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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

kryzysowejinterwencja kryzysowa st ano wi zaeypatypli maemych

podej mowanych na rzecz 0sO0b [ rodzin bedg
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psychospotecznej

Specjalis$ci Zespotu Swiadczag takze pomoc o0s
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Skut ki kryzysu moga by¢é¢ zardwno pozytywne |
kryzys | est poczagtkiem zmiany na | epsze I r
mo z e do zachowanhn destrukcyjnych. Ni ekt 6r e
wprzezwyciezaniu kryzysu i czerpaé¢ z tego d
dosamodzielnego przezwyciezenia kryzysu. W pi
przezwyciezyc¢ kryzysu, a stres jese bapomoc
do specjalisty*

! https://pcpr-gliwice.pl/interwencjakryzysowa/

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kultwury, Sportu i Spr a



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

Opracowani e:

Pomoc psychologiczna

prawna Twi

przez Powiatowe
Centrum Pomocy

Rodzinie w Gliwicach

Wydzi at

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

Edukacij i,

Kul tury,

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

Sportu i

Spr a



KONTAKT

X Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Gliwicach
- Zespot Poradnictwa Specjalistycznego i Interwencji Kryzysowej

o ul. Zygmunta Starego 17, Gliwice
Tel. 32 332 66 16 - Kancelaria

Tel. 3233266 77 / 514 448 957/ 514 448 959

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

email: pik_gliwice@wp.plpcpr_gliwice@powiatgliwicki.pl
strona www:pcpr-gliwice.pl

p
P
R

W siedzibie Zespotu Poradnict wa Spoedyj al i st
psychologiczne prowadzone s3 nie tylko osobiscie ale rowniez droga elektroniczng poprzez

e-mai. Kr 6tpkis @r obl emu oraz pytanie do psychol o
adrespik_gliwice@wp.pl W ci agu kil ku dni specjalista odp
termin konsultacji osobiste;.

Prosimy o wstzallamie¢ swezyt dr og aw grzgphdkathoni c z n
kryzysowych i naglych o charakterze losowym moina takie zgtasza¢ sie do psychologa
i prawnika bez umodwionej wczesniej wizyty w godzinach pracy poszczegélnych

specjalistow. Os o by , ktéobl emaj & poruszani u si e prc
informacje, aby$my mogli zapewni ¢ odpowiedni
Gwarantujemy naszym klientom petng dyskrecje

zgodnie z Kodeksem etyczmawodowym psychologa oraz Kodeksemtycznym
psychoterapeuty.

Szczegotowe informacje dostepne na stronie www:

https://pcpr-gliwice.pl/interwencjakryzysowa/

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

https://pcpr-gliwice.pl/informatorbazateleadresowa/
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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 osabyzpgodiez
opiekunaprawnegon&k or zyst ani e ze Swiadczen).

St anowi gpoziamneterendyjny systemu ochrgn zdrowia psychicznego dzieci
imtodziezy.

Wramachpmocy of erowanej w o$S$rodkach mozna skor :

1 porada psychologiczna diagnostyczna

1 porada psychologiczna

T sesja psychoterapii indywidualnej

T sesja psychoterapii rodzinnej

1 sesja psychoterapii grupowej

1 sesja wsparcia psychospotecznego

T wizyta, porada domowa | ub $Srodowi skowa
Praca osSrodkow oparta jest przede wszystkim
powodu zalecany jest wybodér osrodka jak najbl

Szczegotowe informacje dostepne na stronie www:

https://www.nfz.gov.pl/dlapacjenta/informacjeo-swiadczeniach/ochronydrowia
psychicznegalziecii-mlodziezy/

Wykazy placowek:

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

https://pacjent.gov.pl/sysem-opiekizdrowotnej/szpitalepsychiatryczna-rzecznicy

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

Dowiedz sie, 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, 44.80 Toszek

Telefon do rejestracji: 322 334 112 w. 298

Oddziat Psychiatryczny Ogdlny

Oddziat dzienny psychiatryczny

Telefon do rejestracji: 327 27800

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

u.lMaja51,44 90 Knur 6w

Telefon do rejestracji: 327 275 800

Telefon: 327 27800

Iwona Kuzminska-Meryk i Partnerzy - Lekarze
PORADNIA ZDROWIA PSYCHICZNEGO

ul. Woj. Polskiego 10, 4420 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, 4420 Pyskowice

Telefon do rejestracji: 322 338 762

Telefon: 322338762

Poradnie psychologiczno — pedagogiczne:

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna

ul . Kosmond9#d4owWnhbaowsd 4
tel./ffax 32 235 14 76

e-mail: poradniaknurow@ powiatgliwicki.pl

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

Poradnia Psychologiczno-Pedagogiczna w Pyskowicach

ul . Kardynaizyg nS ke El@QdPysBoNige 4 4
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 Pyskowicacta\Uay
funkcjonuje Sodowiskowy Osrodek Pomocy
Psychologiczne] i Psychoterapeutycznej
| poziomu referencyjnegalla dzieciimt o d z
(do2 1 r Swwi pdczeni a f CENTRUM TERAPII SYSTEMOWEJ | POMOCY
wramach kontraktu z p—
Swoj a osplyezk gpwiatu gliwickiego i ‘
Wramach os$rodka rea L e Y
psychologiczne, diagnostyczne porag W RAMACH SRODOWISKOWEGO
psychologiczne, sesje terapii indywidualne e

sesje terapii grupowej, sesje wsparc B

(((((

psychospb ecznego, wi zyt B A

iterapia rodz nn a. |l deg oS- PONIEDZMKB_I; & 05§§3W°55;?5v'i§f
kazdego trafiajagcego WIOREK 8-20 : ecka
catosci owa pomoca O o ¥ ej

di agnozi e oraeg wWsopdao V

wkt édrym dziecko fu 4

przedszkol e, s z k atéoav)n. - e

pomoc online (teleprady, sesje online 516-287-483 N
nadostepnych komuni kat hsku).
Mi ej sce reali asdijuig:bePypkowa dcrei,chul . Wyszynski
Rejestracja pod telefonem (rejestracja): 516287483,(pn&00-15.00; wt, pt. 11.06020.00;

czw. 8.0016.00)

Gdzie znajdziesz pomoc psychiatryczng?

Jezell ni epokoj agce objawy majaakmasiileonzdroh
alboz auwajgjyuz2swczesniej, a obecnie odczuwasz

abys skontakt owaporadniz¢ oweaspeygyphl cghggo. W te
mo gt skorzystac mi edzy i n kagganpsychiatryPpaonmi aedtya j d i a
zeSwi adczen opieki psychiatrycznej i l eczeni .
Zdr owi a mozesz s ko tamemnsechadogiitteteinfarmatyzznyeshy k or z y s

WE{1 42 T NROAOBK

U Skontaktuj sie z poradnig zdrowia psychicznego dla dorostych lub dzieci
i mtodziezy.
Telefon do poradm a j t anajdziesprzez wyszukiar k e i nternetowa.

nat emat pl acoéowelk dswizaadd a¢rgcamaniece sz znal ez¢ na
https://www.nfz.gov.pl/o-nfz/informator-o-zawartychumowach/

T wybierz interesujagce Cie wojewbddzt wo,

T wpisz w poleNazwa produktikontraktowanego, Swi adczeni a psych
ambul atoryjne” d(ow opsrtzyycpha)d,k u o0sob

T wpisz ,$Swiadczambal @asyyalyijater dd anazi eci [
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U Zadzwon do poradni i dowiedz sie o mozliwos¢ konsultacji z lekarzem psychiatra.

Jezeldl |l ekarz wuzna, Zze potreefdpmiejcest dioavi ma
nahttps://pacjent.gov.pl/internetowekonto-pacjenta/erecepta).
W ramach Swiadczen udzielanych w poradni zd

zporady psychologicznej lub sesji psychoterapeutycznej z wykorzystaniem technik
teleinformacyjnych.

a Znajdz Centrum Zdrowia Psychicznego—s pr awdz czy w Twoj e] ok
Centrum Zdrowia Psychicznego na strohigps://czp.org.pl/index.php/eczp/

Do kogo udac sie po pomoc?

Psycholog, psychoterapeuta czy psychiatra?

Popome psychol ogi cz hlgna lepzenjeahail eetzrmny ezZinagmozes z  z

dospecjalistow pracujagcych w ramach NFZ. Sa
psychiatrzy.

PSYCHOLOG

Zaj muj e ovsmieg, dmagnbzowaniem problemu i kierunkowaniem na odpowiednie
leczenie—n p . psychoterapie |l ub do psychiatry. N i
|l eczenia farmakol ogicznego. Di agnozuje na po
jest rozmowai testy psychol ogiczne. Do psychol og

utrudniajg codzi anmegdyw nrkicg omioevam,i edo oj aki eg

PSYCHOTERAPEUTA

Zaj muj e si e przepracowaniem z pacjentem n;
wywot ujacych zaburzenia psychiczne i somat y (
okresl onej met ody i Zzawsze stanowi el ement g

|l eczenia. Do psychoterapeuty zgt gsyehalgga.si € po

PSYCHIATRA

Stawiad i agnoz e, ustala plan terapeutyczny, czy
Robi t o na podstawi e wy wi adu z pacjentem,
psychicznego i somatycznego pabpeogaem.cz§ls
zadecydowa¢ o |l eczeniu pacjenta w szpitalu,
naoddzi at dzienny. Do psychiatry zgtaszaj S i
objawdéw oraz znacznym zabur zenn. nasilbna m&ia,j on o w
nasilona depresja, psychodza, mysli samobdjcz

2N&gomm&wmhhmmﬂememmmmeqemwmamuyqugdmwbmmh_m;apﬁ
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Szukasz szczegétowych informac;ji?

$ L (Y PN AN YANE A
L = Z psychiatrig na Ty G}? o 62 \\ 0@ powienzsiewigce) il
@) o b P 7o S =\ LI ﬂ

Rzecznik Praw Pacjenta
>

Rzeczni k Praw Pacjenta przygotowat odpowi ed:z
zdrowia psychicznego, k t atipe/wwm.gav.pl/aveb/ppiza | e z €
psychiatriana-ty .

Infor macje uszeregowano w 5 bl okodw:

- Zdrowie psychiczne,

-Gdzie sie leczyt¢c,

- Twoje prawa,

- Kto nas leczy,

- Leki.

Zachecamy do odwiedzenia ww. strony internet

DODATKOWO

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

, Powi edz CO Cczuj eszZkanZpdaenmaas k sl p o teentozcnjae ” Mi ni s
Zzwracajagca uwage na probl ey nks yohisctzrnoen yd zzia
informacje o programi e, punkt ac hadngip fiimy) vy , ma
https://www.gov.pl/web/zdrowie/opiekapsychologiczna

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

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

Informacje zamieszczone przez Ministerstwo Zdrowia:

https://www.qgov.pl/web/zdrowie/opiekapsychologiczna

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

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

Filmy :
DIl aczego pr ohstps:dyoudu.bais\igRHD\EVIFED:

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

Rol a szkoty w rozpoznawani u probl emo
https://youtu.be/SMQYYuUTPYIE

Ni epokoj aghttes:/youwu.ba/MBUTLZVACQ
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https://youtu.be/SMQyYuTPylE
https://youtu.be/kTBUTLZVACQ

OSrodki Srodowi skowe | Opi eki Psychol ogi
https://youtu.be/8dFRVGue9jk

Otoczenie ma znaczeniéttps://youtu.be/VBYhRIC1ITg

Terapia rodzinnahttps://youtu.be/inbf TPL2viY

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

https://brpd.gov.pl/dzieciecytelefon-zaufaniarzecznikapraw-dziecka/

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

https://stopdepresiji.pl/

https://suicydologia.org/publikacje/

Pomocnik dla rodzicow i opiekunéw nastolatkow: Weekend.gazeta.pl, Polskiej Akcji
Humanitarnej oraz Komitetu Ochrony Praw Dziecka-Znaj dzi esz w ni m: pro:
wziete, podpowiedzi psychol ogoéw, adresy i te

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

Pomoci wsparciemo z ha uzwnka&posredni ctwem specjalny
Po drugiej stronis g zyczl i we o0s o0 lpy mddbie dub iskig] Ciecodobia, | ak
Przezywasz kryzys, masz kit opoty, -wykondkrakr y mi s
a na pewno znajdzie sie optymalne wyj$cie z

DZI ECI NCE | MGODZI Et
TELEFONY ZAUFANIA

X 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/dzieciecytelefon-zaufaniarzecznikapraw-dziecka/

To telefon zaufania Rzeczni ka Praw Dz
na czacie, ktory znangwd.brpdgevpl na stroni e

Czekajag tam na Ciebie ludzie, k tzetlstamvigsz @hi p O M
mo wi ¢, skagd dzwonisz. Mozesz pozostac¢ cat ko
rozmowi e, ani rodzi ce, aniz sE&loé fag nua nZ a uzf naa
Crozwigzac¢ Twoj probl em, wyj asanmal ezco k oorbkrcée
wsparcePod numer interwencyjny mogag tez dzwoni ¢
dzieci |l ub razgce zaniedbania wzgledem nich.

Zespot Dzieciecego Telefonu Zaufania prowad
dziecka poprzezspotkai a or az =zajecia edukacyjne.

https://brpd.qov.pl/2019/03/11/telefonzaufaniaz-informacjao-edukacjiszkolnej/

¢St 8F2y A O F G AyiSNY206255 8a AMIR O eRAYAS ALING 883 2 R
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X 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

stronawww: https://800100100.pl/

Telefon zaufania 116 111 jest czynny 24 godz
Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezyod 12 | at prowadzi Fundacj a
kt ra bezptatnie pomaga dzieci om, Telefdanfeste d o S w
anonimowy, bezptatny, catodobowy i dyskretny.

W kazdym europejskim kraju pod nutmrezymajlal6
potrzebnag pomoc | wsparcie.

W telefonie zaufani a p r a€ kgnsyltang prpfesjormalnie d z vy [
przygotowani do Sswiadczenia pomocy psychol og
Kont akt mo z tl £ wyg n iz aenergl#cdlll, albevysy + ayigaadomos ¢ pr z
strone.

X TELEFON ZAUFANIA MtODYCH FUNDACII ITAKA

Tel. 22 484 88 04 (poniedziatek — pigtek w godz. 12.00 - 20.00)
strona www: http://www.itaka.orqg.pl/dzialalnosc/kampankspoleczne/stopdepresiji/
strona www:https://stopdepresji.pl/

Numer ski er owa ndziecjnet sotd zonteézaywc b dor ost ych (do

Jes|i:

T masz ktopoty w szkol e, swy ohezhpwobteay & pracg,§ mt o
wr el acjach z 1 udzmi ploubo zpnoa wiraost u potr zebu

T czujesz, ze dzieje sie z Tobag co$ niepokoj
T podejrzewasz, zZe masz depresje

T masz opory przed po6jsSciem do specjalisty

T obawi arsea kscijei otoczenia 9192 dvo apsmoBal ogae,

u psychiatry
1 podejrzewasz, ze na depresje choruje ktos
jak mozesz mu pomoc

Chciatbys$s skorzystac¢ z omplirekpsyehologie® NI EODPLATNY
Jest to mozliwe po wczesniejs24gasgMzgodni eni u
Osoby ponizej 18 roku zycia bedg proszone
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/edukacjai-nauka/800080-222--ruszacalodobowa
bezplatnainfolinia-dla-dziecimlodziezyrodzicowi-pedagogow

Pod b e mpmertelefonu ma ez ad zwona ¢ mitkemdzad osoba maj gcae
wd o mu, w szkol e czy t eDziekiinfolinid hogacskoretaktbwaérsié wi e S n i
ze specjalistami z Fundacji 24 godziny na dobe i otrzymac¢ fachowe wsparcie

w najtrudniejszych sytuacjach. Ka z d a osoba pot rmoeleuj aglaosg ame
po wsparcie.

W ramach dziatan infolinii pracownicy Fundacji swiadczg réwniez wsparcie osobom

dorostym, opiekunom i nauczycielom, ktorzy majq problemy z dorastajacymi dzieémi.
Wszystkie dizizotweamiea bxeg pt adahiSgertc | alniodhd imowan
tod o $ wi a d cholegowie, pedagodzy i prawnidg.et en wykaz dyzur ow m
na oficjalnej stronie projektuvwwe.liniadzieciom.pl

Numer t el ef onu zost at uruchomi ony na owel eceni
zeSrodkdéw z Narodowego Programu Zdrowi a.

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: antykoncepcjia s e r t y zdmowia Cc i
seksualnego; i at a sekshrelacyi, pezanyogy seksualnej.

Pamietaj, ze mozIkEeoumorazbaywiadzyd ¢ attepmakere mza ww.
internetowe.
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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 nauczyciel om, k fachowcami réblergachpp a bz ma wima ¢ g
do czynienia vewojej 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

800100100 tobezptatna i anonimowap 0 Mo C telefoniczna [ onl
inauczycieli, kt 6rzy potrzebujag wspmmocy a I [
psychologicznej dzieciom pizzey waj gcym Kkt opoty i trudnos$ci t
wszkol e, cyberprzemoc i zagrozenia zwiagzane
seksual ne, kont akt z substancjami psychoakt
samobdj cze, ziani wPonadonerapeucdigrawniay Fundacji Dajemy Dzieciom

Site wudzielajag konsultaciji w zakresie podej
przestepstw wsozbcezce gdbz n®dic, wykorzystywani a
psychologicznejdla dziec d o $ wi adczonych przemoca I wy kor
iuczestniczgcych w charakterze $Swiadkow i pol
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WSPARCIE OSOB STARSZYCH

X TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH CI)

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich
prayjaciele osdk z

Tel. 22 635 09 54

w poni elkypd-adorR,wsr ody w gdelad-d ykwtedalyce choroby
Alzheimeraw § r -d' 09— 20.0Q w czwartki- 17.00—20.00

Telefon Auf ani a dla o0sodb starszych przynosi S €
st uchawki na seniorow czekaja dosSwiadczeni
kazdego. Pomoga poszuka¢d rozwigzan w probl

Telefon Zaufanip e st szczego6l nie adresowany do o0sdb s
wsparcia psychologicznego. Przeciwdziata 1 zc
petni funkcje informacyjng i doradczg.

X TELEFON POGADANIA

Tel. 22 25522 50,800 012005-b e z p {cadtiemnie od 11:00 do 20:00)

Koszt potgczenia na numer stacjonarny 22 2
operator Ow.

TelefonPogadani a. pl to projekt skierowany d
potrzebujagcycha¢pepjeyozmpwkrzep

Jes | i potrzebujesz wsparci a, zyczliwej roz me
zadzwoh, tu zawsze znajdziesz kogos$, kto Cie

WSPARCIE DLA MEZCZYZN

X Telefon zaufania dla meiczyzn prowadzony przez Instytut
Przeciwdziatania Wykluczeniom .
!l. teledlion zaufania
a mezczyzn
&

Tel. 608 271 402

Dyzury psoydcbhyowaojgad wsi e w:
Poni edzi at¥#0319:060 Covareeh— 19:00 22:00 $ r owl godzinach 17:00
19:00( dyzur dla mieszkancow WaWarszavebyr,6 dwnisezScczi eeg)

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

Je $ potrzebujeciepomocy/porady psychologicznej i szukaciebezpiecznej przestrzeni, aby
mé @ or 0z maswoimg y cswaichme s k spravach,czy o swoichtrudno$ ci ac h,
to ten telefon jestdlaWas.
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WSPARCIE DLA KOBIET

X Telefon Interwencyjny dla kobiet doswiadczajacych przemocy -
Centrum Praw Kobiet

Tel. 600 070 717 (catodobowy)

strona www:https://cpk.org.pl/pomoc/pomoctelefoniczna/

adresy mailowepomoc@cpk.org.plporady.prawne@cpk.org.pl
porady.psychologiczne@cpk.org.pl

DI a osob kt 6r e znal azty si e w trudne|] s
interwencyjnego wsparciaKonsul t ant ki wystuchuj g, wspi er
orazudzi el aj g siyntfuoarcmaaccjhi zwvi gz anych W szczegbo
przemocy wobec kobieP 0t g ¢ n@imiea ami tel efondw ppotnactcnoewy c
wedtug taryfyieppoatraedy WwWstaieje mozliwos$c

X 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-zaufaniapro-life/

Przy telefonied y Zzur uj e certyfi kowana psychoterapeut |

metod rozpoznasspecpabitosdkaescd et yki seksualn
Zasady Telefonu Zaufania Rrife

1 Telefon Zaufania Proi f e Swiadczy dorazng pomoc ko

whnespodzi ewanejpoigafig | ub nie chca zaak:
1T Dyzurujagca psychoterapeutka wypPltehpujaai aog
okazuje zyczliwos$Cc.

T Na prosbe telefonujagcego psychoterapeut ka
zwr 6cipomos.i € o

T Telefon gwarantuje mozliwos$¢ anoni mowe|j
podaje zadnych swoich danych). Osoba dyzu
1 Z Telefonu Zaufania Rtoi f e mogag skorzystac takze o
narodzin dziecka oraz inne bliskie osoby kobietyw g z vy kt 6rkayzygienal azt
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WSPARCIE DLA OSOB W KRYZYSIE

x Gdzie szuka¢ pomocy w sytuacjach kryzysowych?

strona www:https://www.pokonackryzys.pl/
Na stronie znajdziesz infosdacwe Kkoy begipéd atn
zmy $l ami samobdj czymi

W wielu podanych miejscach dyzurujag psychol
poméc w wyj$ciu z kryzysu niesbpompocavgchk. i er owac¢ d

Poza konkretnag pomocag wazna jest tez zwykt a,
W najgorszym kryzgwnsaonajésedlaCiebeet e§ sam(a), t

X Centrum Wsparcia dla Oséb 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 mailowyporady@centrumwsparcia.pl

N a stroni e dostepna j est takze aplikacj a

pomocowych,mag& tosobomm pgsak uj gcy ms gpmoanbziyel ni e uz
potrzebne im informacje w sposdéb szybszy i p
|l stnieje takze mozliwos$¢ skorzystania ze spo

LI NI'A JEST BEZPLATNA

Skont akt uj sie z Centrum Wsparcia dla o0sdb

psychologowie g ot o wi do wy st uahaini aa,kceptozajmi .eniPo
wews kazaniu odpowiednich placdéwek specjalist
mozna otrzymac¢ bezposSrednig pomoc.

Bedzm&gtz porozmawi a¢ o0 s wo sjonalne wapdrdiee mi e | uzy

W wyznaczonych godzinach w Centrum petnig dy
pracowni k socjalny, terapeuta uzaleznien, as

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kultwury, Sportu i Spr a
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X Fundacja Zycie Warte Jest Rozmowy — pomoc dla oséb z myslami
samobdjczymi i osob po stracie bliskich w wyniku samobadjstwa

strona www:https://zwjr.pl

Mi ej sce, gdzie pomoc uzyskajg zardéwno o0soby
wsparcia dla kogos, kzmeprzegzwvad obreu groo Sscaimo
bliskiego.

Wsparcie adresowane jegstie tylkodoosoby w kryzysi e, ale tak
pomagac¢. To wtasnie Ty mozesz uratowac¢ czyj e

H 1l my dl a os obktpsn/zwg.sl/ghcekmuponmo C :

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

strona www: http://www.itaka.orqg.pl/dzialalnosc/kampanispoleczne/stopdepresiji/
strona www:https://stopdepresji.pl/

9 Podejrzewasz, ze masz depresje?
Wi esz, ze chorluges znandhaldemaszsjepory przed
Moze obawiasz sie reakcji otoczenia na wi e
sie u psychiatry?

T Jeste$ w trakcie leczeni a, al e 1 eki ni e

lekarzowi prowd z g c e mu ?
T Twoj bliski jest chory na depresje, a Ty n

Psycholog: poni ed200@6t ek i wtorek: 15.00
Seksuol og:-2800o0da 15. 00

Psychol ogowi e wyttumacza, na czym pol ega | €
depresjwi,e dzogdpowo robi ¢ i udzielag wsparci a.

X Wsparcie na rzecz oséb z zaburzeniami lekowymi

Tel. (22) 270 11 65 (poniedziatek — czwartek w godz. 18:00-21:00) Opt at a =z a
pot gczenia zgodna z taryfg operator a.

strona www:https://stowarzyszenieanimo.pl/
adres mailowypsycholog@stowarzyszenieanimo.pl

Po pomoc moga zgtosi ¢ sie do nas osoby dosw

fobii specyficznych, agorafobiizableke nalpsad
kompul syjnych ( OCD) or az zabur zen | ekowyct
doswiadczen. Telefon zaufania skierowany | es
specjalisty [ ni e maj g di agno z yderealiaagjiy r z e n

depersonalizacji, standw nasil onego Ilubeku, K
utratag zmyst ow, czy tez ni epokojagcych obj a\

choroby somatyczneRo moc $wi adczona jest bezptatnie
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X 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/pomogsychologiczna/

adres mailowy:pomoc@twarzedepresji.pl

Fundacj) a komystane izwi @zt er ech programow bezptat
psychologicznej, a w-powwpadkpsydeheatrycmhedgd

1 program dla dzieci i mtodziezy,

b e z p t zadlnaomoc psychologiczna psychiatrycznadla dziecii mt o d zorae ighy
rodzi c 6w/ pgwhyehk un o6 w

1 program dla oso6b dorostych,

Toprogramdlao s &kbt,6 rmyi cebs | e @z m@ods ovredzinienie przekraczdl 500z 1

lub dla o s 6kbt, 6w ®wvojejmi e j s c vievmajeogo z | | skordystaniaz pomocy
psychologalub czas oczekiwaniana k o n s u Ilwtieghonjiee j s c swad § © znsizzy

mi e sWyasct.ar czy spetni ¢ jedno z powyzsBezch Kkr
wychodzenia z domu, bez obavwey z a k a z e n iawirusam. Bez goczuaanwstydu

i stygmatyzacjipomoc kierowana jest do tych kt 6rzd¢gzinegj bmotr zebuj g
azpowodow finansowych, czy mi egpcada ampioend Tk
psychologicznejpsychiatryczne;.

Konsulacj e psychiatryczpoe wmozEbEBweep psaugiogigmo n s b bt

Fundacji ,Twarze depresji?”

1 program dla osdéb chorych na raka i ich ro
bezpt adalm pomoc psychologican dla osob , kt 6r e choruj g l ub
nowot wor bl i €ki ch bzdeoowghaadnteresoveasgbbpr of i | akt yk-g onko
psychol ogiczna

1 program dla kobiet w ciagzy i po porodzi e

Program bezptatnych, =aHebngtbmkdosué&padpi kaon
-bez wychodzeni anazzdamk.i mJ gdolsit awii€ dzi ecka,
Od specjalisty otrzymasz di agnoze, psychoe
Rozmowa odbywa sie z psychologiem | ub psyc
otrzyma diagnoze,duksaggreci eNai kpanywhHhd acj e bec
ponownie—do wyczerpania liczby konsultacji zaplanowanych na ten program.
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POMOC | WSPARCIE DLA OFIAR PRZEMOCY

W celu wuzyskania kompl eksowe|] pomocy mozes?z

OSrodka Pomocy Spotecznej, Powi at owego Centr
Kryzysowej , OsSrodka Wsparci a, Specrzemdcy st ycz
wRodzinie (SOW), OSsrodka Pomocy dla Osdb P
GminnelK o mi s j | Rozwi azywania Probl emédw Al kohol o
W odnalezieniu danych kont akt olsyacjadnostel . i ns

nieodptatnedgo opaurhddrkiowwtama pod adr esem:
https://www.bip.powiatgliwicki.finn.pl/bipkod/20131791

X Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie "Niebieska
Linia"
Konsultacje w sprawie przemocy w rodzinie (d

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 maibwy: niebieskalinia@niebieskalinia.info

Dz wo ni gunerpliebtskiej Liniuzyskasz wsparcie, pac psychol ogi cznag,
omozI|l i wosSciach majyslkiane ja mioenoxgya zami eszkani

Wkazdy ptoenki eddzi godziny Of8l 06 pRudgomwRi 2tta @ftar w
Przemocy w Rodzinie "Niebieska Linia" (pod numerem infolinii 80122 ) pr owadz on
konsultacje w,gewykazaywgwebskkmod-wgqgdezziyrkyu 1
rosyj skim. Dzwonigc pod numeer pionnioocl i ms y ¢ hnool zc
informacje o obowva z uj gcych w Popsaceedprrzaecphi sacé&az i 0
udziel ajggyobBopomodoznailodzinizE m przemocy Ww

NOWA OFERTA DLA OSOB GLUCHYCH | NI EDOSEYSZAC

Panst wowa Agencj a R o z Wkohalavyctv aimndhamia Rpr oot bal zeormmoow)

wOgol nopol skim Pogotowi u dNiebieskafLinia'rkonsltagiee mo c y
zwykorzystaniem komunikatora SKYRE. kaz dy poni edzi at-ek w
1500c zt onkowi e rodzin z probl amé&mh opl rozweynmo ¢ yno
skonsul towac si e przez SKYPE (pogotowi e. ni
przeciwdziat ani a -pdryzzeumoucjygcw Koczsiuhitea@anc.i po:

migowym.
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X Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzyma¢ przemoc

Tel. 800 120 148
(catodobowo, potagczenie 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 numerentelefonumo zna uzyskac¢ wspramnmoaciwe  rodmnie.syt ua
Specjali$ci obstugujagcy |inie udziel.ajag info

X Numer SOS - Linia Pomocy Pokrzywdzonym

Tel. +48 222 309 900

strona www: https://www.gov.pl/web/numer-alarmowy112/-48-222-309-900-numersos
linia-pomocypokrzywdzonym

adres mailowyinfo@numersos.pl

Jeste$ ofiarag przestepstwa? Swiadkiem? Dozn
osamotniony? Szukasz pomocy? Fundacja-Dwor adzt wo Obywatel skie ¢
osobom pokrzywdzonym przestepstwem i Swi adk
system pomocy poprzez Sie¢ Pomocy Osobom Pok

Linacat odobowa dla opobepbéapzywemoinyswi adkow.
Pod telefonem i czatem dyzurujag psychol ogowi
Z pokrzywdzonymi.

X Osrodki Pomocy Osobom Pokrzywdzonym — wyszukiwarka:
https://www.funduszsprawiedliwosci.gov.pl/pl/znajellsrodekpomocy/

X Osrodki Interwencji Kryzysowej:
Numery telefondw dostepne sag na snmapomiazéhzejSr
stronie internetowej:http://www.oik.org.pl/

Bezptatna pomoc w sytuacjach kryzysowych (t akze dl a osdéb dRawiudzujp
rejonizacja:

pomoc psychologiczna, pomoc prawna, pomoc Soc jalna, interwencje wyjazdowe

nami ej sce zdarzeni a, hostel, mi ejsca nocl egowe, psych
interdyscyplinarne, tel efony zaufani a, uzal eUnieni
konflikt-w rodzinnych, medi acj e, pmy&Emoc samobwa c z e,
UOagoba po utracie bliskich, bezdomnoSi, wypadki i kat
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WSPARCIE DLA OSOB Z UZALEZNIENIAMI

X Ogolnopolski Telefon Zaufania Narkotyki

800199990 (©

Ogdlnopolski 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

Tel efon zaufania dla osdéb wuzaleznionydh od n
Spraw Pr zieNarkenthaziii at an

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 mailowypomoc@pomaranczowalinia.pl.

To program informacyjnek onsul t acyjny dl a rodzazywapgagcectk

nar kotyki. Gt 6wnym celem programu -inesrdz wst ef
pomoc w dotarciu do specjalistycznych pl &
probl ematyka.

Doradcy Pomarahczowe|j Linii, ioe uwapgmyenddt aw
probl em, stuzag radg i p o mang § konstrukpyerejjdecgzii u n aj

wzgtaszanej sprawie.
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X 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

Tel efon zaufania dl a os 0Db(. hazawda, éintermetun jedeenia a mi K
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/czpwoje-dzieckoepali

Tel ef on zaufani a dl a 0s 6 b Narpdawya dngtgtii pr o
Onkologiiw 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 ktory
zainteresowane problemem mogg uzgb&adi enfarnmn

Opracowanie: Wydziat Edukacji, Kul tury, Sportu i Spr a


https://800100100.pl/
https://www.uzaleznieniabehawioralne.pl/
https://800100100.pl/
https://www.kbpn.gov.pl/portal?id=2038383
https://800100100.pl/
http://jakrzucicpalenie.pl/
http://karan.pl/index/

X 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 wuzaleznionym i wspoétuzaleznion
rehabilitacji ireadaptacji.

X 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)

X Monar

STOWARZYSZENIE

monar

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

Jes| i potrzebuematz nasnpymhacpli anmadsEGLINIS. Kk ont akt
stron www. monar.org
adres mailowy: pomoc@monar.org

Masz problem narkotykami?

Kt oTawoichbliskich potrzebuje pomocy walcezu z al ez ni eni em?

Wr 6ci t e$ ugiemma sgr agrdizdaye imi eszkac?

Chcesz pomoéc begpotykasn glaewi lets@r xyYoh zr obi ¢°?

= =4 -4 -

Napisz ngpodanyadresipr zedst aw s®é&jcjptoBkcémdoradzg Ci
zkim porozmawiaé¢, jakie podjagc¢ dziatani a.
UWAGA:nig apomni j jm&pimsané¢ ewci e (1l ub miejscowos$Sci

X Leczenie e-uzaleznien u dzieci

Twoje dziecko jest uzmatfenzPlni one od komputer a

Przeczytajo@ zal ezni eni ach w poradni kugdloavgr odzi c
https://kuratorium.kielce.pl/48674/klikarre-glowaporadnikdla-rodzicowi-nauczycieli/.

|l nf ormacje o programie pilotazowym dostepne:

strona www https://pacjent.gov.pl/aktualnosc/leczenie-uzaleznieru-dziectpilotaz
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WSPARCIE DLA OSOB W ZAtOBIE

X 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

Rozmowynis g agr ywane, t el eofgodn njoepsotl sbkeiz.pt at ny i

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 mailowyinfo@tumbopomaga.pl

Program , Tumbo Pomaga’ powstat zZabypbipemoéc ad:
rodzicom, opiekunom i nauczycielom, ktodérzy t

Na naszej stronie znajdziesz potrzebne informacje i profesjonalne porady psychologiczne

oraz dowiesz si e, w jaki sposbip mozcebnpydbudatv
swoje zycie i odzyskaé¢ poczucie bezpieczehs
filmy oraz artykuty, ktdére pomogag Ci por oz ma
X Fundacja Zycie Warte Jest Rozmowy — pomoc dla oséb z myslami

samobojczymi i 0sdb po stracie bliskich w wyniku samobojstwa

strona www:https://zwijr.pl

Mi ej sce, gdzie pomoc uzyskajg zardéwno osoOby
wsparcia dla kogo$,psktcthhi penezywy tZrnhomes qio
bliskiego.

Wsparcieni e tyl ko osoby w kryzysie, ale takze t
mozesz uratowac¢ czyjes zycie.

FH Il my dl a os obptpsn/zwg.sl/ghcekmuiponmo C :
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CENTRUM POSZUKIWAN LUDZI
ZAGINIONYCH

‘p Fundacja
Centrum Poszukiwan

®  Ludzi Zaginionych

Numery lini wsparcia:

tel. 801247070z numer 6w stacjonarnych Orange Pol
niezaleznie od dtugosSci rozmowy z kazdego mi

tel. 226547070z t el efondéw stacjonarnych w Pol sce
tel. +48 22 654 70 70 gdy dzwonisz z zagranicy
tel. +48226547070j esl i dzwonisz z telefonu komoér kow

Linie wsparcia czynas a@atodobowo, 7 dni w tygodniu.
Telefon w sprawie zaginionego dziecka i naskal&¢l. 116 000

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

Fundacja pszukuje zaginionych, pomaga ich rodzinofo grupa | udzi , t &kda g ych
wspol ne war tdab® éhie:z ptirecszkeat sd wo drugi ego czt owj
c z t o wabywktela, poszanowanie jego prawa slEamostanowienia.

x  Telefon interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci — Linia Nadziei

tel. 600 100 260
strona www:https://www.linianadziei.pl/

Linia Nadziei to przede wszystiketmnyzcehs peérhp ant
specjalistow, kt 6rzy wspi er aj at yzcahr 6lwndoz ib | nitsok
kt 6rrz&znzy ch weilgd rdedjw wol i swddahi lriodki @z ydlo z
nar oz mowe t e | mrdwoikiemgc zpsyghologiem, ratownikiem medycznym,

duszpasterzem. Nie zostaniesz sam!

Stowarzyszeni e zaj muj e si e probl ematyka oS
zagini ecika $§dzi ewskppb Kpmaadjg Gt 6wna Policji w
zaginieé¢ oraz prowadzeniu bezposSrednich dzi a
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INNE

X 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 dl d ads 6z apeztwoc
pod numer Telefonu Zaufania dixieci Mt o d zlled1d.y :

Kontakt telefoniczny przeznaczony jest przed
wykorzystywania seksualnego, oraz ich najbl
telefon Swiadczy pomoc osobom dorost ym.

X Telefon Zaufania HIV/AIDS

Tel. 226928226 (p+ atne tyl ko ylub B80k888448 (pwitnauctzeeni)e bezpt atne
(poniedziatek-pigtek w godz. 9:00 - 21:00)

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

Zakazeniu HIV mozna zapobiec.J e S| i zdar zyt a &t O0skep wybtuapjhcg
zakazenia, natychmiast zgtos$ sie do najblizs

1T kontakt z krwiag osoby zakazonej HIV, np.
1 przemoc seksualna.
Wykaz placdédwek zwwapidsziav.ews zz ankdikgsozgcpona HI¥
Im szybciej przyjmiesz lekiaj | e pi e | — 3vgodzin gogadarzenik),y m wi eks z g
maszszanse na pozbyaigandgizegnuwiir wsnda kni eci e zaka

juz za pbézno na podanie | ekow.
Wi ecej i nformacj i na temat HI V/ Al DS dostepn
infolinii.
. , ™
X Telefon zaufania dla osob 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 mailowyporadnictwo@lambdawarszawa.org

Anoni mowe | profesjonalne porady blskicaz wsparc
w trudnych tematach.

Telefon Zaufania przeznaczony jest dla oso6b
Mo z | kontekt mailowy ( j @iérhaszmo z | i aedrwonienidub zpewnychwz gl ed 6 w
niemo z s k0 r zzelefona;poprzezmailanie udzielas ip@radanikonsultaciji).
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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 dzi a
¢ h azgskac informacje o przystugujacych prawach i sposobie ztozenia wniosku.

Pracowni cy I nfolini.i udziel aj g i nformacj.i
wskazujag mozliwe sposoby postepowani a.
Pracownimal sy mahgnise oukpdribousncii kéo wadynobyavateteiwgedzieli
wszystko o swoich prawach, a Rzeczni k mégt
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

Kont akt z wszystkichl e Ine fgonzdev  (r Owni ez tych w m
wol nosci ) jest mo z | i(22) $51 7V 01d Potgcaenieaie jestibezptatne e f o n u

- koszt zgodny z taryfa operatora.
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X Biuro Rzecznika Praw Pacjenta( Bezpt at na i nf ol ini a)

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

strona www:https://www.qgov.pl/web/rpp/telefonicznainformacjapacjenta

TIP czyliTelefoniczna Informacja Pacjentat 0O wspol ny N Rzenedika Prawe | e f o n
Pacjenta orazWojewoddzkich Oddziatéw Narodowego Funduszu Zdrowia.

800190590t o bezptatny ogofobpol ki naukedry moga
kt rzy chcag wuzyskac¢ szybka, kompl eksowa i p
oraz funkcjonowania systemu ochrony zdrowia w Polsce.

22688 05 00 numer stacjonarnyg | a pot gczen z zbhgr &kniéaoye orag
zabl okowane poB@ocxxexx Keptet snauzmeerriua wg taryfy o

Infolinia Rzecznika Praw Pacjenta informuje m.in. o:

1T prawach jakie przystugujag pacjentom, w ¢t
przez pacjenta sprawie,

T sposobach rozwigzania zgtaszanego probl er
idzi atania, ktoéore warto podjaé¢ dochodzagc
kt 6rych mozna zgtosi ¢ skarge |l ub Kktodre
rozwiagzacé¢ probl em,

T pomaga rozwiac¢ wagtpliwosci odnos$Snie ewent

1 zasadach korzystanigppdstawowej opieki zdrowotnej,

1T szczego6l nych uprawnieniach do $Swiadczen o

T drogach dochodzenia odszkodowania i zado$

T tym | asgprzeciw wabgcopinii albo orzeczenia lekarza,

f funkcjonowani u woj ewodzkich kKkomisji do
medycznych,

T mozliwoé$ciach zgtaszania dziatan niepozad

Infolinie Narodowego Funduszu Zdrowia informujg m.in. o:
f danycht el eadresowych placowek medycznych i g

T danych teleadresowych placbéwek NFZ,

1 zasadach korzystanigppdstawowej opieki zdrowotnej,

T zasadach i mi ejscach udzielania pomocy me
1 zasadach uwdizaideclzaenni a i § funkcj onowani a Sy

ubezpieczenia zdrowotnego,
f dokumentach potwier dz ajsgEmucetWU psystemwZIPd o $ Wi
wysokos$ci skt adki,
zasadach uzyskania Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego,
zasadach koordyndcj syst emoéow Zabezpieczeni a zdr o
Europejskiej,
1T zasadach Kkorzystania i mi ejscach wykonyw
profilaktycznych finansowanych przez NFZ.

= =
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X Nieodptatna pomoc prawna i nieodptatne poradnictwo obywatelskie oraz

mediacja
Wszel ki e i nformacj e na temat punktdédw nieod
poradnictwa obywatel skiego oraz mediacj i furt

mozna znalezé¢ pod adresem:

https://starostwo.gliwice.pl/nieodplatngpomocprawnai-nieodplatheporadnictwec
obywatelskie

Zapisy na nieodptatng pomoc prawng lub nieodptatna mediacje przyjmowane s3:
telefonicznie pod nrtel.323383729,wn ast ep uj g cgpdeifachd ni ac h i
poni edzi at ek ,godainachrde k30 dodl5.39da w

czwartek wgodzinach od 7.30 do 17.30,

pi at godzinash od 7.30 do 13.30;

lub adrese-mail npp@starostwo.gliwice.pl

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

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

X Ogodlnokrajowa lista dyzurow specjalistycznych

Ministerstwo Sprawiedliwos$ci, w dniu 1 stycz
pomocy uruchomito projekt pumkittdwajspecsij &l ids
specjalistyczne w dedykowanych punktach w ca

Osoby potrzebujgce porady specjalisty z |jec
zarejestrowac¢ si e na wybrangl edzynziuer osdpesywal
zamieszkania.

Mozl iwe jest takze skorzystanie z wizyty zd:a
sie na odlegtosé¢ takich jak telefon | ub komu
wW celu uméwi eni a wi zyty mo z n a skorzyst
https://np.ms.gov.pl/zpisy | ub odszukujagc na stronie inter

numer do zapisow telefondimalznych al bo odpowi e

Aktualna |ista dyzurdéw specjalistycznych na
https://np.ms.qgov.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 zespdét ekspertow Naukowej i A
Zgtoszenia o potencjal ni eeknaizealéegzad nyamodg efs
naadres mailowy |l ub za pomocg infolinii.

Jes | i zgtoszomat drrieadtcd wd op seksualpe: aykorzyatywandey ¢ h

dzieci, twardej pornografii, rasizmu i ksenofobii, innych nielegalnych tresci podejmowane

sa kroki takie jak przekazanie informacj.i do
w INHOPE. Spedjak c i podej muj a rowni ez dzi atania w

skierowane sg przeciwko meppizepadhkst wuaj dzie
tokontakt z administratorem, ktory moderuje w

Tresci prezentujace dziecko w seksualnym kontekscie
|l nf ormacje o tres$ci aBRyburnetoptznaa wogrhoocsg ¢f adromuwzleasrp:
znaj duj ac.etoniesintegretawejl whv d z woni 8016x5@05.i nf ol i ni e

Grooming—uwodzeni e osoby mat ol etni ej przez Inter

Zespot Dyzer petzyplacmoaki e zgtoszenie i przek
potrzebne sag zapisy rozméw dziecka (print sc
tego typu dowody nalezy zachowaé¢ na w razie

Cyberprzemoc (cyberbulling)

Cyler przemoc to przemoc z wykorzystaniem nowy
czesto czuje sie anoni mowy, CO nie znaczy
przyj muje najczesciej forme:

-nekani a,

-straszenia, obrazani a,

-podszywania si e,

—publko wani a obrazliwych komentarzy,
—publ i kowani a i rozsytania o$Smieszajagcych in
Jes| i sprawa dotyczy uczni o6w, nal ezy powiad

poni ewaz wiele przypadkdédw mozna rozwigzac¢ na

3 https://dyzurnet.pl/faq
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Sprawe zawsa®i moraaPalgitcj e. W tym przypadku
dowoddébw przestepstwa i zachowa¢ je w postaci
Radzimy rowniez poinformowac¢ o zdarzeniu adi
jezel. i j est sprezemoicaydk.i eha cy bemaigl af odanudar
bezpiecmaeahetwapoprosi ¢ o skasowanie tres$ci,
pozostawienie tzw. |l ogobw na potrzeby prowadz
Ze wzgl edu na roznor odybegzémock qolacamyi kontakt z e j a v
zprawni ki em, ktodérzy mtnegepraypadkko.nac¢ anali zy kon
Sextortion

Uzyskanie od innej osoby materiatodw o char
publ i kacji bez zgody te]j 0 stoob yp rnzael set zeyp szt gMao szi
do okreslonego i/l ub naruszenia intymnos$ci
bez jej zgody. Wiecej na ten t @ynanetpmozna pr z
Stalking

Przestepstwo stal kih@Qua tkKK mowppeo rncaz yuvse arce kaani.
l ub art.191a 81 (bez zgody utrwal ani e i rozp
w trakcie czyPoddbini eekakalpmejy) groomi ngu ¢z
zachowani e wszysz&pgicshy droovzomdéw, pot agczen, wia:

W celu zgtoszenia przestepstwa stal kingu nal

Wytudzenia. Oszustwa internetowe

Ssprawy witryn internetowych, kt rych autorz
wytudzeni amSM® i Praenmidy f iansaznaséo wko Hmodzenraa czjgit K
http://www.federacja-konsumentow.org.pl | u b zZ a pomoca bezpt at

Konsumenckiej: 800 007 707

W przypadkach spravr ansgr ani cznych obejmujgcych teryt
i Islandii  sugerujemy  kontakt z iBpejskim  Centrum  Konsumenckim:
http://www.konsument.gov.pl

Sprawy stron inteéonweylowgzednsdaryclycih srodkow
zgt asCEREPoll@s zust wa finansowe dokonane za pon
na Policje.

Naruszenia prawa autorskich

naruszeniaprawauor ski ch mozna zgtasza¢ do nastepuj a
ZPAV Grupa Antypiracka tela8 (22) 625 5848, 625 66 99

PRO Stowarzyszenie Polski Rynek Oprogramowaipa/www.pro.org.pl

W przypadku narusmeana®r 8owntaaktoow&kdée cbi e tez
ser wi sow, na kt 6rych Zeemiieaszmeabobma matzwycaa
zapomocg odpowiedniego formul ar za.

Jesl i kt oS narusza Pamsuatlwglypsawd aat #os kice g .
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Obraza uczuc religijnych

Zgodni e z art . 196 KK publiczne zni ewazen
przeznaczonego do publicznego wykonywania o
Naleglyaszac¢ takie sprawy na Policje badz do

Zniewaga. Zniestawienie

Zni ewage l ub zni est awi eni e nal ezy zgt osi ¢

formularz |l ub email do dziatu bezpieczenst wa
or az Zzni ewaga S 3 przestepat wanpir ywat gva ggemi
zzabezpieczonymi dowodami zgtosi ¢ sprawe do

Obrazliwe komentarze, wulgaryzmy, drastyczne tresci

Tego typu tresci mozna zgtaszac do admini s
dyskusyjnych, do cZa2esko diubz g ogpnaud jaalzree pprwa yac
ich braku nalezy wykorzystac¢ dane zamieszczo

SPAM

SPAM przesytany Za posrcezdmeijct weRi npioecnzt Py Ce
do administratora poczty. Wiele aplikacji popco wy ch dost epnych przez
automatyczng ,Zgtos$ SPAM”.

SPAM na forach nalezy zgtaszac¢ moder at or owi
Inne zagrozenia teleinformatyczne

Sprawy dotyczagce powaznych zagrozen trel ei nf
instalujagcych zt osl i we oprogramowani e nal e
poprzezformularzd o st e p ny hitpa//catiplf.oni e
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NA SKROTY:
Telefony

BEZPLATNA pomocCALODOBOWA 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 bezptatnai nf ol i ni a dla dzi eci , tendoo0@z2k2e zvy, r
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 cat g dobe)

Telefon zaufania dla oséb dorostych w kryzysie emocjonalnym tel. 116 123

(poni emlizatad le Kod: QL,: OPot gczeni e bezptatne)
Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji tel. 22 594 91 00

(czynny w —kzaartdkapd 1.000dd 29.00)2 &1 4 LI ONOI Sy Al 211 Y
stacjonarny wg taryfy Twojego operatora telefonicznego

ITAKA — Antydepresyjny telefon zaufania tel. 22 484 88 01

(poni edrzo chd :@HRaA:001L 5

Telefoniczna Pierwsza Pomoc Psychologiczna tel. 22 425 98 48

(poni edoziigadteekk od 17: 00 do 20: 00 / sobota od
Telefon interwencyjny w sprawie zaginionych dzieci — Linia Nadziei tel. 600 100 260

(czynne catodobowo)

Stowarzyszenia Animo — Odwazsiezyé¢! Ws par ci e psychol ogiczne o0sO0!
zaburzen tl.2R7o01tg5d m.f ol inia (w jezyku pol ski m)
do czwartku w godzinach 18:1.:00

WSPARCIE DLA OSOB W ZAtOBIE

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

(poni eplizatadlekod 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. 800120002 ( cat odo b owo)
Anonimowa policyjna linia specjalna — zatrzyma¢ przemoc tel. 800 120 148

(cat odobowo, pot gczenie bezptatne)

Telefon Interwencyjny — Centrum Praw Kobiet tel. 600070717 ( c at odo b o wy )

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

(poni etpziigatekk od 12: 00 do 18:00)

Policyjny Telefon Zaufania ds. Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie tel. 800 120 226

(poni eplizatad led530p 09 382 eni e bezptatne)

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci tel. 8300 100 100

(poni eplizatad le kl5®@ 12. 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

rody w g@8dz0019. p0gt-&200w godz. 10. 00

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

(czwart ki od 12.00 do 18.00 telefoniczny dyz
Linia Pomocy Pokrzywdzonym tel. 222 309 900

Telefon zaufania dla oséb dotknietych przemocg seksualng w Kosciele tel. 800 280 900

Tel efon wsparcia dzi at-22:00vEKontakttelafokitzznyw godzi nac
przeznaczony jest przede wszystkim dla o0soOb,
seksual nego, oraz ich najblizszych. Il ni cjaty
pomoc oOosobom dorost ym.
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POMOC DLA OSOB Z UZALEZNIENIAMI

Ogodlnopolski Telefon Zaufania ,,Uzaleznienia behawioralne” tel. 801 889 880

(Czynny codziennieodgodz. 17D@2 . 00 z wyj gt ki em $Swigt panst.yv
Ogolnopolski Telefon Zaufania ,Narkotyki — Narkomania” tel. 801 199 990
(codziennie od godz. 16.a01 . 00) Dzwoni gc ptacisz tylko za
Infolinia stowarzyszenia Karan (problemy narkotykowe) tel. 800 120 289

(poni edoziigaateckk od 9: 00 do 17: 00, pot aczenie Dbe
Infolinia pogotowia makowego ,,POWROT Z U” tel. 801 109 696

(poni etoziigadateekk od 10: 00 do 20: 00, sobota od 1C¢
Narkomania — pomoc rodzinie infolinia towarzystwa rodzin i przyjaciot dzieci

uzaleznionych ,POWROT Z U” tel. 800 120 359

(poni edpziigaateekk od 10: 00 do 20: 00, sobota od 1C¢
Telefoniczna Poradnia Pomocy Palgcym tel. 801 108 108 lub 22 211 80 15

(poni edbzigateekk o d-1900)d z . 11.00

Monar tel. 574 734 814

(poni e-gpzigdtedkk o0 d-1800)d z . 14.00

CENTRUM POSZUKIWAN LUDZI ZAGINIONYCH

Numery 24/H-linie wsparcia:

tel. 801247070z numer 6w stacjonarnych Orange Pol ska
niezaleznie od dtugos$ci rozmowy z kazdego mi
tel. 226547070z t el ef ondow Bolseecj onarnych w

tel. +48 22 654 70 70 gdy dzwonisz z zagranieypz t el ef onu komor kowego
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
(poniedz i apiekt ek od 9: 00 do 21:00) potagczenie pt

INFORMACIJA O PRAWACH

Infolinia Rzecznika Praw Obywatelskich tel. 800 676 676

(Czynna w poni edk8 a0 k.. Odl wtoarzk u 1-d0QMIi gt ku o
Biuro Rzecznika Praw Pacjenta( Be z pt at ek 800 1905801 i ni a)

(poni edzgbekkod 8: 00 do 20:00)

Zgtaszanie nielegalnych tresci w Internecie tel. 801 615 005

Whytudzenia, oszustwa internetowe ( Be z pt at nel 80000747071 i ni a)

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. 800080222( czynne catodobowo)

Telefon dla rodzicéw i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa dzieci tel. 8300 100 100

(poni eplizatad le kl5®@ 12. 00

Infolinia dla wychowawcy — pierwszy ogdlnopolski telefon zaufania dla nauczycieli

tel. 0801800967 ( poni edzi at ek, $¥¢lB@p, czwartek od 17
POMARANCZOWA LINIA — program informacyjno-konsultacyjny dla rodzicéw dzieci

pijacych alkohol i zazywajacych narkotyki tel. 801 140 068

(poni edoziigaatekk od 14: 00 do 20: 00)
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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¢ zy¢! Ws par ci e psychol ogi
dowsi adczajagcych zaburzen | ekowych

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)
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