkow srodowiskowej opieki psychologicznej
i psychoterapeutycznej (z zastrzezeniem, ze osoby ponizej 18 r.z. musza posiadaé zgode
opiekuna prawnego na korzystanie ze swiadczen).

Stanowig one | poziom referencyjny systemu ochrony zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy.

W ramach pomocy oferowanej w osrodkach mozna skorzystac¢ z nastepujgcych swiadczen:

e porada psychologiczna diagnostyczna

e porada psychologiczna

e sesja psychoterapii indywidualnej

e sesja psychoterapii rodzinnej

e sesja psychoterapii grupowej

e sesja wsparcia psychospotecznego

e wizyta, porada domowa lub srodowiskowa

Praca osrodkdéw oparta jest przede wszystkim na realizacji Swiadczen w Srodowisku. Z tego
powodu zalecany jest wybdr osrodka jak najblizej miejsca zamieszkania.

Szczegotowe informacje dostepne na stronie www:

https://www.nfz.gov.pl/dla-pacjenta/informacje-o-swiadczeniach/ochrony-zdrowia-
psychicznego-dzieci-i-mlodziezy/

Wykazy placowek:

https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpecjalistyczne

https://pacjent.gov.pl/system-opieki-zdrowotnej/szpitale-psychiatryczne-i-rzecznicy

Gdy potrzebujesz pomocy psychiatrycznej, jestes w kryzysie psychicznym lub
zmagasz sie z uzaleznieniem, mozesz zgtosic sie na leczenie z NFZ.

Dowiedz sig, jak to zrobic https://pacjent.gov.pl/opieka-psychiatryczna.
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Przychodnie specjalistyczne w Powiecie Gliwickim — leczenie psychiatryczne
(na podstawie ww. wykazu placéwek NFZ):

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Szpital Psychiatryczny
PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ZESPOL LECZENIA SRODOWISKOWEGO (DOMOWEGO)

ul. Gliwicka 5, 44-180 Toszek

Telefon do rejestracji: 322 334 112 w. 298

Oddziat Psychiatryczny Ogdlny

Oddziat dzienny psychiatryczny

Telefon do rejestracji: 327 275 800

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Szpital Psychiatryczny
Poradnia Zdrowia Psychicznego Il z PZK

ul.1 Maja 51, 44-190 Knuréw

Telefon do rejestracji: 327 275 800

Telefon: 327 275 800

Iwona Kuzminska-Meryk i Partnerzy - Lekarze
PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ul. Woj. Polskiego 10, 44-120 Pyskowice
Telefon do rejestracji: 323 330 570

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Centrum Ustug Medycznych AA "Remedium"
Awramienko Spoétka Jawna

PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ul. Paderewskiego 11, 44-120 Pyskowice

Telefon do rejestracji: 322 338 762

Telefon: 322 338 762

Poradnie psychologiczno — pedagogiczne:

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

ul. Kosmonautéw 5a, 44-194 Knuréw

tel./fax 3223514 76

e-mail: poradniaknurow@ powiatgliwicki.pl

strona BIP: http://bip.pppknurow.powiatgliwicki.finn.pl
http://www.pppknurow.drl.pl

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Pyskowicach
ul. Kardynata Stefana Wyszynskiego 37, 44-120 Pyskowice
tel/fax 32 233 32 23

e-mail: ppppyskowice@powiatgliwicki.pl

strona BIP: http://bip.ppppyskowice.powiatgliwicki.finn.pl
strona www: http://www.ppp-pyskowice.pl/
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NFZ DIADA w PYSKOWICACH

Od 1 kwietnia 2020 r. w Pyskowicach

funkcjonuje Srodowiskowy O$rodek Pomocy é\ s gt
Psychologicznej i Psychoterapeutycznej
| poziomu referencyjnego dla dzieci i mtodziezy é DIADA

(do21 r.z.). Swiadczenia finansowane s3 CENTRUM TERAPII SYSTEMOWEJ | POMOCY
, . . OLOGICZNE)

w ramach kontraktu z NFZ. Osrodek obejmuje -

swojg opiekg osoby z powiatu gliwickiego.

POMOC PSYCHOLOGICZNA
W ramach o$rodka realizowane sg porady DLADZIEG! | MEGDTIERY (00 21 R.L)
psychologiczne, diagnostyczne porady W RAMACH $RODOWISKOWEGO
psychologiczne, sesje terapii indywidualnej, PSYCHOLOGKINE

j i i i ; I PSYCHOTE
sesje  terapii grupowej, sesje  wsparcia e

psychospotecznego,  wizyty  Srodowiskowe BEEELININ
OSRODEK CZYNNY: MIEJSCE REALIZAC)I

i terapia rodzinna. ldea osrodka jest objecie BEZPOSREDNICH
p a J JQ PONIEDZIALEK 8-15 ( 7 USEUG: PYSKOWICE,

. . . . . UL WYSZYNSKIEGO 37
kazdego trafiajgcego pod opieke dziecka YIoRs 2

Sci i CZWARTEK 8-16
ce.\’foscm.wq pomocq, oparta ,na rz.etejlnej W v
diagnozie oraz wspdtpracy ze srodowiskiem, V

w ktérym  dziecko  funkcjonuje (w tym
przedszkole, szkota). Osrodek realizuje réwniez

) : ) KONTAKT
pomoc online (teleporady, sesje online 516-287-483 i‘

na dostepnych komunikatorach i w sSrodowisku).
Miejsce realizacji bezposrednich ustug: Pyskowice, ul. Wyszynskiego 37.

Rejestracja pod telefonem (rejestracja): 516287483 (pn., $r. 8.00-15.00; wt., pt. 11.00-20.00;
czw. 8.00-16.00).

Gdzie znajdziesz pomoc psychiatryczng?

Jezeli niepokojgce objawy w zakresie zdrowia psychicznego majg nasilony charakter
albo zauwazytes$ je juz wczesniej, a obecnie odczuwasz pogorszenie samopoczucia, warto
abys skontaktowat sie ze specjalista w poradni zdrowia psychicznego. W ten sposdb bedziesz
mogt skorzysta¢ miedzy innymi z porady diagnostycznej lekarza psychiatry. Pamietaj —
ze Swiadczen opieki psychiatrycznej i leczenia uzaleznien w ramach Narodowego Funduszu
Zdrowia mozesz skorzystac takze z wykorzystaniem technologii teleinformatycznych.

Jak to zrobié?

> Skontaktuj sie z poradnig zdrowia psychicznego dla dorostych lub dzieci
i mtodziezy.

Telefon do poradni najtatwiej znajdziesz przez wyszukiwarke internetowg. Informacje

na temat placéwek udzielajgcych swiadcze mozesz znalezé na stronie:

https://www.nfz.gov.pl/o-nfz/informator-o-zawartych-umowach/

e wybierz interesujgce Cie wojewddztwo,

e wpisz w poleNazwa produktu kontraktowanego: ,Swiadczenia psychiatryczne
ambulatoryjne” (w przypadku osdb dorostych),

e wpisz ,$wiadczenia psychiatryczne ambulatoryjne dla dzieci i mfodziezy”.
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> Zadzwon do poradni i dowiedz sie o mozliwosc¢ konsultacji z lekarzem psychiatra.
Jezeli lekarz uzna, ze potrzebna jest farmakoterapia wystawi e-recepte (wiecej dowiesz sie
na https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/erecepta).

W ramach swiadczen udzielanych w poradni zdrowia psychicznego mozesz tez skorzystaé
z porady psychologicznej lub sesji psychoterapeutycznej z wykorzystaniem technik
teleinformacyjnych.

> Znajdz Centrum Zdrowia Psychicznego — sprawdz czy w Twojej okolicy znajduje sie
Centrum Zdrowia Psychicznego na stronie: https://czp.org.pl/index.php/o-czp/

Do kogo udac sie po pomoc?

Psycholog, psychoterapeuta czy psychiatra?

Po pomoc psychologiczng, psychiatryczng lub na leczenie uzaleznied mozesz zgtosi¢ sie
do specjalistéw pracujgcych w ramach NFZ. Sg to m.in. psychologowie, psychoterapeuci,
psychiatrzy.

PSYCHOLOG

Zajmuje sie opiniowaniem, diagnozowaniem problemu i kierunkowaniem na odpowiednie
leczenie — np. psychoterapie lub do psychiatry. Nie zajmuje sie psychoterapig, nie zaleca
leczenia farmakologicznego. Diagnozuje na podstawie wywiadu z pacjentem. Istotg wywiadu
jest rozmowa i testy psychologiczne. Do psychologa zgtaszaj sie z problemami, ktdre
utrudniajg codzienne funkcjonowanie, oraz gdy nie wiesz, do jakiego specjalisty sie udac.

PSYCHOTERAPEUTA

Zajmuje sie przepracowaniem z pacjentem nasilajgcych sie problemdéw i trudnosci
wywotujgcych zaburzenia psychiczne i somatyczne. Psychoterapia prowadzona jest wedtug
okres$lonej metody i zawsze stanowi element planu terapeutycznego, czyli ustalonego planu
leczenia. Do psychoterapeuty zgtaszaj sie po wczesdniejszej wizycie u lekarza lub psychologa.

PSYCHIATRA

Stawia diagnoze, ustala plan terapeutyczny, czyli plan leczenia, takze farmakologicznego.
Robi to na podstawie wywiadu z pacjentem, badan diagnostycznych, oceny stanu
psychicznego i somatycznego pacjenta, czesto po konsultacji z psychologiem. Moze
zadecydowad o leczeniu pacjenta w szpitalu, skierowaé pacjenta na psychoterapie albo
na oddziat dzienny. Do psychiatry zgtaszaj sie sam lub z dzieckiem przy duzym nasileniu
objawdw oraz znacznym zaburzeniu funkcjonowania. Te sytuacje to m.in. nasilona mania,
nasilona depresja, psychoza, myéli samobdjcze, autoagresja.’

? Nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/ _public/dla_pacjenta/magazyn_ze_zdrowiem/nfz_nr_5.pdf
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Szukasz szczegétowych informac;ji?
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Rzecznik Praw Pacjenta @ o b ‘B - /_\3‘6 o - - ﬁ

Rzecznik Praw Pacjenta przygotowat odpowiedzi na najbardziej nurtujgce pytania na temat
zdrowia psychicznego, ktére mozna znalezé na stronie https://www.gov.pl/web/rpp/z-
psychiatria-na-ty .

Informacje uszeregowano w 5 blokdéw:

- Zdrowie psychiczne,

- Gdzie sie leczyg¢,

- Twoje prawa,

- Kto nas leczy,

- Leki.

Zachecamy do odwiedzenia ww. strony internetowej.

DODATKOWO

Adresy stron, na ktorych mozna znalez¢ przydatne informacje dotyczace
zdrowia psychicznego.

»,Powiedz co czujesz. Zdemaskuj emocje” — kampania spoteczna Ministerstwa Zdrowia
zwracajgca uwage na problemy psychiczne dzieci i mtodziezy — link do strony zawierajace;j
informacje o programie, punktach pomocy, materiatach do pobraniach (poradniki, filmy):
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna

Kampania spoteczna Ministerstwa zdrowia ,, Naucz sie méwi¢ do chorych na depresje” -
filmy:

https://www.youtube.com/watch?v=prcoMmwbbYs

Informacje zamieszczone przez Ministerstwo Zdrowia:

https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna

https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-szukac-pomocy

https://www.gov.pl/web/zdrowie/dopobrania

Filmy :

Dlaczego prosi¢ o wsparcie:_https://youtu.be/K-WRHgVMFqQ

Zdrowie psychiczne — profilaktyka: https://youtu.be/12VQvz2FULU

Rola szkoty w rozpoznawaniu problemdw emocjonalnych ucznia:
https://youtu.be/SMQyYuTPyIE

Niepokojgce objawy: https://youtu.be/kKTBUTLZVACQ

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kultury, Sportu i Spraw Spotecznych w Starostwie Powiatowym w Gliwicach


https://www.gov.pl/web/rpp/z-psychiatria-na-ty
https://www.gov.pl/web/rpp/z-psychiatria-na-ty
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna
https://www.youtube.com/watch?v=prcpMmwbbYs
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opieka-psychologiczna
https://www.gov.pl/web/zdrowie/gdzie-szukac-pomocy
https://www.gov.pl/web/zdrowie/dopobrania
https://youtu.be/K-WRHqVMFqQ
https://youtu.be/12VQvz2FULU
https://youtu.be/SMQyYuTPylE
https://youtu.be/kTBUTLZVACQ

Osrodki Srodowiskowe;j Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutyczne;j:
https://youtu.be/8dFRVGue9ijk

Otoczenie ma znaczenie: https://youtu.be/VBYhRIC1ITg

Terapia rodzinna: https://youtu.be/inbfTPL2viY

Szczegotowe informacje zamieszczone przez Rzecznika Praw Dziecka na temat Dzieciecego
Telefonu Zaufania:

https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

Informacje o e-uzaleznieniach w poradniku dla rodzicow i nauczycieli Klikam z gtowa:
https://kuratorium.kielce.pl/48674/klikam-z-glowa-poradnik-dla-rodzicow-i-nauczycieli/

https://stopdepresji.pl/

https://suicydologia.org/publikacje/

Pomocnik dla rodzicow i opiekunéw nastolatkow: Weekend.gazeta.pl, Polskiej Akcji
Humanitarnej oraz Komitetu Ochrony Praw Dziecka - Znajdziesz w nim: przyktady z zycia
wziete, podpowiedzi psychologéw, adresy i telefony miejsc, gdzie mozesz poszukaé pomocy.

https://weekend.gazeta.pl/pomocnik-weekend/0,0.html
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Telefony wsparcia

Pomoc i wsparcie mozna uzyskaé rowniez za posrednictwem specjalnych linii pomocowych.
Po drugiej stronie sg zyczliwe osoby, ktore wiedzg, jak pomdc Tobie lub bliskiej Ci osobie.
Przezywasz kryzys, masz ktopoty, z ktdrymi sobie nie radzisz zadzwon, napisz - wykonaj krok,
a na pewno znajdzie sie optymalne wyjscie z sytuacji.

DZIECIECE I MLODZIEZOWE
TELEFONY ZAUFANIA

X/

o Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

SOS

800121212

Potrzebujesz pomocy?
Dzieciecy Telefon Zaufania
Catodobowy, 7 dni w tygodniu

Tel. 800 121 212 czynny catg dobe

strona www : https://brpd.gov.pl/dzieciecy-telefon-zaufania-rzecznika-praw-dziecka/

To telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka. Mozesz tez napisa¢ do ekspertéow
na czacie, ktéry znajdziesz na stronie Rzecznika: www.brpd.gov.pl

Czekajg tam na Ciebie ludzie, ktérzy Ci pomogga. Za darmo. Nie musisz sie przedstawiasz ani
mowié, skad dzwonisz. Mozesz pozostaé catkowicie anonimowy. Nikt sie nie dowie o tej
rozmowie, ani rodzice, ani szkota, ani znajomi. Eksperci z Telefonu Zaufania pomogg
Ci rozwigza¢ Twdj problem, wyjasnia, co robié, jak sie zachowa¢, gdzie znalezé konkretne
wsparcie. Pod numer interwencyjny mogg tez dzwonié osoby doroste, aby zgtosi¢ problemy
dzieci lub razgce zaniedbania wzgledem nich.

Zespot Dzieciecego Telefonu Zaufania prowadzi takie edukacje upowszechniajgcg prawa
dziecka poprzez spotkania oraz zajecia edukacyjne.

https://brpd.gov.pl/2019/03/11/telefon-zaufania-z-informacja-o-edukacji-szkolnej/

Telefon i czat internetowy sq czynne przez catq dobe, siedem dni w tygodniu.
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< Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy prowadzony przez Fundacje
Dajemy Dzieciom Site

116111

L
J telefon zaufania

dla dzieci | mdodzisdy

Tel. 116 111 czynny catg dobe

strona www: https://800100100.pl/

Telefon zaufania 116 111 jest czynny 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy od 12 lat prowadzi Fundacja Dajemy Dzieciom Site,
ktéra bezptatnie pomaga dzieciom, ktére doswiadczyty rdoznych form przemocy. Telefon jest
anonimowy, bezptatny, catodobowy i dyskretny.

W kazdym europejskim kraju pod numerem 116 111 osoby ponizej 18 r.z. otrzymaja
potrzebng pomoc i wsparcie.

W telefonie zaufania pracujg psycholodzy i pedagodzy — konsultanci, profesjonalnie
przygotowani do $wiadczenia pomocy psychologicznej przez telefon oraz online.

Kontakt mozliwy zawsze : dzwonigc pod numer 116 111, albo wysytajagc wiadomos¢ przez
strone.

<> TELEFON ZAUFANIA MtODYCH FUNDACII ITAKA

Tel. 22 484 88 04 (poniedziatek — pigtek w godz. 12.00 - 20.00)
strona www: http://www.itaka.org.pl/dzialalnosc/kampanie-spoleczne/stop-depresiji/
strona www: https://stopdepresiji.pl/

Numer skierowany jest gtéwnie do dzieci, mtodziezy, mtodych dorostych (do 25 r.z.)

Jesli:

e masz ktopoty w szkole, w domu, jestes mtodym dorostym i masz problemy w pracy,
w relacjach z ludZzmi lub po prostu potrzebujesz porozmawiaé

e czujesz, ze dzieje sie z Tobg cos niepokojgcego lub nie radzisz sobie z codziennoscig

e podejrzewasz, ze masz depresje

e masz opory przed poéjsciem do specjalisty

e obawiasz sie reakcji otoczenia na wiadomos¢, ze chodzisz do psychologa, leczysz sie
u psychiatry

e podejrzewasz, ze na depresje choruje kto$ z Twoich bliskich, przyjaciét i chcesz wiedzieé,
jak mozesz mu pomaéc

Chciatbys skorzystac z pakietu 5 NIEODPLATNYCH sesji online z psychologiem?

Jest to mozliwe po wczesniejszym uzgodnieniu terminu pod numerem 22 484 88 04.

Osoby ponizej 18 roku zycia bedg proszone o przestanie skanu zgody podpisanej przez
opiekuna/rodzica.
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X Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow
i pedagogow

?

CALODOBOWA
BEZPLATNA
INFOLINIA

Tel. 800 080 222 czynny catg dobe

strona www: https://www.gov.pl/web/edukacja-i-nauka/800-080-222--rusza-calodobowa-
bezplatna-infolinia-dla-dzieci-mlodziezy-rodzicow-i-pedagogow

Pod bezptatny numer telefonu moze zadzwoni¢ kazda mtoda osoba majaca problemy
w domu, w szkole czy tez w relacjach réwiesniczych. Dzieki infolinii moga skontaktowac sie
ze specjalistami z Fundacji 24 godziny na dobe i otrzymac¢ fachowe wsparcie
w najtrudniejszych sytuacjach. Kazda osoba potrzebujgca pomocy moze zgtosi¢ sie
po wsparcie.

W ramach dziatan infolinii pracownicy Fundacji swiadczg réwniez wsparcie osobom
dorostym, opiekunom i nauczycielom, ktorzy majq problemy z dorastajacymi dzieémi.
Wszystkie dziatania sg realizowane bezptatnie i anonimowo. Specjalisci Fundacji ITAKA
to doswiadczeni psychologowie, pedagodzy i prawnicy. Peten wykaz dyzuréw mozna znalezé
na oficjalnej stronie projektu: www.liniadzieciom.pl

Numer telefonu zostat uruchomiony na zlecenie Ministerstwa Edukacji Narodowej
ze srodkow z Narodowego Programu Zdrowia.

X/

< Mtodziezowy telefon zaufania do rozmow o seksie - Pigtkowe
Pogotowie Pontonowe

GRUPA

PONTON

edukacja seksualna

Tel. 22 635 93 92 (piatki w godz. 16.00 - 20.00)

strona www: https://ponton.org.pl

Zadzwon, jezeli potrzebujesz porady w zakresie: antykoncepcji, asertywnosci, zdrowia
seksualnego, ciata i higieny, seksu, relacji, przemocy seksualnej.

Pamietaj, ze mozesz skorzystac takze z Forum oraz bazy wiedzy dostepnych na ww. stronie
internetowej.
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POMOC DLA NAUCZYCIELI, RODZICOW

X/

< Infolinia dla wychowawcy — ogdlnopolski telefon zaufania dla
nauczycieli
Tel. 801 800 967 (poniedziatek, czwartek w godz. 17:00-19:00)

Pomoc nauczycielom, ktérzy chcg porozmawiaé z fachowcami o problemach, z jakimi maja
do czynienia w swojej szkole.

X Telefon dla rodzicow i profesjonalistow w sprawie bezpieczenstwa
dzieci prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site

800100100

telefon dla rodzicéw i nauczycieli
w sprawie bezpieczenstwa dzieci

Tel. 800 100 100 (poniedziatek-pigtek w godz. 12:00-15:00)
e-mail: pomoc@800100100.pl

strona www: https://800100100.pl

800 100 100 to bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna i online dla rodzicéw
i nauczycieli, ktérzy potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie przeciwdziatania i pomocy
psychologicznej dzieciom przezywajgcym ktopoty i trudnosci takie jak: agresja i przemoc
w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami, wykorzystanie
seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi, depresja i obnizony nastréj, mysli
samobdjcze, zaburzenia odzywiania. Ponadto terapeuci i prawnicy Fundacji Dajemy Dzieciom
Site udzielajg konsultacji w zakresie podejmowania interwencji w przypadku podejrzenia
przestepstw wobec dzieci, w szczegdlnosci wykorzystywania seksualnego, oraz pomocy
psychologicznej dla dzieci doswiadczonych przemocy i wykorzystywaniem seksualnym
i uczestniczgcych w charakterze swiadkéw i pokrzywdzonych w procedurach prawnych.
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WSPARCIE OSOB STARSZYCH

> TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH CI)

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich

Tel- 22 635 09 54 preyjaciele osdb starszych

w poniedziatki - 17.00 — 20.00 , w $rody w godz. 14.00 — 16.00 - dyzur w tematyce choroby
Alzheimera, w $rody - 17.00 — 20.00, w czwartki - 17.00 — 20.00

Telefon Zaufania dla oséb starszych przynosi seniorom wsparcie. Po drugiej stronie
stuchawki na senioréow czekajg doswiadczeni psychologowie. Z uwagg i troska wystuchaja
kazdego. Pomogg poszukaé rozwigzan w problemach, wesprg w trudnych momentach.

Telefon Zaufania jest szczegdlnie adresowany do oséb starszych, samotnych, potrzebujgcych
wsparcia psychologicznego. Przeciwdziata izolacji spotecznej oséb starszych, a jednoczesnie
petni funkcje informacyjng i doradcza.

<> TELEFON POGADANIA

Tel. 22 255 22 50, 800 012 005 - bezptatny (codziennie od 11:00 do 20:00)

Koszt pofaczenia na numer stacjonarny 22 255 22 50 naliczany bedzie wedtug stawek
operatoréw.
TelefonPogadania.pl to projekt skierowany do oséb samotnych, smutnych, opuszczonych,

potrzebujgcych cieptej i pokrzepiajgcej rozmowy.
Jesli potrzebujesz wsparcia, zyczliwej rozmowy czy po prostu ustyszeé czyjs$ przyjazny gtos,
zadzwon, tu zawsze znajdziesz kogos, kto Cie wystucha.

WSPARCIE DLA MEZCZYZN

< Telefon zaufania dla meiczyzn prowadzony przez Instytut

Przeciwdziatania Wykluczeniom .
!l. teledlion zaufania

a mezczyzn

Tel. 608 271 402 @

Dyzury psychologéw odbywaijg sie w:
Poniedziatek, wtorek -17:00-19:00, Czwartek — 19:00- 22:00, s$rody, w godzinach 17:00-
19:00 (dyzur dla mieszkaricéw Warszawy, w szczegdlnosci Dzielnicy Warszawa-Srédmiescie)

email: pomoc@pomesku.org
strona www: https://www.fundacjaipw.org/mezczyzni

Jesli potrzebujecie pomocy/porady psychologicznej i szukacie bezpiecznej przestrzeni, aby
mdc porozmawiaé o swoim zyciu, swoich meskich sprawach, czy o swoich trudnosciach,
to ten telefon jest dla Was.
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WSPARCIE DLA KOBIET

R Telefon Interwencyjny dla kobiet doswiadczajgcych przemocy -
Centrum Praw Kobiet

Tel. 600 070 717 (catodobowy)

strona www: https://cpk.org.pl/pomoc/pomoc-telefoniczna/

adresy mailowe: pomoc@cpk.org.pl ; porady.prawne@cpk.org.pl ;
porady.psychologiczne@cpk.org.pl

Dla o0s6b ktére znalazty sie w trudnej sytuacji i potrzebujg natychmiastowego
interwencyjnego wsparcia. Konsultantki wystuchujg, wspierajg, podejmujg interwencje
oraz udzielajg informacji w sytuacjach zwigzanych w szczegdlnosci z réznymi formami
przemocy wobec kobiet. Potgczenia z numerami telefonéw pomocowych Fundacji sg ptatne
wedtug taryfy operatora, w razie potrzeby istnieje mozliwos¢ oddzwonienia.

s  Telefon zaufania dla kobiet w cigzy i rodziny

Tel. 798 636 493 (Srody w godz. 19.00 - 21.00 i pigtki w godz. 10.00 - 12.00)

strona www: https://pro-life.pl/telefon-zaufania-pro-life/

Przy telefonie dyzuruje certyfikowana psychoterapeutka, ktéra jest rdwniez nauczycielem
metod rozpoznawania ptodnosci i specjalistkg od etyki seksualnej.
Zasady Telefonu Zaufania Pro-Life:
e Telefon Zaufania Pro-life Swiadczy dorazng pomoc kobietom, ktére znalazty sie
W niespodziewanej cigzy i nie potrafig lub nie chcg zaakceptowac tej sytuacji.
e Dyzurujaca psychoterapeutka wystuchuje rozméwcoéw bez krytykowania i potepiania,
okazuje zyczliwosc.
e Na prosbe telefonujgcego psychoterapeutka moze poinformowaé, do jakiej instytucji
zwrécic sie o pomoc.
e Telefon gwarantuje mozliwos¢ anonimowej wymiany mysli (osoba dzwonigca nie
podaje zadnych swoich danych). Osoba dyzurujgca zapewnia absolutng dyskrecje.
e 7 Telefonu Zaufania Pro-life mogg skorzysta¢ takze ojcowie spodziewajgcy sie
narodzin dziecka oraz inne bliskie osoby kobiety w cigzy, ktéra znalazta sie w kryzysie.
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WSPARCIE DLA OSOB W KRYZYSIE

+* Gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach kryzysowych?

strona www: https://www.pokonackryzys.pl/
Na stronie znajdziesz informacje o bezptatnej pomocy dla oséb w kryzysie, w depres;ji,
z mys$lami samobdjczymi.

W wielu podanych miejscach dyzurujg psycholodzy i inni specjalisci, ktérzy sg w stanie
pomac w wyijsciu z kryzysu lub przekierowa¢ do odpowiednich miejsc pomocowych.

Poza konkretng pomocg wazna jest tez zwykta, przyjazna rozmowa z kim$ zaufanym. Nawet
w najgorszym kryzysie nie jeste$s sam(a), to ww. strona jest dla Ciebie.

X Centrum Wsparcia dla Osob Dorostych w Kryzysie Psychicznym

80070 2222

CENTRUM WSPARCLA DLA 0506
W STANIE KRYIYIU PEYCHICINEGD

Tel. 800 70 22 22 czynny catg dobe

strona www: www.centrumwsparcia.pl

adres mailowy: porady@centrumwsparcia.pl

Na stronie dostepna jest takie aplikacja mobilna z bazg teleadresowg instytucji
pomocowych, ktdra pomaga osobom poszukujgcym pomocy samodzielnie uzyskaé
potrzebne im informacje w sposob szybszy i prostszy.

Istnieje takze mozliwos¢ skorzystania ze spotkan online.
LINIA JEST BEZPLATNA

Skontaktuj sie z Centrum Wsparcia dla oséb w kryzysie psychicznym, w ktérym dyzurujg
psychologowie gotowi do wystuchania, zrozumienia i akceptacji. Pomoga takze
we wskazaniu odpowiednich placéwek specjalistycznych w danym regionie kraju, w ktorym
mozna otrzymac bezposrednig pomoc.

Bedziesz mdgt porozmawiac o swoim problemie i uzyskaé profesjonalne wsparcie.

W wyznaczonych godzinach w Centrum petnig dyzury takze specjalisci: psychiatra, prawnik,
pracownik socjalny, terapeuta uzaleznien, asystent zdrowienia, seksuolog.
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R Fundacja Zycie Warte Jest Rozmowy — pomoc dla oséb z myslami
samobdjczymi i osob po stracie bliskich w wyniku samobadjstwa

strona www: https://zwijr.pl

Miejsce, gdzie pomoc uzyskajg zaréwno osoby w kryzysie samobdjczym, jak i szukajace
wsparcia dla kogos, kto przezywa trudnosci psychiczne czy zatobe po samobdjczej $Smierci
bliskiego.

Wsparcie adresowane jest nie tylko do osoby w kryzysie, ale takze tych, ktérzy chca
pomagaé. To wtasnie Ty mozesz uratowad czyjes zycie.

Filmy dla osoby niosgcej pomoc: https://zwijr.pl/chce-komus-pomoc

X ANTYDEPRESYJNY TELEFON ZAUFANIA FUNDACII ITAKA
Tel. 22 484 88 01 (poniedziatek — sroda w godz. 15.00 - 20.00)

strona www: http://www.itaka.org.pl/dzialalnosc/kampanie-spoleczne/stop-depresiji/
strona www: https://stopdepresji.pl/

e Podejrzewasz, ze masz depresje?

e Wiesz, ze chorujesz na depresje, lecz nadal masz opory przed péjsciem do specjalisty?
Moze obawiasz sie reakcji otoczenia na wiadomos¢, ze chodzisz do psychologa, leczysz
sie u psychiatry?

o Jestes w trakcie leczenia, ale leki nie dziatajg? Masz pytania, ktdrych nie zadate$
lekarzowi prowadzgcemu?

o  Twdj bliski jest chory na depresje, a Ty nie wiesz jak mozesz mu pomac?

Psycholog: poniedziatek i wtorek: 15.00 — 20.00

Seksuolog: sroda 15.00 — 20.00

Psychologowie wyttumaczg, na czym polega leczenie oraz terapia 0sob z rozpoznang
depresjg, podpowiedzg co robic i udzielg wsparcia.

X/

<  Wsparcie na rzecz 0osdb z zaburzeniami lekowymi
Tel. (22) 270 11 65 (poniedziatek — czwartek w godz. 18:00 - 21:00) Optata za

potgczenia zgodna z taryfg operatora.

strona www: https://stowarzyszenieanimo.pl/
adres mailowy: psycholog@stowarzyszenieanimo.pl

Po pomoc mogg zgtosié sie do nas osoby doswiadczajgce uogdlnionych zaburzen lekowych,
fobii specyficznych, agorafobii, leku napadowego, fobii spotecznej, zaburzen obsesyjno-
kompulsyjnych (OCD) oraz zaburzen lekowych bedacych wynikiem traumatycznych
doswiadczen. Telefon zaufania skierowany jest takze do osdéb, ktére nie korzystaty z pomocy
specjalisty i nie majg diagnozy zaburzen lekowych, ale doswiadczajg derealizacji,
depersonalizacji, standéw nasilonego leku, ktérym towarzyszy obawa przed $miercig lub
utratg zmystéw, czy tez niepokojgcych objawdéw somatycznych, ktére nie sg wynikiem
choroby somatycznej. Pomoc $wiadczona jest bezptatnie.
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o Programy bezptatnej, zdalnej pomocy psychologicznej Fundacji ,,Twarze
depres;ji”

Wszelkie informacje o ponizszych programach (m.in. formularze zgtoszeniowe) dostepnie
na stronie www: https://twarzedepresji.pl/pomocpsychologiczna/

adres mailowy: pomoc@twarzedepres;ji.pl

Fundacja umozliwia korzystanie z czterech programéw bezptatnej, zdalnej pomocy
psychologicznej, a w przypadku dzieci i mtodziezy — réwniez psychiatryczne;j:

° program dla dzieci i mtodziezy,

bezptatna, zdalna pomoc psychologiczna i psychiatryczna dla dzieci i mtodziezy oraz ich
rodzicow/opiekundw prawnych

° program dla oséb dorostych,

To program dla oséb, ktérych miesieczny dochdd na osobe w rodzinie nie przekracza 1500 zt
lub dla oséb, ktére w swojej miejscowosci nie majg mozliwosci skorzystania z pomocy
psychologa lub czas oczekiwania na konsultacje w ich miejscowosci jest dtuzszy niz
miesigc. Wystarczy spetni¢ jedno z powyzszych kryteriow, by méc sie do nas zgtosi¢! Bez
wychodzenia z domu, bez obawy o zakazenie sie koronawirusem. Bez poczucia wstydu
i stygmatyzacji pomoc kierowana jest do tych, ktdrzy najbardziej potrzebujg wsparcia,
a z powodow finansowych, czy miejsca zamieszkania nie majg dostepu do pomocy
psychologicznej i psychiatrycznej.

Konsultacje psychiatryczne mozliwe sg wytgcznie po wczesniejszej konsultacji z psychologiem
Fundacji ,Twarze depres;ji”,

° program dla oséb chorych na raka i ich rodzin,

bezptatna, zdalna pomoc psychologiczna dla o0séb, ktére chorujg lub chorowaty na
nowotwar, ich bliskich, a takze osdb zdrowych zainteresowanych profilaktykg onkologiczno-
psychologiczng

. program dla kobiet w cigzy i po porodzie

Program bezptatnych, zdalnych konsultacji umozliwia kobietom dostep do konsultacji online
— bez wychodzenia z domu. Jesli nie masz z kim zostawié¢ dziecka, badz na konsultacji z nim.
Od specjalisty otrzymasz diagnoze, psychoedukacje i wsparcie. Sesja trwa 50 minut.
Rozmowa odbywa sie z psychologiem lub psychoterapeutg. Podczas spotkania kobieta
otrzyma diagnoze, wsparcie i psychoedukacje. Na konsultacje bedzie mozina zgtaszaé sie
ponownie — do wyczerpania liczby konsultacji zaplanowanych na ten program.
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POMOC | WSPARCIE DLA OFIAR PRZEMOCY

W celu uzyskania kompleksowej pomocy mozesz zgtosi¢ sie do wtasciwej instytucji np.:
Osrodka Pomocy Spotecznej, Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie, Osrodka Interwencji
Kryzysowej, Osrodka Wsparcia, Specjalistycznego Osrodka Wsparcia dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie (SOW), Osrodka Pomocy dla Oséb Pokrzywdzonych Przestepstwem (OPOPP),
Gminnej Komisji Rozwiazywania Problemdéw Alkoholowych.

W odnalezieniu danych kontaktowych ww. instytucji moze pomédc ,Lista jednostek
nieodptatnego poradnictwa” opublikowana pod adresem:

https://www.bip.powiatgliwicki.finn.pl/bipkod/20131791

s 0godlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie "Niebieska
Linia"
Konsultacje w sprawie przemocy w rodzinie (dla ofiar i Swiadkéw)

800 12 00 02

Qlgska link

Tel. 800 120 002 czynny catg dobe

Poradnia Telefoniczna , Niebieskiej Linii” tel. 22 668 70 00 (poniedziatek —
piatek w godz. 12:00 - 18:00)

strona www: http://www.niebieskalinia.info/
adres mailowy: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Dzwonigc pod numer Niebieskie] Linii uzyskasz wsparcie, pomoc psychologiczng, informacje
o mozliwosciach uzyskania pomocy najblizej miejsca zamieszkania.

W kazdy poniedziatek od godziny 18.00 do 22.00 w Ogdlnopolskim Pogotowiu dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie "Niebieska Linia" (pod numerem infolinii 800 120-002) prowadzone s3
konsultacje w jezyku angielskim, a w kazdy wtorek od godziny 18.00 o 22.00 — w jezyku
rosyjskim. Dzwonigc pod numer infolinii mozna uzyskaé¢ wsparcie, pomoc psychologiczng,
informacje o obowigzujgcych w Polsce przepisach iprocedurach oraz o placéwkach
udzielajgcych pomocy osobom doznajgcym przemocy w rodzinie.

NOWA OFERTA DLA 0SOB GtUCHYCH | NIEDOStYSZACYCH

Panstwowa Agencja Rozwigzywania Problemdéw Alkoholowych uruchamia (pilotazowo)
w Ogodlnopolskim Pogotowiu dla Ofiar Przemocy w Rodzinie "Niebieska Linia" konsultacje
z wykorzystaniem komunikatora SKYPE. W kazdy poniedziatek w godz. 13.00-
15.00 cztonkowie rodzin z problemem przemocy i problemem alkoholowym mogg
skonsultowaé¢ sie przez SKYPE (pogotowie.niebieska.linia) ze specjalistg z zakresu
przeciwdziatania przemocy w rodzinie - dyzurujgcy konsultanci postugujg sie jezykiem
migowym.
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X Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzyma¢ przemoc

Tel. 800 120 148

(catodobowo, potaczenie bezptatne)

X Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie

Tel. 800 120226 (poniedziatek-pigtek w godz. 9.30-15.30, potaczenie
bezptatne)

Pod tym numerem telefonu mozna uzyska¢ wsparcie w sytuacji przemocy w rodzinie.
Specjalisci obstugujacy linie udzielajg informacji na temat procedury "Niebieskiej Karty".

< Numer SOS - Linia Pomocy Pokrzywdzonym

Tel. +48 222 309 900
strona www: https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/-48-222-309-900-numer-sos-

linia-pomocy-pokrzywdzonym

adres mailowy: info@numersos.pl

Jeste$ ofiarg przestepstwa? Swiadkiem? Doznajesz przemocy np. w rodzinie? Czujesz sie
osamotniony? Szukasz pomocy? Fundacja lwo-Doradztwo Obywatelskie $wiadczy pomoc
osobom pokrzywdzonym przestepstwem i Swiadkom przestepstw oraz wspiera i rozwija
system pomocy poprzez Sie¢ Pomocy Osobom Pokrzywdzonym.

Linia catodobowa dla 0séb pokrzywdzonych przestepstwem i Swiadkow.
Pod telefonem i czatem dyzurujg psychologowie, prawnicy, osoby doswiadczone w kontakcie
z pokrzywdzonymi.

<> Osrodki Pomocy Osobom Pokrzywdzonym — wyszukiwarka:
https://www.funduszsprawiedliwosci.gov.pl/pl/znajdz-osrodek-pomocy/

X/

< Osrodki Interwencji Kryzysowej:
Numery telefondw dostepne sg na stronach osrodkéw, wyszukiwarka dostepna na ponizszej
stronie internetowej: http://www.oik.org.pl/

Bezptatna pomoc w sytuacjach kryzysowych (takze dla oséb bez ubezpieczenia, obowigzuje
rejonizacja):

pomoc psychologiczna, pomoc prawna, pomoc socjalna, interwencje wyjazdowe
na miejsce zdarzenia, hostel, miejsca noclegowe, psychoterapia, grupy wsparcia, zespoty
interdyscyplinarne, telefony zaufania, uzaleznienia, profilaktyka, rozwigzywanie
konfliktdw rodzinnych, mediacje, przemoc domowa, bezrobocie, mysli samobdjcze,
zatoba po utracie bliskich, bezdomnos$¢, wypadki i katastrofy, wykorzystywanie seksualne
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WSPARCIE DLA OSOB Z UZALEZNIENIAMI

X Ogodlnopolski Telefon Zaufania Narkotyki

800199990 (©

Ogélnopolski Telefon Zaufania
Narkotyki - Narkomania

Tel. 800 199 990 (czynny codziennie w godz. 16:00-21:00)

strona www: https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=8276205

Telefon zaufania dla oséb uzaleznionych od narkotykéw prowadzony przez Krajowe Biuro do
Spraw Przeciwdziatania Narkomanii.

Telefon bezptatny dla dzwonigcego.

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

\
N\

\ ) . 80114 0068

Tel. 801 140 068 (poniedziatek — pigtek w godz. 14:00 - 20:00)

strona www: https://pomaranczowalinia.pl/

adres mailowy: pomoc@pomaranczowalinia.pl.

To program informacyjno — konsultacyjny dla rodzicéw dzieci pijgcych alkohol i zazywajgcych
narkotyki. Gtéwnym celem programu jest wstepna konsultacja telefoniczna lub on-line oraz
pomoc w dotarciu do specjalistycznych placéwek zajmujgcych sie tego rodzaju
problematyka.

Doradcy Pomaranczowej Linii, po uwaznym i wnikliwym wstuchaniu sie w przedstawiany
problem, stuzg radg i pomocg w podjeciu najbardziej pomocnej i konstruktywnej decyzji
w zgtaszanej sprawie.
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X/

o Telefon Zaufania Uzaleznienia Behawioralne

801 399 230

Telefon Zaufania
uzaleznienia behawioralne

Tel. 801 889 880 (czynny codziennie w godz. 17:00-22:00 z wyjatkiem swiat
panstwowych)

strona www: https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/,

strona www: https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=2038383

Telefon zaufania dla oséb z uzaleznieniami behawioralnymi (tj. hazardu, Internetu, jedzenia
i.in.) przy Instytucie Psychologii Zdrowia PTP.

X/

< Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym

Tel. 801 108 108 lub (22) 211 80 15 (poniedziatek - pigtku w godz. 11:00-
19:00)

strona www: http://jakrzucicpalenie.pl/

strona www: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/czy-twoje-dziecko-pali

Telefon zaufania dla o0séb palgcych prowadzony przez Narodowy Instytut
Onkologii w ramach Narodowego Programu Zdrowia.

X/

< Infolinia stowarzyszenia Karan

(Raran

STOWARZYSZENIE
KATOLICKI RUCH
ANTYNARKOTYCZNY

Tel. 800 120 289 (poniedziatek — pigtek w godz. 9:00 - 17:00)
strona www: http://karan.pl/index/

Jest to bezptatny numer telefonu, pod ktédrym osoby uzaleznione, ich rodziny oraz osoby
zainteresowane problemem mogg uzyskac informacje i porady dotyczgce uzaleznienia.
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< Infolinia pogotowia makowego ,POWROT Z U”

Tel. 801 109 696 (poniedziatek — pigtek w godz. 10:00 - 20:00, sobota w godz.
10:00 - 19:00)

Pomaga osobom uzaleznionym i wspoétuzaleznionym oraz ich rodzinom w leczeniu,
rehabilitacji i readaptacji.

7/

o Narkomania — pomoc rodzinie infolinia towarzystwa rodzin i przyjaciot
dzieci uzaleznionych ,,POWROT Z U”

Tel. 800 120 359 (poniedziatek — pigtek w godz. 10:00 - 20:00, sobota w godz.
10:00 - 15:00)

£ Monar

STOWARZYSZENIE

monar

Tel. 574 734 814 (poniedziatek — pigtek w godz. 14.00 — 18.00)

Jesli potrzebujesz informacji na temat naszych placéwek skontaktuj sie z naszg INFOLINIA.
stron www: monar.org
adres mailowy: pomoc@monar.org

° Masz problem z narkotykami?

. Ktos z Twoich bliskich potrzebuje pomocy w walce z uzaleznieniem?

° Wrdcites zza granicy i nie masz gdzie mieszkac?

° Chcesz pomdc bezdomnym, ktdrych spotykasz, ale nie wiesz co zrobié?

Napisz na podany adres i przedstaw swéj problem. Specjalisci doradzg Ci dokad sie udaé,
z kim porozmawiaé, jakie podja¢ dziatania.
UWAGA: nie zapomnij napisaé¢ w jakim miescie (lub miejscowosci) mieszkasz.

o Leczenie e-uzaleznien u dzieci

Twoje dziecko jest uzaleznione od komputera lub smartfonu?

Przeczytaj o e-uzaleznieniach w poradniku dla rodzicow i nauczycieli Klikam z gtowa
https://kuratorium.kielce.pl/48674/klikam-z-glowa-poradnik-dla-rodzicow-i-nauczycieli/.

Informacje o programie pilotazowym dostepne:

strona www: https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/leczenie-e-uzaleznien-u-dzieci-pilotaz
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WSPARCIE DLA OSOB W ZAtOBIE

< Wsparcie dla osob w zatobie - Fundacja ,,Nagle Sami”

Tel. 800 108 108 (poniedziatek — pigtek w godz. 14.00 — 20.00)

strona www: https://naglesami.org.pl

Rozmowy nie sg nagrywane, telefon jest bezptatny i ogélnopolski.

X Program ,, Tumbo Pomaga” — dla dzieci i mtodziezy w zatobie oraz ich
rodzicow, opiekundéw i nauczycieli

Tel. 800111 123

strona www: https://www.tumbopomaga.pl

adres mailowy: info@tumbopomaga.pl

Program , Tumbo Pomaga” powstat, by poméc dzieciom i miodziezy w zatobie oraz ich
rodzicom, opiekunom i nauczycielom, ktdrzy towarzysza im w tych trudnych chwilach.

Na naszej stronie znajdziesz potrzebne informacje i profesjonalne porady psychologiczne
oraz dowiesz sie, w jaki sposéb przezy¢ zatobe swiadomie i do korica, by méc odbudowacd
swoje zycie i odzyskaé poczucie bezpieczenstwa. Kliknij i przejrzyj najwazniejsze materiaty,
filmy oraz artykuty, ktére pomogg Ci porozmawiac z dzieckiem i nastolatkiem o ich stracie.

X Fundacja Zycie Warte Jest Rozmowy — pomoc dla oséb z myslami
samobojczymi i 0sdb po stracie bliskich w wyniku samobojstwa

strona www: https://zwir.pl

Miejsce, gdzie pomoc uzyskajg zaréwno osoby w kryzysie samobdjczym, jak i szukajgce
wsparcia dla kogos, kto przezywa trudnosci psychiczne czy zatobe po samobdjczej smierci
bliskiego.

Wsparcie nie tylko osoby w kryzysie, ale takze tych, ktdrzy chcg pomagaé. To witasnie Ty
mozesz uratowac czyjes zycie.

Filmy dla osoby niosgcej pomoc: https://zwijr.pl/chce-komus-pomoc
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CENTRUM POSZUKIWAN LUDZI
ZAGINIONYCH

‘p Fundacja
Centrum Poszukiwan

®  Ludzi Zaginionych

Numery linii wsparcia:

tel. 801 24 70 70 z numerdw stacjonarnych Orange Polska optata jak za jeden impuls,
niezaleznie od dtugosci rozmowy z kazdego miejsca w Polsce

tel. 22 654 70 70 z telefonéw stacjonarnych w Polsce
tel. +48 22 654 70 70 gdy dzwonisz z zagranicy
tel. +48 22 654 70 70 jesli dzwonisz z telefonu komdrkowego

Linie wsparcia czynne sg catodobowo, 7 dni w tygodniu.
Telefon w sprawie zaginionego dziecka i nastolatka tel. 116 000

strona www: http://www.itaka.org.pl/

Fundacja poszukuje zaginionych, pomaga ich rodzinom. To grupa ludzi, ktérych facza
wspblne wartosci: troska o dobro i bezpieczernstwo drugiego cztowieka, poszanowanie praw
cztowieka i obywatela, poszanowanie jego prawa do samostanowienia.

X/

+* Telefon interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci — Linia Nadziei

tel. 600 100 260

strona www: https://www.linianadziei.pl/

Linia Nadziei to przede wszystkim zespdt niezwykle zaangazowanych i petnych empatii
specjalistow, ktdérzy wspierajg zarowno bliskich zaginionych dzieci, jak i tych ludzi mtodych,
ktorzy z réznych wzgledow z wiasnej woli oddalili sie od swoich rodzin. Mozesz liczy¢
narozmowe telefoniczng z prawnikiem, psychologiem, ratownikiem medycznym,
duszpasterzem. Nie zostaniesz sam!

Stowarzyszenie zajmuje sie problematykg oséb zaginionych, szczegdlnie dotyczacym
zaginiecia dziecka. Sciéle wspoétpracujg z Komenda Gtéwna Policji w zakresie profilaktyki
zaginieé oraz prowadzeniu bezposrednich dziatan poszukiwawczych.
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INNE

< Telefon zaufania dla osob dotknietych przemocg seksualng w Kosciele

Tel. 800 280 900 (wtorek w godz. 19.00-22.00)

Strona www: https://zranieni.info/

Ten telefon przeznaczony jest dla oséb petnoletnich. Jezeli nie masz jeszcze 18 lat, zadzwon
pod numer Telefonu Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy: 116111.

Kontakt telefoniczny przeznaczony jest przede wszystkim dla oséb, ktére same doswiadczyty
wykorzystywania seksualnego, oraz ich najblizszych. Inicjatywe tworzg Swieccy katolicy,
telefon swiadczy pomoc osobom dorostym.

<  Telefon Zaufania HIV/AIDS

Tel. 22 692 82 26 (p’ratne tylko za pierwszg minute) lub 801 888 448 (potaczenie bezptatne)
(poniedziatek-pigtek w godz. 9:00 - 21:00)

strona www: https://www.gov.pl/web/zdrowie/hiv-i-aids

Zakazeniu HIV mozna zapobiec. Jesli zdarzyta ci sie sytuacja, podczas ktérej wystgpito ryzyko
zakazenia, natychmiast zgtos sie do najblizszego szpitala zakaznego. Takie sytuacje to m.in.:

e kontakt z krwig osoby zakazonej HIV, np. po zaktuciu nieznang igta,

e przemoc seksualna.
Wykaz placéwek znajdziesz na stronie www.aids.gov.pl w zaktadce Ekspozycja na HIV .
Im szybciej przyjmiesz leki (najlepiej w ciggu 2 — 3 godzin po zdarzeniu), tym wieksza
masz szanse na pozbycie sie wirusa z organizmu i unikniecie zakazenia. Po 48 godzinach jest
juz za pézno na podanie lekdw.

Wiecej informacji na temat HIV/AIDS dostepnych pod ww. adresem www oraz wskazanej
infolinii.

0‘0 i ) \
X Telefon zaufania dla oséb LGBT+ LAMBDA

WARSZAWA &

Tel. 22 628 52 22 (poniedziatek — pigtek w godz. 18:00 - 21:00)

strona www: http://lambdawarszawa.org/pomoc/?starttabid=2
adres mailowy: poradnictwo@lambdawarszawa.org

Anonimowe i profesjonalne porady oraz wsparcie dla oséb LGBT+, ich rodziny i bliskich

w trudnych tematach.

Telefon Zaufania przeznaczony jest dla osdb z catej Polski.

Mozliwy kontakt mailowy (jesli nie masz mozliwosci zadzwonienia lub z pewnych wzgleddw
nie mozesz skorzystac z telefonu; poprzez maila nie udziela sie porad ani konsultacji).
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INFORMACIJE O PRZYStUGUJACYCH
PRAWACH

X/

< Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich

Tel. 800 676 676 (poniedziatek w godz. 10.00-18.00, wtorek - pigtek w godz.
8.00-16.00)

(®) 800676676

W Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich dziata linia telefoniczna dla obywateli, ktorzy
chca uzyskaé informacje o przystugujacych prawach i sposobie ztozenia wniosku.

Pracownicy Infolinii udzielajg informacji o przystugujgcych obywatelom prawach oraz
wskazujg mozliwe sposoby postepowania.

Pracownicy chcg maksymalnie uprosci¢ sposdb komunikowania sie - aby obywatele wiedzieli
wszystko o swoich prawach, a Rzecznik mdgt by¢ dobrze poinformowany o istniejgcych
zagrozeniach i przypadkach tamania tych praw.

Potgczenie z numerem 800 676 676 jest bezptatne z telefonéw stacjonarnych oraz
telefonéw komérkowych.

Dostep do infolinii dla oséb pozbawionych wolnosci

Kontakt z infolinia ze wszystkich telefonéw (réwniez tych w miejscach pozbawienia
wolnosci) jest mozliwy pod numerem telefonu (22) 551 77 91. Potaczenie nie jest bezptatne
- koszt zgodny z taryfa operatora.
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< Biuro Rzecznika Praw Pacjenta (Bezptatna infolinia)

Tel. 800 190 590 (poniedziatek - pigtek w godz. 8:00 - 20:00)

strona www: https://www.gov.pl/web/rpp/telefoniczna-informacja-pacjenta

TIP czyli Telefoniczna Informacja Pacjenta to wspdlny numer telefonu Rzecznika Praw
Pacjenta oraz Wojewoddzkich Oddziatéw Narodowego Funduszu Zdrowia.

800 190 590 to bezptatny ogdlnopolski numer infolinii, na ktéry mogg zadzwoni¢ wszyscy
ktdrzy chcg uzyskac szybka, kompleksowg i przejrzystg informacje dotyczacy praw pacjenta
oraz funkcjonowania systemu ochrony zdrowia w Polsce.

22688 05 00 numer stacjonarny dla potgczen z zagranicy oraz dla osdb, ktére majg
zablokowane potgczenia z numeru 800 xxx xxx. Koszt potgczenia wg taryfy operatora.

Infolinia Rzecznika Praw Pacjenta informuje m.in. o:

e prawach jakie przystugujg pacjentom, w tym przystugujgcych w konkretnej opisanej
przez pacjenta sprawie,

e sposobach rozwigzania zgtaszanego problemu m.in. wskazuje praktyczne wskazéwki
i dziatania, ktére warto podjgc¢ dochodzac swoich praw; instytucjach lub urzedach, do
ktorych mozna zgtosi¢ skarge lub ktére w ramach swoich kompetencji moga
rozwigzac problem,

e pomaga rozwia¢ watpliwosci odnosnie ewentualnego naruszenia praw pacjenta,

e zasadach korzystania z podstawowej opieki zdrowotnej,

e szczegdlnych uprawnieniach do Swiadczen opieki zdrowotnej,

e drogach dochodzenia odszkodowania i zadoscuczynienia,

e tym jak ztozy¢ sprzeciw wobec opinii albo orzeczenia lekarza,

e funkcjonowaniu wojewddzkich komisji do spraw orzekania o zdarzeniach
medycznych,

e mozliwosciach zgtaszania dziatan niepozadanych lekdw.

Infolinie Narodowego Funduszu Zdrowia informujg m.in. o:

e danych teleadresowych placéwek medycznych i gabinetéw majacych umowe z NFZ,

e danych teleadresowych placéwek NFZ,

e zasadach korzystania z podstawowej opieki zdrowotnej,

e zasadach i miejscach udzielania pomocy medycznej w nocy, weekendy i Swieta,

e zasadach udzielania $wiadczen i funkcjonowania systemu powszechnego
ubezpieczenia zdrowotnego,

e dokumentach potwierdzajacych prawo do $wiadczen, systemu e-WUS, systemu ZIP,
wysokosci sktadki,

e zasadach uzyskania Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego,

e zasadach koordynacji systemdéw zabezpieczenia zdrowotnego w krajach Unii
Europejskiej,

e zasadach korzystania i miejscach wykonywania $wiadczen w ramach programow
profilaktycznych finansowanych przez NFZ.
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+* Nieodptatna pomoc prawna i nieodptatne poradnictwo obywatelskie oraz
mediacja

Wszelkie informacje na temat punktdw nieodptatnej pomocy prawnej, nieodptatnego
poradnictwa obywatelskiego oraz mediacji funkcjonujgcych na terenie Powiatu Gliwickiego
mozna znalez¢ pod adresem:

https://starostwo.gliwice.pl/nieodplatna-pomoc-prawna-i-nieodplatne-poradnictwo-
obywatelskie

Zapisy na nieodptatng pomoc prawng lub nieodptatna mediacje przyjmowane s3:
telefonicznie pod nr tel. 32 338 37 29, w nastepujacych dniach i godzinach:
poniedziatek, wtorek, sSroda w godzinach do 7.30 do 15.30,

czwartek w godzinach od 7.30 do 17.30,

pigtek w godzinach od 7.30 do 13.30;

lub adres e-mail npp@starostwo.gliwice.pl

online przez strone internetowg https://np.ms.gov.pl/zapisy

Lista jednostek nieodptatnego poradnictwa:
https://www.bip.powiatgliwicki.finn.pl/bipkod/20131791

X Ogolnokrajowa lista dyzurow specjalistycznych

Ministerstwo Sprawiedliwosci, w dniu 1 stycznia 2022 roku, w ramach systemu nieodptatnej
pomocy uruchomito projekt punktéw specjalistycznych, w ktdérych odbywajg sie dyzury
specjalistyczne w dedykowanych punktach w catej Polsce.

Osoby potrzebujgce porady specjalisty z jednej ze wskazanych na liscie dziedzin, mogg
zarejestrowac sie na wybrany dyzur specjalistyczny - niezaleznie od swojego miejsca
zamieszkania.

Mozliwe jest takze skorzystanie z wizyty zdalnej (czyli przy uzyciu srodkédw porozumiewania
sie na odlegtos¢ takich jak telefon lub komunikator internetowy).

W celu umdwienia wizyty mozna  skorzystac ze strony do  zapisow
https://np.ms.gov.pl/zapisy lub odszukujgc na stronie internetowej witasciwego powiatu
numer do zapisow telefonicznych albo odpowiedni adres e-mail.

Aktualna lista dyzuréw specjalistycznych na rok 2022 znajduje pod adresem:

https://np.ms.gov.pl/aktualnosci/Komunikat,54
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Komu i jak mozna zgtosié, ze co$
podejrzanego znajduje sie w Internecie?

X Zgtaszanie nielegalnych tresci w Internecie, szczegdlnie zwigzanych
z seksualnym wykorzystywaniem dzieci®

Tel. 801 615 005

strona www: https://dyzurnet.pl

Dyzurnet.pl to zespot ekspertéw Naukowej i Akademickiej Sieci Komputerowe;j.

Zgtoszenia o potencjalnie nielegalnych tresciach mozna przekaza¢ za pomocg formularza,
na adres mailowy lub za pomocg infolinii.

Jesdli zgtoszona tres¢ dotyczy: materiatéw przestawiajgcych seksualne wykorzystywanie
dzieci, twardej pornografii, rasizmu i ksenofobii, innych nielegalnych tresci podejmowane
sg kroki takie jak przekazanie informacji do policji, innych zespotéw reagujgcych zrzeszonych
w INHOPE. Specjalisci podejmujg réwniez dziatania wobec tresci szkodliwych, ktére
skierowane sg przeciwko bezpieczenstwu dzieci. W takim przypadku najczesciej jest
to kontakt z administratorem, ktéry moderuje wskazane tresci.

Tresci prezentujgce dziecko w seksualnym kontekscie
Informacje o tresciach mozna zgtosi¢ do zespotu Dyzurnet.pl za pomoca formularza poczty
znajdujacej sie na ww. stronie internetowej lub dzwonigc na infolinie 801615005.

Grooming — uwodzenie osoby matoletniej przez Internet.

Zespot Dyzurnet.pl moze przyjac takie zgtoszenie i przekazaé je dalej Policji. Do tego celu
potrzebne sg zapisy rozmow dziecka (print screen wklejony do edytora tekstu). Wszelkie
tego typu dowody nalezy zachowaé na w razie ewentualnego sledztwa.

Cyberprzemoc (cyberbulling)

Cyberprzemoc to przemoc z wykorzystaniem nowych technologii. Sprawcg moze by¢ kazdy,
czesto czuje sie anonimowy, co nie znaczy ze nie mozina go namierzyé. Cyberprzemoc
przyjmuje najczesciej forme:

—nekania,

— straszenia, obrazania,

— podszywania sie,

— publikowania obrazliwych komentarzy,

— publikowania i rozsytania o$mieszajgcych informacji.

Jesli sprawa dotyczy ucznidw, nalezy powiadomié wychowawce lub szkolnego pedagoga,
poniewaz wiele przypadkéw mozna rozwigza¢ na poziomie szkolnym.

3 https://dyzurnet.pl/faq
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https://dyzurnet.pl/o-nas

Sprawe zawsze mozna zgtosi¢ na Policje. W tym przypadku wazne jest, aby nie kasowacd
dowoddw przestepstwa i zachowac je w postaci ,,zrzutéw ekranu” lub wydrukow.

Radzimy réwniez poinformowaé o zdarzeniu administratora forum, czatu czy strony (takze,
jezeli jest sie Swiadkiem cyberprzemocy). Za pomocg formularza lub maila do dziatu
bezpieczenstwa nalezy poprosi¢ o skasowanie tresci, ewentualnie wykonanie kopii oraz
pozostawienie tzw. logédw na potrzeby prowadzonego postepowania.

Ze wzgledu na réznorodnos¢ form i przejawdw cyberprzemocy polecamy kontakt
z prawnikiem, ktérzy moze dokonac analizy konkretnego przypadku.

Sextortion

Uzyskanie od innej osoby materiatéw o charakterze intymnym, a nastepnie grozbe ich
publikacji bez zgody tej osoby nalezy zgtosi¢ na Policje. Czyny te to przestepstwa zmuszenia
do okreslonego i/lub naruszenia intymnosci seksualnej, publikacja wizerunku nagiej osoby
bez jej zgody. Wiecej na ten temat mozna przeczytaé stronie internetowej dyzurnet.pl.

Stalking

Przestepstwo stalkingu to moze naruszac art. 190a KK (uporczywe nekanie, podszywanie sie)
lub art.191a §1 (bez zgody utrwalanie i rozpowszechnianie wizerunku nagiej osoby lub osoby
w trakcie czynnosci seksualnej). Podobnie jak przy groomingu czy cyberprzemocy wazne jest
zachowanie wszystkich dowodoéw, zapisy rozméw, potaczen, wiadomosci.

W celu zgtoszenia przestepstwa stalkingu nalezy skontaktowac sie z Policja.
Wytudzenia. Oszustwa internetowe

sprawy witryn internetowych, ktérych autorzy stosujg nieuczciwe praktyki handlowe (np.
wytudzenia SMS Premium, piramidy finansowe) mozna zgtaszaé¢ do Federacji Konsumentéw
http://www.federacja-konsumentow.org.pl lub za pomocg bezptatnej Infolinii
Konsumenckiej: 800 007 707

W przypadkach spraw transgranicznych obejmujacych terytorium Unii Europejskiej, Norwegii
i Islandii ~ sugerujemy  kontakt z Europejskim Centrum Konsumenckim:
http://www.konsument.gov.pl

Sprawy stron internetowych stuzgcych do wytudzen danych i srodkéw finansowych mozna
zgtaszac do CERT Polska. Oszustwa finansowe dokonane za pomoca Internetu nalezy zgtaszac
na Policje.

Naruszenia prawa autorskich
naruszenia praw autorskich mozna zgtasza¢ do nastepujgcych podmiotéw:
ZPAV Grupa Antypiracka tel.: +48 (22) 625 5848, 625 66 99

PRO Stowarzyszenie Polski Rynek Oprogramowania, http://www.pro.org.pl

W przypadku naruszen praw autorskich mozna kontaktowacé sie tez z administratorami
serwisdw, na ktérych zamieszczono materiaty. Zgtoszenia mozina zazwyczaj dokonac
za pomocg odpowiedniego formularza.

Jesli ktos narusza Panistwa prawo autorskie, ten fakt nalezy zgtaszaé na Policje.
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Obraza uczuc religijnych

Zgodnie z art. 196 KK publiczne zniewazenie przedmiotu czci religijnej lub miejsca
przeznaczonego do publicznego wykonywania obrzeddéw religijnych jest przestepstwem.
Nalezy zgtaszac takie sprawy na Policje badz do prokuratury.

Zniewaga. Zniestawienie

Zniewage lub zniestawienie nalezy zgtosi¢ administratorowi witryny poprzez specjalny
formularz lub email do dziatu bezpieczerstwa celem usuniecia tego typu tresci. Zniestawienie
oraz zniewaga s3 przestepstwami $ciganymi z oskarzenia prywatnego, mozna wiec
z zabezpieczonymi dowodami zgtosié sprawe do prokuratury lub na Policje.

Obrazliwe komentarze, wulgaryzmy, drastyczne tresci

Tego typu tresci mozna zgtaszaé do administratoréw strony lub moderatorow foréw
dyskusyjnych, do czego stuzg specjalne przyciski lub formularze powiadomien. W przypadku
ich braku nalezy wykorzysta¢ dane zamieszczone w pozycji ,,Kontakt” danej witryny.

SPAM

SPAM przesytany za posrednictwem poczty elektronicznej powinien by¢ zgtaszany
do administratora poczty. Wiele aplikacji pocztowych dostepnych przez WWW ma opcje
automatyczng ,Zgto$ SPAM”.

SPAM na forach nalezy zgtasza¢ moderatorowi lub administratorowi forum.
Inne zagrozenia teleinformatyczne

Sprawy dotyczace powaznych zagrozen teleinformatycznych, takich jak phishing, czy stron
instalujgcych ztosliwe oprogramowanie nalezy zgtasza¢ do zespotu CERT Polska
poprzez formularz dostepny na stronie https://cert.pl/.
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NA SKROTY:
Telefony

BEZPLATNA pomoc CALODOBOWA 7 dni w tygodniu:

112 - telefon alarmowy w sytuacji zagrozenia zycia

116 111 - telefon zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym

80012 12 12 - Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

800 080 222 - infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicéw i nauczycieli

800 120 002 - niebieska linia dla oséb doswiadczajacych przemocy (fizycznej, psychicznej
lub innej w rodzinie, szkole, pracy lub Twoim otoczeniu)

800 120 148 — anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzymac przemoc

32332 66 77, 514 448 957, 514 448 959 — Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie — Zespét
Poradnictwa Specjalistycznego | Interwencji Kryzysowej

32 256 56 01, 32 255 21 95, 32 207 71 01 — Centrum Zarzadzania Kryzysowego Wojewody
Slaskiego

510138 137, 32332 66 39 — Powiatowe Centrum Zarzadzania Kryzysowego Starostwa
Powiatowego w Gliwicach

516 287 483 — NFZ DIADA w Pyskowicach

DLA SENIOROW
22 635 09 54 — telefon dla osdb starszych
22 255 22 50, 800 012 005 — telefon pogadania

DLA KOBIET
Telefon zaufania — Centrum Praw Kobiet tel. 22 621 35 37

Telefon zaufania dla kobiet w ciazy i rodziny tel. 798 636 493

DLA MEZCZYZN
Telefon zaufania dla meiczyzn tel. 608 271 402

DLA DZIECI | MtODZIEZY
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy tel. 116 111

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicow i nauczycieli tel. 800 080 222
Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka tel. 800 12 12 12

Mtodziezowy telefon zaufania do rozmoéw o seksie - Pigtkowe Pogotowie Pontonowe
tel. 22 635 93 92

Telefon Zaufania Mtodych Fundacji ITAKA tel. 22 484 88 04
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POMOC W KRYZYSIE

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym tel. 800 70 2222

(czynny catg dobe)

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym tel. 116 123
(poniedziatek-pigtek od 14:00-22:00, potaczenie bezptatne)

Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji tel. 22 594 91 00

(czynny w kazdg srode — czwartek od 17.00 do 19.00) koszt potgczenia jak na numer
stacjonarny wg taryfy Twojego operatora telefonicznego

ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania tel. 22 484 88 01

(poniedziatek-sroda od 15:00-20:00)

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna tel. 22 425 98 48

(poniedziatek — pigtek od 17:00 do 20:00 / sobota od 15:00 do 17:00)

Telefon interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci — Linia Nadziei tel. 600 100 260
(czynne catodobowo)

Stowarzyszenia Animo — Odwaz sie zy¢! Wsparcie psychologiczne oséb trudnosci z powodu
zaburzen lekowych. tel. 22 270 11 65 Infolinia (w jezyku polskim) czynna jest od poniedziatku
do czwartku w godzinach 18:00-21:00

WSPARCIE DLA OSOB W ZAtOBIE

Bezptatna linia wsparcia dla oséb po stracie bliskich tel. 0 800 108 108

(poniedziatek-pigtek od 14.00 do 20.00)

Program ,, Tumbo Pomaga” — dla dzieci i mtodziezy w zatobie oraz ich rodzicéw, opiekunéw
i nauczycieli tel. 0800 111 123

POMOC DLA OFIAR PRZEMOCY

Telefon Dla Ofiar Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia” tel. 800 120 002 (catodobowo)
Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzyma¢ przemoc tel. 800 120 148
(catodobowo, potaczenie bezptatne)

Telefon Interwencyjny — Centrum Praw Kobiet tel. 600 070 717 (catodobowy)

Poradnia Telefoniczna ,Niebieskiej Linii” tel. 22 668 70 00

(poniedziatek — pigtek od 12:00 do 18:00)

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie tel. 800 120 226
(poniedziatek-pigtek, od 9.30-15.30, potfgczenie bezptatne)

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci tel. 8300 100 100
(poniedziatek-pigtek, od 12.00-15.00)

Catodobowy telefon dla kobiet doswiadczajgcych przemocy tel. 600 070 717
(codziennie / catodobowo)

Telefon zaufania dla kobiet w ciazy i rodziny tel. 85 732 22 22

(Srody w godz. 19.00 — 21.00 i pigtki w godz. 10.00 — 12.00)

Telefon zaufania — Centrum Praw Kobiet tel. 22 621 35 37

(czwartki od 12.00 do 18.00 telefoniczny dyzur prawny)

Linia Pomocy Pokrzywdzonym tel. 222 309 900

Telefon zaufania dla oséb dotknietych przemocg seksualng w Kosciele tel. 800 280 900
Telefon wsparcia dziata we wtorki w godzinach 19:00-22:00. Kontakt telefoniczny
przeznaczony jest przede wszystkim dla oséb, ktére same doswiadczyty wykorzystywania
seksualnego, oraz ich najblizszych. Inicjatywe tworzg swieccy katolicy, telefon $wiadczy
pomoc osobom dorostym.
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POMOC DLA OSOB Z UZALEZNIENIAMI

Ogodlnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne” tel. 801 889 880
(Czynny codziennie od godz. 17.00-22.00 z wyjagtkiem swigt panstwowych)
Ogolnopolski Telefon Zaufania ,Narkotyki — Narkomania” tel. 801 199 990
(codziennie od godz. 16.00-21.00) Dzwonigc ptacisz tylko za pierwszy impuls potgczenia
Infolinia stowarzyszenia Karan (problemy narkotykowe) tel. 800 120 289
(poniedziatek — pigtek od 9:00 do 17:00, potgczenie bezptatne)

Infolinia pogotowia makowego ,,POWROT Z U” tel. 801 109 696
(poniedziatek — pigtek od 10:00 do 20:00, sobota od 10:00 do 19:00)
Narkomania — pomoc rodzinie infolinia towarzystwa rodzin i przyjaciot dzieci
uzaleznionych ,POWROT Z U” tel. 800 120 359

(poniedziatek — pigtek od 10:00 do 20:00, sobota od 10:00 do 15:00)
Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym tel. 801 108 108 lub 22 211 80 15
(poniedziatek — pigtek od godz. 11.00-19.00)

Monar tel. 574 734 814

(poniedziatek - pigtek od godz. 14.00-18.00)

CENTRUM POSZUKIWAN LUDZI ZAGINIONYCH

Numery 24/H — linie wsparcia:

tel. 801 24 70 70 z numerdw stacjonarnych Orange Polska opfata jak za jeden impuls,
niezaleznie od dfugosci rozmowy z kazdego miejsca w Polsce

tel. 22 654 70 70 z telefondw stacjonarnych w Polsce

tel. +48 22 654 70 70 gdy dzwonisz z zagranicy lub z telefonu komdrkowego

Telefon w sprawie zaginionego dziecka i nastolatka tel. 116 000

POMOC ZWIAZANA Z OBAWA ZAKAZENIA HIV/AIDS
Telefon Zaufania HIV/AIDS tel. 22 692 82 26 lub 801 888 448
(poniedziatek-pigtek od 9:00 do 21:00) potgczenie ptatne tylko za pierwszg minute

INFORMACIJA O PRAWACH

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich tel. 800 676 676

(Czynna w poniedziatki od godz. 10.00-18.00. Od wtorku do pigtku od godz. 8.00-16.00)
Biuro Rzecznika Praw Pacjenta (Bezptatna infolinia) tel. 800 190 590

(poniedziatek- pigtek od 8:00 do 20:00)

Zgtaszanie nielegalnych tresci w Internecie tel. 801 615 005

Whytudzenia, oszustwa internetowe (Bezptatna infolinia) tel. 800 007 707

Naruszenie praw autorskich tel. 22 625 58 48, 625 66 99

POMOC DLA NAUCZYCIELI | RODZICOW

Catodobowa bezptatna infolinia dla dzieci, mtodziezy, rodzicéw i nauczycieli

tel. 800 080 222 (czynne catodobowo)

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci tel. 8300 100 100
(poniedziatek-pigtek, od 12.00-15.00)

Infolinia dla wychowawcy — pierwszy ogdlnopolski telefon zaufania dla nauczycieli
tel. 0801 800 967 (poniedziatek, sSroda, czwartek od 17:00-19:00)
POMARANCZOWA LINIA — program informacyjno-konsultacyjny dla rodzicéw dzieci
pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki tel. 801 140 068

(poniedziatek — pigtek od 14:00 do 20:00)

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kultury, Sportu i Spraw Spotecznych w Starostwie Powiatowym w Gliwicach



CZATY, PORADY SPECJALISTOW, E-MAIL

https://centrumwsparcia.pl/ , porady@cenrumwsparcia.pl — catodobowy czat, e-mail,
porady specjalistéw: prawnika, psychiatry, pracownika socjalnego, terapeuty uzaleznien,
asystenta zdrowienia, seksuologa (na stronie lista dyzuréw), mozliwosc¢ skorzystania ze
spotkan online

https://czat.brpd.gov.pl/ — catodobowy czat dla dzieci i mtodziezy

https://116111.pl/oni-tez-pomagaja/ — czat, kontakty, informacje

https://zwjr.pl/z-jakiego-powodu-tutaj-jestes - zycie jest warte rozmowy

psycholog@stowarzyszenieanimo.pl - porady mailowe (w jezyku polskim
i angielskim) - Stowarzyszenia Animo — Odwaz sie 2zyé! Wsparcie psychologiczne oséb
doswiadczajgcych zaburzen lekowych

poradnia@niebieskalinia.pl , niebieskalinia@niebieskalinia.info , pogotowie.niebieska.linia

- SKYPE - porady mailowe Pogotowia , Niebieska Linia” (Pomoc ofiarom przemocy)

https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy-112/-48-222-309-900-numer-sos-linia-

pomocy-pokrzywdzonym, info@numersos.pl — czat z psychologami, prawnikami

pomoc@cpk.org.pl , porady.prawne@cpk.org.pl , porady.psychologiczne@cpk.org.pl —
Centrum Praw Kobiet

pomoc@pomaranczowalinia.pl = Pomaranczowa Linia —wstepna konsultacja on-line dla
rodzicow dzieci pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki

pomoc@monar.org — opisz swoj problem, a specjalisci doradzg dokad sie udaé po pomoc

pomoc@800100100.pl — pomoc on-line dla rodzicow i nauczycieli, ktorzy potrzebujg
wsparcia w zakresie przeciwdziatania i pomocy psychologicznej dzieciom przezywajgcym
kiopoty

info@tumbopomaga.pl - dla dzieci i mtodziezy w zatobie oraz ich rodzicow, opiekunéw
i nauczycieli

pomoc@pomesku.org - dla mezczyzn

Zrodta: strony internetowe organizagiji i instytucji wskazanych w informatorze (linki
wskazane w tresci dokumentu)

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kultury, Sportu i Spraw Spotecznych w Starostwie Powiatowym w Gliwicach
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