Gdzie szuka¢ pomocy?

W przypadku depresji nalezy szuka¢ pomocy w nastepujgcych placéwkach:

Poradnie Zdrowia Psychicznego,

Osrodki Interwencji Kryzysowej,

Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne (dla dzieci i mtodziezy),
Szpitale psychiatryczne

To sg instytucje funkcjonujgce w catej Polsce, udzielajgce bezptatnych ustug.

Fundacja ITAKA — 800 70 22 22, porady@Ilinia wsparcia.pl
Prowadzi catodobowe Centrum Wsparcia dla Oséb w Kryzysie Psychicznym.

Dyzuruja tu psychologowie gotowi do wystuchania, zrozumienia i akceptacji, ktorzy
pomagajg takze w znalezieniu odpowiednich placéwek specjalistycznych w danym
regionie kraju, gdzie mozna otrzymac bezposrednig pomoc.

W wyznaczonych godzinach w Centrum petnig dyzury takze specjalisci: lekarze
psychiatrzy, prawnicy oraz pracownicy socjalni. Informacja na temat dyzuréw
dostepna jest na stronie www.liniawsparcia.pl.

Fundacja ,,Dajemy Dzieciom Site”

Dawniej — Fundacja Dzieci Niczyje, z siedzibg w warszawie. Prowadzi dwa
ogolnopolskie i bezptatne telefony pomocowe, z ktérych korzysta¢é moga dzieci i
mtodziez dotkniete problemem depres;ji, a takze ich rodzice i opiekunowie.

v 116 111 - bezptatny ianonimowy numer telefonu, dostepny ze wszystkich
telefondw stacjonarnych i komdérkowych), czynny od poniedziatku do niedzieli
w godzinach 12.00-2.00. Celem dziatania jest rowniez poprawa samopoczucia, a
czesto — bezpieczedstwa dzwonigcych. Kontakt z konsultantami Telefonu
Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy jest dla wielu mtodych osdb pierwszg szansg na
powiedzenie o swoich problemach, m.in. depresji, samookaleczeniach czy
obnizonym nastroju, uzyskanie wsparcia w trudnych chwilach i dostrzezenie
dorostych — rodzicow i profesjonalistéow, ktdérzy mogg pomdc w rozwigzaniu
ktopotdw, poprawi¢ samopoczucie i zapewni¢ bezpieczenstwo.

v' 116111.pl - kontakt online przez strone,

v 800100100 — bezptatny Telefon dla Rodzicow i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci - bezptatnaianonimowa pomoc telefonicznaionline dla
rodzicéw i nauczycieli, ktérzy potrzebujg wsparcia i informacji w zakresie
przeciwdziatania i pomocy dzieciom, przezywajgcym ktopoty i trudnosci
wynikajgce z problemow i zachowan ryzykownych takich jak: agresja i przemoc
w szkole, cyberprzemoc i zagrozenia zwigzane z nowymi technologiami,


http://www.liniawsparcia.pl/
http://www.116111.pl/

wykorzystywanie seksualne, kontakt z substancjami psychoaktywnymi,
uzaleznienia, depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia odzywiania.

Rodzice i nauczyciele mogg bezptatnie korzysta¢ z pomocy psychologoéw,
pedagogow i prawnika FDN od poniedziatku do pigtku w godzinach 12:00-18:00,
dzwonigc lub kontaktujac sie online
pomoc@800100100.pl; www.800100100.pl/napisz

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — 800121212
Jest bezptatny i czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach od 8.15 do 20.00.

Kazdy, kto zadzwoni po godzinie 20.00 lub w dni wolne od pracy moze przedstawic¢
swoj problem i zostawi¢ numer kontaktowy. Pracownik telefonu zaufania na pewno
oddzwoni. Psycholodzy, pedagodzy, a takze prawnicy udzielajg niezbednego wsparcia
wszystkim dzwonigcym dzieciom. Pod numer interwencyjny rowniez osoby doroste
mogg zgtaszac problemy dzieci. Wiecej informacji: www.brpd.gov.pl/telefon-zaufania

Antydepresyjny Telefon Zaufania — (22) 654 40 41
Prowadzony przez Fundacje ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych.

Rozmowy prowadzi psychiatra, ktéry wytlumaczy, na czym polega leczenie
antydepresantami oraz terapia dla oséb cierpigcych na depresje. Podpowie, gdzie
najlepiej udac sie po pomoc i co powinna zrobic¢ rodzina, kiedy chory nie chce sie leczy¢.

Psychologowie Fundacji ITAKA udzielajg réwniez porad e-mailowych. Wystarczy
napisac do nich na adres: porady@stopdepresji.pl.
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