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DLACZEGO RUCH JEST WAZNY?

WYZWALA W ORGANIZMIE HORMONY, KTORE SA
ODPOWIEDZIALNE ZA LEPSZA KONCENTRACJE, POCZUCIE
SZCZESCIA | KREATYWNOSC;

POMAGA W UTRZYMANIU PRAWIDtOWE] MASY CIALA;

OBNIZA RYZYKO CHOROB SERCA, RAKA OKREZNICY | CUKRZYCY
TYPU II;

POMAGA W KONTROLOWANIU CISNIENIA TETNICZEGO KRWI;
KSZTALTUJE | UTRZYMUJE PRAWIDtOWA KONDYCJE KOSCI,
MIESNI | STAWOW;

ZWIEKSZA POZIOM SPRAWNOSCI FIZYCZNE]J;

POPRAWA ELASTYCZNOSCI CIAtA ;

ZMNIE]JSZA ODCZUWANIA DEPRES]I | LEKOW;

POMAGA LEPIE] RADZIC SOBIE ZE STRESEM;

ROZtADOWUJE NAPIECIE PSYCHICZNE;

POPRAWIA SAMOPOCZUCIE;

DAJE RADOSC | SATYSFAKCJE, ATO PODNOSI TEZ SAMOOCENE.

RUCH TO SAME
KORZYSCI :)




WAZNE NUMERU TELEFONU:

116 111 - TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MtODZIEZY

« ZADZWON LUB NAPISZ, GDY COS CIE MARTWI, MASZ JAKIS PROBLEM, NIE MASZ Z KIM POROZMAWIAC LUB
WSTYDZISZ SIE O CZYMS OPOWIEDZIEC. OD 1 STYCZNIA 2018 ROKU JEST CZYNNY CODZIENNIE OD GODZINY 12.00
DO 2.00 W NOCY, WIADOMOSC PRZEZ STRONE WWW.116111.PL MOZESZ PRZEStAC CAtA DOBE. POMOC
SWIADCZONA PRZEZ KONSULTANTOW TELEFONU 116 111 JEST CAtKOWICIE BEZPLATNA.

800 100 100 — TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI W SPRAWIE

BEZPIECZENSTWA DZIECI

« BEZPLATNA | ANONIMOWA POMOC TELEFONICZNA | ONLINE DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI, KTORZY POTRZEBUJA
WSPARCIA I INFORMAC]I W ZAKRESIE W ZAKRESIE PRZECIWDZIALANIA | POMOCY PSYCHOLOGICZNE]) DZIECIOM
PRZEZYWAJACYM KtOPOTY | TRUDNOSCI TAKIE JAK: AGRESJA | PRZEMOC W SZKOLE, CYBEPRZEMOC |
ZAGROZENIA ZWIAZANE Z NOWYMI TECHNOLOGIAMI, WYKORZYSTANIE SEKSUALNE, KONTAKT Z SUBSTANCJAMI
PSYCHOAKTYWNYMI, DEPRESJA | OBNIZONY NASTRO)J, MYSLI SAMOBOJCZE, ZABURZENIA ODZYWIANIA.
PONADTO TERAPEUCI | PRAWNICY FUNDAC])I DAJEMY DZIECIOM SItE UDZIELAJA KONSULTAC])I W ZAKRESIE
PODEJMOWANIA INTERWENC])I W PRZYPADKU PODEJRZENIA PRZESTEPSTW WOBEC DZIECI, W SZCZEGOLNOSCI
WYKORZYSTYWANIA SEKSUALNEGO, ORAZ POMOCY PSYCHOLOGICZNE] DLA DZIECI DOSWIADCZONYCH PRZEMOCA
I WYKORZYSTYWANIEM SEKSUALNYM | UCZESTNICZACYCH W CHARAKTERZE SWIADKOW | POKRZYWDZONYCH W
PROCEDURACH PRAWNYCH. TELEFON DOSTEPNY JEST OD PONIEDZIAtLKU DO PIATKU W GODZINACH 12:00 - 15:00.

80012 12 12 — TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA

« MOZESZ ZADZWONIC, GDY NIE WIESZ Z KIM POROZMAWIAC, A c0OS BARDZO CIE MARTWI. MOZESZ TAM TAKZE
ZGtASZAC TAKIE SYTUACJE, KTORE WEDtUG CIEBIE SA NIESPRAWIEDLIWE | MASZ POCZUCIE, ZE KTOS ZACHOWA Lt
SIE NIE TAK JAK POWINIEN - NP. ZtAMAt PRAWO. TELEFON JEST BEZPLATNY | JEST CZYNNY OD PONIEDZIAtLKU
DO PIATKU OD GODZINY 8:15 DO 20:00 (POtLACZENIE BEZPLATNE). JESLI ZADZWONISZ TAM W
GODZINACH NOCNYCH | ZOSTAWISZ INFORMAC]JE O SOBIE I SWO] NUMER - KONSULTANCI DO CIEBIE
ODDZWONIA.POMOC DLA DZIECI | DOROStLYCH.

116 o000 - CAtODOBOWY, BEZPtATNY TELEFON W SPRAWIE

« ZAGINIONEGO DZIECKA. TELEFON 116 000 JEST SKIEROWANY DO RODZICOW | OPIEKUNOW, KTORYM ZAGINELO
DZIECKO, DO ZAGINIONYCH DZIECI ORAZ DLA WSZYSTKICH 0SOB, KTORE MOGA POMOC W ICH ODNALEZIENIU.
TELEFON 116000 DZIALtA 24 GODZINY NA DOBE, 7 DNI W TYGODNIU (POtLACZENIE BEZPLATNE).
WWW.ZAGINIENI.PL POMOC DLA DZIECI | DOROStLYCH.

800 120 002 - OGOLNOPOLSKI TELEFON DLA OFIAR PRZEMOCY W RODZINIE
»NIEBIESKA LINIA~”

« ZADZWON, JESLI KTOS W TWOJE)] RODZINIE KRZYWDZ!I CIE - BIJE LUB OBRAZA. MOZESZ TAM OPOWIEDZIEC
O SWOJE] SYTUAC]JI | DOWIEDZIEC SIE GDZIE SZUKAC POMOCY W TWOIM OTOCZENIU. BEZPLtATNA POMOC
DOSTEPNA PRZEZ CAtA DOBE. HTTP://WWW.NIEBIESKALINIA.ORG/POMOC DLA DZIECI | DOROSEYCH.

800 676 676 - INFOLINIA RZECZNIKA PRAW OBYWATELSKICH

« NA INFOLINII OBYWATELSKIE] MOZNA UZYSKAC PODSTAWOWE INFORMACJE O PRAWACH CZtOWIEKA |
KOMPETENCJACH RPO ORAZ DOWIEDZIEC SIE WSZYSTKIEGO o) PRAWIE ANTYDYSKRYMINACYJNYM.
DOSWIADCZENI PRAWNICY STARAJA SIE UDZIELIC NIEZBEDNYCH INFORMAC]I BADZ POMOC SKIEROWAC SPRAWE
DO WEASCIWE] INSTYTUC)I. TELEFON JEST CZYNNY W PONIEDZIAtKI W GODZ. 10.00 - 18.00 ORAZ OD WTORKU DO
PIATKU W GODZ. 8.00 - 16.00 (POLACZENIE BEZPLATNE Z TELEFONOW STACJONARNYCH | KOMORKOWYCH).POMOC
DLA DOROStLYCH.

116 123 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOROStYCH W KRYZYSIE
EMOCJONALNYM

« SKORZYSTA] Z NIEGO, JESLI JESTES OSOBA DOROStA | PRZEZYWASZ TRUDNOSCI OSOBISTE, NIE POTRAFISZ
PORADZIC SOBIE ZE SWOIM ZMARTWIENIEM. MOZESZ TAM DZWONIC OD PONIEDZIAtKU DO PIATKU OD GODZ.
14.00 DO 22.00 (POtACZENIE BEZPLATNE). HTTP://116123.EDU.PL/




WAZNE NUMERU TELEFONU:

800 120 226 — POLICYJNY TELEFON ZAUFANIA DS. PRZECIWDZIALANIA PRZEMOCY

W RODZINIE

« POD TYM NUMEREM TELEFONU MOZNA UZYSKAC WSPRACIE W SYTUAC)I PRZEMOCY W RODZINIE. SPECJALISCI
OBStUGUJACY LINIE UDZIELAJA INFORMAC]I NA TEMAT PROCEDURY "NIEBIESKIE] KARTY", NP. JAKIEINNE PODMIOTY
POZA POLICJA, MOGA JA ZAtOZYC. TELEFON JEST CZYNNY OD PONIEDZIALKU DO PIATKU W GODZINACH 9.30 - 15.30
(POtLACZENIE BEZPLATNE). POMOC DLA DZIECI | DOROStLYCH.

801199 990 - OGOLNOPOLSKI TELEFON ZAUFANIA ,NARKOTYKI - NARKOMANIA~

« ZADZWON, JESLI MASZ PROBLEMY Z NARKOTYKAMI, UZYWASZ ICH, JESTES UZALEZNIONY LUB MARTWISZ SIE O KOGOS
Z TWOJEGO OTOCZENIA. MOZESZ TAM UZYSKAC FACHOWA PORADE, A TAKZE INFORMACJE O TYM, JAK POMOC SOBIE
LUB BLISKIE) OSOBIE. TELEFON JEST CZYNNY CODZIENNIE W GODZINACH OD 16.00 DO 21.00. DZWONIAC PLACISZ TYLKO
ZA PIERWSZY IMPULS POLACZENIA.. POMOC DLA DZIECI | DOROSLYCH.

801 889 880 - TELEFON ZAUFANIA "UZALEZNIENIA BEHAWIORALNE"

«Z TELEFONU MOGA KORZYSTAC WSZYSTKIE OSOBY, KTORE MAJA PROBLEM LUB TEZ ZASTANAWIAJA SIE, CZY MAJA
PROBLEM Z UZALEZNIENIAMI BEHAWIORALNYMI. Z KONSULTANTAMI MOGA POROZMAWIAC ROWNIEZ OSOBY BLISKIE
OSOBOM UZALEZNIONYM- RODZINA, PRZYJACIELE, ZNAJOMI. INFOLINIA JEST CZYNNA CODZIENNIE W GODZINACH OD
17.00 DO 22.00 Z WYJATKIEM §WIAT PANSTWOWYCH. DZWONIAC PLACISZ TYLKO ZA PIERWSZY |IMPULS
POLtACZENIA.WWW.UZALEZNIENIABEHAWIORALNE.PL

22 635 93 92 - TELEFON GRUPY EDUKATOROW SEKSUALNYCH "PONTON™

« RAZ W TYGODNIU, W PIATEK POD TYM NUMEREM W GODZINACH 16:00-20:00 WOLONTARIUSZE - EDUKATORZY SEKSUALNI
GRUPY "PONTON" ODPOWIADAJA NA WASZE PYTANIA ZWIAZANE Z SEKSUALNOSCIA, DOJRZEWANIEM, ANTYKONCEPCJA
ITP. OPLATA ZA POLACZENIE Z NUMEREM ZGODNIE Z CENNIKIEM OPERATORA. WWW.PONTON.ORG.PL .POMOC DLA
MLODZIEZY.

800 280 900 - TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB DOTKNIETYCH PRZEMOCA SEKSUALNA
W KOSCIELE

« TELEFON WSPARCIA DZIAtA WE WTORKI W GODZINACH 19:00-22:00. KONTAKT TELEFONICZNY PRZEZNACZONY JEST
PRZEDE WSZYSTKIM DLA OSOB, KTORE SAME DOSWIADCZYtLY WYKORZYSTYWANIA SEKSUALNEGO, ORAZ ICH
NAJBLIZSZYCH. INICJATYWE TWORZA SWIECCY KATOLICY, TELEFON SWIADCZY POMOC OSOBOM DOROStYM. WIECE)
INFORMAC)I: WWW.ZRANIENI.INFO

800 70 22 22 - LINIA WSPARCIA DLA OSOB W STANIE KRYZYSU PSYCHICZNEGO

« CALODOBOWA | BEZPLATNA POMOC PSYCHOLOGICZNA PRZEZ TELEFON, EMAIL | CZAT. DYZURUJACY KONSULTANCI
UDZIELAJA PORAD | KIERUJA OSOBY DZWONIACE LUB PISZACE DO ODPOWIEDNIE] PLACOWKI POMOCOWE] W ICH
REGIONIE. HTTPS://LINIAWSPARCIA.PL/

800 108 108 - BEZPtATNA LINIA WSPARCIA DLA OSOB PO STRACIE BLISKICH

TELEFON

« WSPARCIA DZIALA W DNI POWSZEDNIE OD 14:00 DO 20:00. LINIA 800 108 108 ADRESOWANA JEST DO WSZYSTKICH 0SOB W
ZALOBIE, KTORE POTRZEBUJA POMOCY. DZWONIACY MOGA ANONIMOWO POROZMAWIAC O SWOJE) SYTUACJI, OTRZYMAC
WSPARCIE, ZASIEGNAC PORADY. ZADANIEM DYZURUJACYCH PSYCHOLOGOW JEST PODEJMOWAC INTERWENCJE W
SYTUACJACH NAGLYCH, A TAKZE POMAGAC W PODEJMOWANIU DECYZJI O EWENTUALNE] DALSZE) TERAPII. WIECE)
INFORMAC]I NA STRONIE FUNDAC])I NAGLE SAMI: HTTP://WWW .NAGLESAMI.ORG.PL/. POMOC DLA DOROStYCH.

800 111123 - TUMBOLINIA

« POMOC TELEFONICZNA DLA DZIECI | NASTOLATKOW PRZEZYWAJACYCH SMIERC KOGOS BLISKIEGO, A TAKZE DLA ICH
RODZICOW | OPIEKUNOW. LINIA CZYNNA JEST OD PONIEDZIAtKU DO PIATKU W GODZINACH 12.00 - 18.00. MOZNA TAKZE
ZOSTAWIC SWO) NUMER | WIADOMOSC, TAK BYt KONSULTACI MOGLI ODDZWONIC DO POTRZEBUJACE)] OSOBY.
WWW.TUMBOPOMAGA.PL/




