INSIGHT
SPACE

Uwaga! Szukasz natychmiastowej pomocy? Jesli Ty lub ktos w Twoim
otoczeniu znajduje sie w stanie bezposredniego zagrozenia zycia lub
zdrowia (np. po probie samobdjczej lub w trakcie ostrego kryzysu
psychotycznego), nie czekaj - zadzwon pod numer alarmowy
12 (catodobowo, bezptatnie).

Doswiadczasz kryzysu emocjonalnego? Przechodzisz przez trudny okres
W ZycCiu | czujesz, ze nie radzisz sobie zemocjami? Pamietaj, Zze nie jestes
sam/a. Ponizej zebraliSmy bezptatne, anonimowe | profesjonalne
punkty wsparcia, ktore oferujg natychmiastowqg pomoc telefoniczng
oraz online.

Catodobowe Telefony Zaufania i Wsparcia

Ponizsze numery sq bezptatne i nie wymagajg skierowania.



Dla Dorostych

Nazwa Linii/ | Numer Godziny
Organizacja telefonu | otwarcia
Kryzysowy 116 123 Catodobowo
Telefon (24/7)
Zaufania

Centrum 800 70 22 | Catodobowo
Wsparcia 22 (24/7)
(Fundacja

ITAKA)

Antydepresyjn | 22 484 88 | \Wybrane
y Telefon 01 godziny (wg
Zaufania grafiku)

Strona Krétki opis

www /

Kontakt

Online

TNesos.pl Bezptatna
pomoc

psychologiczn
a dla oséb
dorostych w

kryzysie

emocjonalny
m. Mozliwosc
kontaktu przez
czat na stronie.
centrumws | Wsparcie dla
parcia.pl 0sob w
kryzysie
psychicznym.
Dostepny
rowniez czat
online i
kontakt e-mail.
twarzedepr | Specjalistyczn
esji.pl / itak a linia
a.org.pl wsparcia dla
0sob
chorujacych
na depresje
orazich
bliskich,
prowadzona
przez
Fundacje
ITAKA.


https://116sos.pl/
https://centrumwsparcia.pl/
https://centrumwsparcia.pl/
https://twarzedepresji.pl/
https://twarzedepresji.pl/
https://itaka.org.pl/
https://itaka.org.pl/

Dla Dzieci, Mtodziezy i Rodzicow

Nazwa Linii /

Organizacja

Telefon
Zaufania
dla Dzieci i
Mtodziezy

Dzieciecy
Telefon
Zaufania
RPD

Telefon dla
Rodzicow i
Nauczycieli

Numer
telefonu

116 1M1

8001212
12

800100
100

Przemoc i Uzaleznienia
Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie

,Niebieska Linia”
Numer: 800 120 002 (catodobowo, bezptatnie)
Strona WWW: niebieskalinia.info

Godziny Strona Krétki opis
otwarcia www /
Kontakt
Online
Catodobowo | 116111.pl Prowadzony
(24/7) przez Fundacje

Dajemy Dzieciom
Site. Catkowicie
anonimowe
wsparcie dla
dzieci. Dostepny
czat po
rejestracji.
Telefon
Rzecznika Praw
Dziecka.
Wsparcie
psychologiczne
oraz prawne dla
dzieci i rodzicow.
Czat dostepny na
stronie RPD.
Bezptatna i
anonimowa
pomoc dla
dorostych w
sprawach
bezpieczenstwa i
zdrowia
psychicznego
dzieci.

Catodobowo | brpd.gov.pl
(24/7)

Pon. - Pt.
12:00 - 15:00

800100100.pl


https://116111.pl/
https://brpd.gov.pl/
https://800100100.pl/
https://www.niebieskalinia.info/

Opis: Wsparcie, konsultacje prawne i psychologiczne dla oséb
doswiadczajacych przemocy domowej oraz swiadkow przemocy.

Ogdlnopolski Telefon Zaufania Uzaleznienia (Instytut
Psychologii Zdrowia)

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

Opis: Pomoc telefoniczna dla oséb zmagajacych sie z

uzaleznieniami (behawioralnymi oraz od substancji) i ich rodzin.

3. Fundacje i Organizacje Pomocowe (Linki i Opisy)
Te organizacje oferujg dtugofalowe programy wsparcia, baze wiedzy,
darmowe konsultacje oraz grupy wsparcia stacjonarne lub online.

Fundacja Twarze Depresji

Zadanie: Edukacja o depres;ji, walka ze stygmatyzacja osdb
chorujacych psychicznie.

Co oferuje: Bezptatne zdalne konsultacje psychologiczne,
psychiatryczne oraz logopedyczne dla dzieci, mtodziezy, kobiet w cigzy i
PO porodzie oraz oséb w kryzysie. Prowadza rowniez magazyn
edukacyjny.

Link: twarzedepresji.pl

Fundacja Dajemy Dzieciom Site

Zadanie: Chroni dzieci przed krzywdzeniem i pomaga tym, ktére
doswiadczyty przemocy fizycznej, psychicznej czy seksualnej.

Co oferuje: Prowadzi Centra Pomocy Dzieciom, sie¢ telefonéw
zaufania (116 111) oraz liczne kampanie edukacyjne dla rodzicow i
nauczycieli.

Link: fdds.pl

Zycie Warte Jest Rozmowy

Zadanie: Zapobieganie samobdjstwom i wsparcie dla oséb w
kryzysie samobdjczym oraz oséb w zatobie po stracie bliskiego
(postwencja).

Co oferuje: Baza wiedzy dla oséb w kryzysie i ich bliskich,
bezptatne konsultacje e-mailowe ze specjalistami, wyszukiwarka
placowek pomocowych w catej Polsce.

Link: zwjr.pl

Fundacja Nagle Sami


https://twarzedepresji.pl/
https://twarzedepresji.pl/
https://fdds.pl/
https://fdds.pl/
https://zwjr.pl/
https://zwjr.pl/
https://naglesami.org.pl/

Zadanie: Wsparcie dla oséb przezywajacych strate i zatobe po
Smierci bliskich.

Co oferuje: Indywidualne konsultacje psychologiczne, grupy
wsparcia dla osob w zatobie (stacjonarnie w Warszawie oraz online),
telefon wsparcia.

Link: naglesami.org.pl

Stowarzyszenie eFkropka

Zadanie: Zapobieganie izolacji oséb po kryzysach psychicznych,
przetamywanie tabu wokot choréb psychicznych.

Co oferuje: Organizacja warsztatéw, grup samopomocowych oraz
corocznego Kongresu Zdrowia Psychicznego.

Link: ef.org.pl

Forum Przeciw Depresji
Zadanie: Szerzenie wiedzy o depresji i zachecanie do leczenia.
Co oferuje: Praktyczna mapa punktéw pomocy w catej Polsce,
baza wiedzy, czaty z lekarzami psychiatrami podczas dni otwartych.
Link: forumprzeciwdepresji.pl


https://naglesami.org.pl/
https://ef.org.pl/
https://ef.org.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/
https://forumprzeciwdepresji.pl/

