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Wstęp

Każdy z nas może znaleźć się w trudnej sytuacji – psychicznej, rodzinnej, zdrowotnej czy życiowej.

Czasem wystarczy rozmowa, by znaleźć nadzieję, zrozumienie lub konkretną pomoc.

 

Ten poradnik zawiera sprawdzone i bezpłatne numery telefonów, pod które możesz zadzwonić, 

kiedy czujesz się bezradny, samotny lub zagubiony – lub gdy ktoś z Twoich bliskich potrzebuje wsparcia.

Zachowaj ten poradnik. Może przydać się Tobie, ale też komuś z Twojego otoczenia
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Numery alarmowe – w sytuacji zagrożenia życia
 

• 112 – Ogólny numer alarmowy

Wypadki, przemoc, zagrożenie zdrowia lub życia – jeden telefon uruchamia pomoc.
 

• 997 / 998 / 999 – Policja / Straż Pożarna / Pogotowie Ratunkowe

Nadal działają, ale najlepiej dzwonić na 112.

Wsparcie psychiczne i emocjonalne

• 116 123 – Telefon zaufania dla dorosłych

Czynny codziennie w godz. 14:00–22:00. Anonimowo porozmawiasz z psychologiem. 

• 800 70 2222 – Centrum Wsparcia (Fundacja ITAKA)

Całodobowa pomoc dla osób w kryzysie psychicznym – bez ocen i bez barier.

 
• 116 111 – Telefon zaufania dla dzieci i młodzieży

Rozmowa z kimś, kto zrozumie – dyskretnie, za darmo, bezpiecznie.

Przemoc domowa, kryzysy w rodzinie

• 800 120 002 – Niebieska Linia

Całodobowy numer dla osób doświadczających przemocy lub będących jej świadkami.

• 800 100 100 – Telefon dla rodziców i nauczycieli

Pomoc w sytuacjach trudnych wychowawczo i edukacyjnie.
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Uzależnienia – alkohol, narkotyki, inne

• 800 199 990 – Wsparcie dla osób uzależnionych i ich rodzin

Rozmowy z terapeutami, także dla osób współuzależnionych.

• 801 199 990 – Ogólnopolski telefon narkotyki–narkomania

Informacje i wsparcie dotyczące leczenia i pomocy.

• 22 250 63 12 – Anonimowi Alkoholicy

Kontakt z grupami AA, wsparcie w utrzymaniu trzeźwości.

Seniorzy

• 22 635 09 54 – Telefon Pogadania

Rozmowy z wolontariuszami dla osób starszych i samotnych.

• 22 505 11 11 – Telefon zaufania dla seniorów (RPO)

Pomoc prawna i wsparcie dla osób starszych w trudnych sytuacjach.
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Osoby bezdomne, zagrożone wykluczeniem

• 987 – Pomoc w okresie zimowym

Zgłoś osobę potrzebującą schronienia – połączenie z lokalnymi służbami.

Pomoc prawna

• 800 676 676 – Infolinia Obywatelska

Bezpłatne porady prawne w sprawach życia codziennego.

• Lokalna pomoc prawna – sprawdź w urzędzie gminy, powiatu lub MOPS.
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Zakończenie

Życie bywa trudne. Nikt z nas nie jest z kamienia. Każdy czasem czuje się przytłoczony, 
samotny, zagubiony.

Ważne, żeby w takich chwilach nie zostawać z tym samemu. Jedna rozmowa może przynieść 
ulgę. Jeden telefon może być pierwszym krokiem ku lepszemu. Wiele osób wstydzi się szukać 
pomocy – ale właśnie proszenie o nią to akt odwagi, nie słabości.

Nie musisz od razu wszystkiego zmieniać. Czasem wystarczy powiedzieć: „Potrzebuję rozmowy”. 
I od tego się zaczyna.

Jeśli nie wiesz, gdzie zadzwonić – zadzwoń gdziekolwiek z tej listy. Osoba po drugiej stronie 
telefonu pomoże Ci znaleźć dalszą drogę.



Poradnik zrealizowano w ramach zadania „Transport zbiorowy w województwie śląskim dostępny dla 
osób z niepełnosprawnościami” sfinansowanego ze środków Narodowego Instytutu Wolności - Centrum 
Rozwoju Społeczeństwa Obywatelskiego w ramach Rządowego Programu Rozwoju Organizacji  
Obywatelskich na lata 2018–2030 PROO.


