Masz problem? Czujesz się samotnie i nieszczęśliwie? Oszukano Cię? Ulegasz czyjejś przemocy? Wstydzisz się? Nie wiesz co zrobić?
Są różne miejsca, gdzie w takiej sytuacji można znaleźć pomoc. Niektórzy szukają jej w domu, w rodzinie. Inni zwracają się do przyjaciół lub specjalistów – psychologów, pedagogów. Ale są i tacy, którzy nie chcą lub nie mogą  rozmawiać z  nikim kogo znają, wolą zostać anonimowi. Wyjściem w takiej sytuacji może być Telefon Zaufania.

Specjaliści wysłuchają i porozmawiają z każdym, kto będąc w błędnym kole własnych myśli, emocji i odczuć, nie widzi wyjścia ze swojej sytuacji, uważając ją za beznadziejną. Podpowiedzą istniejące możliwości wyjścia z kryzysu, a jeśli trzeba wskażą stosowne instytucje, gdzie będzie można poszukać pomocy długofalowej.

116 111 – Telefon Zaufania Dla Dzieci i Młodzieży
Jest czynny codziennie w godzinach 12.00 – 2.00 w nocy, a wiadomość przez stronę www.116111.pl można przesłać całą dobę.
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800 12 12 12 – Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka
Zadzwoń tutaj, jeśli coś bardzo Cię martwi albo masz poczucie, że ktoś zachował się nie tak jak powinien – np. złamał prawo. Telefon jest czynny od poniedziałku do piątku w godzinach 8:15 – 20:00. Jeśli zadzwonisz nocą i zostawisz informację oraz numer – konsultanci oddzwonią.
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800 120 002 – Ogólnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie „Niebieska Linia”
Zadzwoń tutaj, jeśli ktoś w Twojej rodzinie krzywdzi Cię – bije lub obraża. Możesz opowiedzieć o swojej sytuacji i dowiedzieć się, gdzie szukać pomocy w Twoim otoczeniu. Telefon działa całą dobę.
[image: image3.png]mmmmmmmmmmm




800 111 123 – Tumbolinia
Zadzwoń tutaj, jeśli przeżywasz śmierć kogoś bliskiego. Linia czynna jest od poniedziałku do piątku w godzinach 12.00 – 18.00. Można także zostawić swój numer i wiadomość, tak by konsultanci mogli oddzwonić.

Wszystkie rozmowy są bezpłatne.
