
1 0  P A Ź D Z I E R N I K A
Ś W I A T O W Y  D Z I E Ń

Z D R O W I A
P S Y C H I C Z N E G O

T E G O R O C Z N E  H A S Ł O :
„ R U C H  N A  R Z E C Z  Z D R O W I A

P S Y C H I C Z N E G O :
I N W E S T U J M Y ”



UPRAWIAJ SPORT 

ŚMIEJ SIĘ 

WYSYPIAJ SIĘ

MÓW O SWOICH UCZUCIACH

ZDROWO SIĘ ODŻYWIAJ 

SPOTYKAJ SIĘ Z PRZYJACIÓŁMI

PIELĘGNUJ SWOJĄ PASJĘ

PROŚ O POMOC

DBAJ O SIEBIE

JAK ZADBAĆ O ZDROWIE
PSYCHICZNE?



 WYZWALA W ORGANIZMIE HORMONY, KTÓRE SĄ

ODPOWIEDZIALNE ZA LEPSZĄ KONCENTRACJĘ, POCZUCIE

SZCZĘŚCIA I KREATYWNOŚĆ;

POMAGA W UTRZYMANIU PRAWIDŁOWEJ MASY CIAŁA;

OBNIŻA RYZYKO CHORÓB SERCA, RAKA OKRĘŻNICY I CUKRZYCY

TYPU II;

POMAGA W KONTROLOWANIU CIŚNIENIA TĘTNICZEGO KRWI;

KSZTAŁTUJE I UTRZYMUJE PRAWIDŁOWĄ KONDYCJE KOŚCI,

MIĘŚNI I STAWÓW;

ZWIĘKSZA POZIOM SPRAWNOŚCI FIZYCZNEJ;

POPRAWA ELASTYCZNOŚCI CIAŁA ;

 ZMNIEJSZA ODCZUWANIA DEPRESJI I LĘKÓW;

POMAGA LEPIEJ RADZIĆ SOBIE ZE STRESEM;

ROZŁADOWUJĘ NAPIĘCIE PSYCHICZNE;

POPRAWIA SAMOPOCZUCIE;

DAJE RADOŚĆ I SATYSFAKCJĘ, A TO PODNOSI TEŻ SAMOOCENĘ.

DLACZEGO RUCH JEST WAŻNY?

R U C H  T O  S A M E
K O R Z Y Ś C I  : )



W A Ż N E  N U M E R U  T E L E F O N U :

Z A D Z W O Ń  L U B  N A P I S Z ,  G D Y  C O Ś  C I Ę  M A R T W I ,  M A S Z  J A K I Ś  P R O B L E M ,  N I E  M A S Z  Z  K I M  P O R O Z M A W I A Ć  L U B
W S T Y D Z I S Z  S I Ę  O  C Z Y M Ś  O P O W I E D Z I E Ć .  O D  1  S T Y C Z N I A   2 0 1 8  R O K U  J E S T  C Z Y N N Y  C O D Z I E N N I E  O D  G O D Z I N Y  1 2 . 0 0
D O  2 . 0 0  W  N O C Y ,   W I A D O M O Ś Ć  P R Z E Z  S T R O N Ę  W W W . 1 1 6 1 1 1 . P L  M O Ż E S Z  P R Z E S Ł A Ć  C A Ł Ą  D O B Ę .  P O M O C
Ś W I A D C Z O N A  P R Z E Z  K O N S U L T A N T Ó W  T E L E F O N U  1 1 6  1 1 1  J E S T  C A Ł K O W I C I E  B E Z P Ł A T N A .

B E Z P Ł A T N A  I  A N O N I M O W A  P O M O C  T E L E F O N I C Z N A  I  O N L I N E  D L A  R O D Z I C Ó W  I  N A U C Z Y C I E L I ,  K T Ó R Z Y  P O T R Z E B U J Ą
W S P A R C I A  I  I N F O R M A C J I  W  Z A K R E S I E  W   Z A K R E S I E  P R Z E C I W D Z I A Ł A N I A  I  P O M O C Y  P S Y C H O L O G I C Z N E J  D Z I E C I O M  
 P R Z E Ż Y W A J Ą C Y M  K Ł O P O T Y  I  T R U D N O Ś C I  T A K I E  J A K :  A G R E S J A  I  P R Z E M O C  W  S Z K O L E ,  C Y B E P R Z E M O C  I
Z A G R O Ż E N I A  Z W I Ą Z A N E  Z  N O W Y M I  T E C H N O L O G I A M I ,  W Y K O R Z Y S T A N I E  S E K S U A L N E ,  K O N T A K T  Z  S U B S T A N C J A M I
P S Y C H O A K T Y W N Y M I ,  D E P R E S J A  I  O B N I Ż O N Y   N A S T R Ó J ,  M Y Ś L I  S A M O B Ó J C Z E ,  Z A B U R Z E N I A  O D Ż Y W I A N I A .
P O N A D T O  T E R A P E U C I  I  P R A W N I C Y  F U N D A C J I  D A J E M Y  D Z I E C I O M  S I Ł Ę  U D Z I E L A J Ą  K O N S U L T A C J I  W  Z A K R E S I E  
 P O D E J M O W A N I A  I N T E R W E N C J I  W  P R Z Y P A D K U  P O D E J R Z E N I A  P R Z E S T Ę P S T W  W O B E C   D Z I E C I ,  W  S Z C Z E G Ó L N O Ś C I
W Y K O R Z Y S T Y W A N I A  S E K S U A L N E G O ,  O R A Z  P O M O C Y  P S Y C H O L O G I C Z N E J  D L A  D Z I E C I  D O Ś W I A D C Z O N Y C H  P R Z E M O C Ą
I  W Y K O R Z Y S T Y W A N I E M  S E K S U A L N Y M  I  U C Z E S T N I C Z Ą C Y C H  W  C H A R A K T E R Z E  Ś W I A D K Ó W  I  P O K R Z Y W D Z O N Y C H  W  
 P R O C E D U R A C H  P R A W N Y C H .  T E L E F O N  D O S T Ę P N Y  J E S T  O D  P O N I E D Z I A Ł K U  D O  P I Ą T K U  W   G O D Z I N A C H  1 2 : 0 0  -  1 5 : 0 0 .

M O Ż E S Z  Z A D Z W O N I Ć ,  G D Y  N I E  W I E S Z  Z  K I M  P O R O Z M A W I A Ć ,  A  C O Ś  B A R D Z O  C I Ę  M A R T W I .  M O Ż E S Z  T A M  T A K Ż E
Z G Ł A S Z A Ć  T A K I E  S Y T U A C J E ,  K T Ó R E  W E D Ł U G   C I E B I E  S Ą  N I E S P R A W I E D L I W E  I  M A S Z  P O C Z U C I E ,  Ż E  K T O Ś  Z A C H O W A Ł
S I Ę  N I E  T A K   J A K  P O W I N I E N  –  N P .  Z Ł A M A Ł  P R A W O .  T E L E F O N  J E S T  B E Z P Ł A T N Y  I  J E S T  C Z Y N N Y  O D  P O N I E D Z I A Ł K U
D O  P I Ą T K U  O D  G O D Z I N Y  8 : 1 5  D O  2 0 : 0 0  ( P O Ł Ą C Z E N I E  B E Z P Ł A T N E ) .                     J E Ś L I  Z A D Z W O N I S Z  T A M  W
G O D Z I N A C H  N O C N Y C H  I  Z O S T A W I S Z  I N F O R M A C J Ę  O  S O B I E   I  S W Ó J  N U M E R  –  K O N S U L T A N C I  D O  C I E B I E
O D D Z W O N I Ą . P O M O C  D L A  D Z I E C I  I  D O R O S Ł Y C H .

Z A G I N I O N E G O  D Z I E C K A .  T E L E F O N  1 1 6  0 0 0  J E S T  S K I E R O W A N Y  D O  R O D Z I C Ó W  I   O P I E K U N Ó W ,  K T Ó R Y M  Z A G I N Ę Ł O
D Z I E C K O ,  D O  Z A G I N I O N Y C H  D Z I E C I  O R A Z  D L A  W S Z Y S T K I C H  O S Ó B ,  K T Ó R E  M O G Ą  P O M Ó C  W  I C H  O D N A L E Z I E N I U .
T E L E F O N  1 1 6 0 0 0   D Z I A Ł A  2 4  G O D Z I N Y  N A  D O B Ę ,  7  D N I  W  T Y G O D N I U  ( P O Ł Ą C Z E N I E  B E Z P Ł A T N E ) .
W W W . Z A G I N I E N I . P L  P O M O C  D L A  D Z I E C I  I  D O R O S Ł Y C H .

Z A D Z W O Ń ,  J E Ś L I  K T O Ś  W  T W O J E J  R O D Z I N I E  K R Z Y W D Z I  C I Ę  –  B I J E  L U B  O B R A Ż A .  M O Ż E S Z  T A M   O P O W I E D Z I E Ć          
 O  S W O J E J  S Y T U A C J I  I  D O W I E D Z I E Ć  S I Ę  G D Z I E  S Z U K A Ć  P O M O C Y  W   T W O I M  O T O C Z E N I U .  B E Z P Ł A T N A  P O M O C
D O S T Ę P N A  P R Z E Z  C A Ł Ą  D O B Ę .  H T T P : / / W W W . N I E B I E S K A L I N I A . O R G / P O M O C  D L A  D Z I E C I  I  D O R O S Ł Y C H .  

N A  I N F O L I N I I  O B Y W A T E L S K I E J  M O Ż N A  U Z Y S K A Ć  P O D S T A W O W E  I N F O R M A C J E  O  P R A W A C H  C Z Ł O W I E K A  I
K O M P E T E N C J A C H  R P O  O R A Z  D O W I E D Z I E Ć  S I Ę  W S Z Y S T K I E G O  O  P R A W I E   A N T Y D Y S K R Y M I N A C Y J N Y M .
D O Ś W I A D C Z E N I  P R A W N I C Y  S T A R A J Ą  S I Ę  U D Z I E L I Ć   N I E Z B Ę D N Y C H  I N F O R M A C J I  B Ą D Ź  P O M Ó C  S K I E R O W A Ć  S P R A W Ę
D O  W Ł A Ś C I W E J   I N S T Y T U C J I .  T E L E F O N  J E S T  C Z Y N N Y  W  P O N I E D Z I A Ł K I  W  G O D Z .  1 0 . 0 0  -  1 8 . 0 0  O R A Z  O D  W T O R K U  D O
P I Ą T K U  W  G O D Z .  8 . 0 0  -  1 6 . 0 0  ( P O Ł Ą C Z E N I E  B E Z P Ł A T N E  Z  T E L E F O N Ó W  S T A C J O N A R N Y C H  I  K O M Ó R K O W Y C H ) . P O M O C
D L A  D O R O S Ł Y C H .

 S K O R Z Y S T A J  Z  N I E G O ,  J E Ś L I  J E S T E Ś  O S O B Ą  D O R O S Ł Ą  I  P R Z E Ż Y W A S Z  T R U D N O Ś C I  O S O B I S T E ,  N I E  P O T R A F I S Z
P O R A D Z I Ć  S O B I E  Z E  S W O I M  Z M A R T W I E N I E M .  M O Ż E S Z  T A M  D Z W O N I Ć  O D  P O N I E D Z I A Ł K U  D O  P I Ą T K U  O D  G O D Z .
1 4 . 0 0  D O  2 2 . 0 0  ( P O Ł Ą C Z E N I E  B E Z P Ł A T N E ) .  H T T P : / / 1 1 6 1 2 3 . E D U . P L /

1 1 6  1 1 1  –  T E L E F O N  Z A U F A N I A  D L A  D Z I E C I  I  M Ł O D Z I E Ż Y

8 0 0  1 0 0  1 0 0  –  T E L E F O N  D L A  R O D Z I C Ó W  I  N A U C Z Y C I E L I  W  S P R A W I E
B E Z P I E C Z E Ń S T W A  D Z I E C I

8 0 0  1 2  1 2  1 2  –  T E L E F O N  Z A U F A N I A  R Z E C Z N I K A  P R A W  D Z I E C K A

 

1 1 6  0 0 0  -  C A Ł O D O B O W Y ,  B E Z P Ł A T N Y  T E L E F O N  W  S P R A W I E  

8 0 0  1 2 0  0 0 2  –  O G Ó L N O P O L S K I  T E L E F O N  D L A  O F I A R  P R Z E M O C Y  W  R O D Z I N I E
„ N I E B I E S K A  L I N I A ”  

 8 0 0  6 7 6  6 7 6  -  I N F O L I N I A  R Z E C Z N I K A  P R A W  O B Y W A T E L S K I C H

1 1 6  1 2 3  –  T E L E F O N  Z A U F A N I A  D L A  O S Ó B  D O R O S Ł Y C H  W  K R Y Z Y S I E
E M O C J O N A L N Y M  



W A Ż N E  N U M E R U  T E L E F O N U :

P O D  T Y M  N U M E R E M  T E L E F O N U  M O Ż N A  U Z Y S K A Ć  W S P R A C I E  W  S Y T U A C J I  P R Z E M O C Y  W   R O D Z I N I E .  S P E C J A L I Ś C I
O B S Ł U G U J Ą C Y  L I N I Ę  U D Z I E L A J Ą  I N F O R M A C J I  N A  T E M A T   P R O C E D U R Y  " N I E B I E S K I E J  K A R T Y " ,  N P .  J A K I E  I N N E  P O D M I O T Y
P O Z A  P O L I C J Ą ,   M O G Ą  J Ą  Z A Ł O Ż Y Ć .  T E L E F O N  J E S T  C Z Y N N Y  O D  P O N I E D Z I A Ł K U  D O  P I Ą T K U  W   G O D Z I N A C H  9 . 3 0  -  1 5 . 3 0
( P O Ł Ą C Z E N I E  B E Z P Ł A T N E ) .   P O M O C  D L A  D Z I E C I  I  D O R O S Ł Y C H .

 Z A D Z W O Ń ,  J E Ś L I  M A S Z  P R O B L E M Y  Z  N A R K O T Y K A M I ,  U Ż Y W A S Z  I C H ,  J E S T E Ś  U Z A L E Ż N I O N Y  L U B  M A R T W I S Z  S I Ę  O  K O G O Ś
Z  T W O J E G O  O T O C Z E N I A .  M O Ż E S Z  T A M  U Z Y S K A Ć  F A C H O W Ą   P O R A D Ę ,  A  T A K Ż E  I N F O R M A C J Ę  O  T Y M ,  J A K  P O M Ó C  S O B I E      
 L U B  B L I S K I E J  O S O B I E .   T E L E F O N  J E S T  C Z Y N N Y  C O D Z I E N N I E  W  G O D Z I N A C H  O D  1 6 . 0 0  D O  2 1 . 0 0 .  D Z W O N I Ą C   P Ł A C I S Z  T Y L K O
Z A  P I E R W S Z Y  I M P U L S  P O Ł Ą C Z E N I A . .  P O M O C  D L A  D Z I E C I  I  D O R O S Ł Y C H .

Z  T E L E F O N U  M O G Ą  K O R Z Y S T A Ć  W S Z Y S T K I E  O S O B Y ,  K T Ó R E  M A J Ą  P R O B L E M  L U B  T E Ż   Z A S T A N A W I A J Ą  S I Ę ,  C Z Y  M A J Ą
P R O B L E M  Z  U Z A L E Ż N I E N I A M I  B E H A W I O R A L N Y M I .  Z   K O N S U L T A N T A M I  M O G Ą  P O R O Z M A W I A Ć  R Ó W N I E Ż  O S O B Y  B L I S K I E
O S O B O M  U Z A L E Ż N I O N Y M –  R O D Z I N A ,  P R Z Y J A C I E L E ,  Z N A J O M I .  I N F O L I N I A   J E S T  C Z Y N N A  C O D Z I E N N I E  W   G O D Z I N A C H  O D
1 7 . 0 0  D O  2 2 . 0 0  Z  W Y J Ą T K I E M  Ś W I Ą T  P A Ń S T W O W Y C H .  D Z W O N I Ą C   P Ł A C I S Z  T Y L K O  Z A  P I E R W S Z Y  I M P U L S
P O Ł Ą C Z E N I A . W W W . U Z A L E Z N I E N I A B E H A W I O R A L N E . P L

R A Z  W  T Y G O D N I U ,  W  P I Ą T E K  P O D  T Y M  N U M E R E M  W  G O D Z I N A C H  1 6 : 0 0 - 2 0 : 0 0   W O L O N T A R I U S Z E  -  E D U K A T O R Z Y  S E K S U A L N I
G R U P Y  " P O N T O N "  O D P O W I A D A J Ą  N A  W A S Z E  P Y T A N I A  Z W I Ą Z A N E  Z  S E K S U A L N O Ś C I Ą ,  D O J R Z E W A N I E M ,  A N T Y K O N C E P C J Ą
I T P .   O P Ł A T A  Z A  P O Ł Ą C Z E N I E  Z  N U M E R E M  Z G O D N I E  Z  C E N N I K I E M  O P E R A T O R A .  W W W . P O N T O N . O R G . P L  . P O M O C  D L A
M Ł O D Z I E Ż Y .

T E L E F O N  W S P A R C I A  D Z I A Ł A  W E  W T O R K I  W  G O D Z I N A C H  1 9 : 0 0 - 2 2 : 0 0 .  K O N T A K T  T E L E F O N I C Z N Y  P R Z E Z N A C Z O N Y  J E S T
P R Z E D E  W S Z Y S T K I M  D L A  O S Ó B ,  K T Ó R E  S A M E   D O Ś W I A D C Z Y Ł Y  W Y K O R Z Y S T Y W A N I A  S E K S U A L N E G O ,  O R A Z  I C H
N A J B L I Ż S Z Y C H .  I N I C J A T Y W Ę  T W O R Z Ą  Ś W I E C C Y  K A T O L I C Y ,  T E L E F O N  Ś W I A D C Z Y  P O M O C  O S O B O M   D O R O S Ł Y M .  W I Ę C E J
I N F O R M A C J I :  W W W . Z R A N I E N I . I N F O

C A Ł O D O B O W A  I  B E Z P Ł A T N A  P O M O C   P S Y C H O L O G I C Z N A  P R Z E Z  T E L E F O N ,  E M A I L  I  C Z A T .  D Y Ż U R U J Ą C Y   K O N S U L T A N C I
U D Z I E L A J Ą  P O R A D  I  K I E R U J Ą  O S O B Y  D Z W O N I Ą C E  L U B  P I S Z Ą C E  D O   O D P O W I E D N I E J  P L A C Ó W K I  P O M O C O W E J  W  I C H
R E G I O N I E .  H T T P S : / / L I N I A W S P A R C I A . P L /

W S P A R C I A  D Z I A Ł A  W  D N I  P O W S Z E D N I E  O D  1 4 : 0 0  D O  2 0 : 0 0 .  L I N I A  8 0 0  1 0 8  1 0 8   A D R E S O W A N A  J E S T  D O  W S Z Y S T K I C H  O S Ó B  W
Ż A Ł O B I E ,  K T Ó R E  P O T R Z E B U J Ą  P O M O C Y .   D Z W O N I Ą C Y  M O G Ą  A N O N I M O W O  P O R O Z M A W I A Ć  O  S W O J E J  S Y T U A C J I ,  O T R Z Y M A Ć  
 W S P A R C I E ,  Z A S I Ę G N Ą Ć  P O R A D Y .  Z A D A N I E M  D Y Ż U R U J Ą C Y C H  P S Y C H O L O G Ó W  J E S T   P O D E J M O W A Ć  I N T E R W E N C J E  W
S Y T U A C J A C H  N A G Ł Y C H ,  A  T A K Ż E  P O M A G A Ć  W   P O D E J M O W A N I U  D E C Y Z J I  O  E W E N T U A L N E J  D A L S Z E J  T E R A P I I .  W I Ę C E J
I N F O R M A C J I  N A  S T R O N I E  F U N D A C J I  N A G L E  S A M I :  H T T P : / / W W W . N A G L E S A M I . O R G . P L /  .  P O M O C  D L A  D O R O S Ł Y C H .

P O M O C  T E L E F O N I C Z N A  D L A  D Z I E C I  I  N A S T O L A T K Ó W  P R Z E Ż Y W A J Ą C Y C H  Ś M I E R Ć   K O G O Ś  B L I S K I E G O ,  A  T A K Ż E  D L A  I C H
R O D Z I C Ó W  I  O P I E K U N Ó W .  L I N I A  C Z Y N N A  J E S T  O D  P O N I E D Z I A Ł K U  D O  P I Ą T K U  W  G O D Z I N A C H  1 2 . 0 0  -  1 8 . 0 0 .  M O Ż N A  T A K Ż E  
 Z O S T A W I Ć  S W Ó J  N U M E R  I  W I A D O M O Ś Ć ,  T A K  B Y Ł  K O N S U L T A C I  M O G L I  O D D Z W O N I Ć  D O   P O T R Z E B U J Ą C E J  O S O B Y .
W W W . T U M B O P O M A G A . P L /

8 0 0  1 2 0  2 2 6  –  P O L I C Y J N Y  T E L E F O N  Z A U F A N I A  D S .  P R Z E C I W D Z I A Ł A N I A  P R Z E M O C Y
W  R O D Z I N I E

8 0 1  1 9 9  9 9 0  -  O G Ó L N O P O L S K I  T E L E F O N  Z A U F A N I A  „ N A R K O T Y K I  –  N A R K O M A N I A ”  

 

8 0 1  8 8 9  8 8 0  -  T E L E F O N  Z A U F A N I A  " U Z A L E Ż N I E N I A  B E H A W I O R A L N E "  

2 2  6 3 5  9 3  9 2  -  T E L E F O N  G R U P Y  E D U K A T O R Ó W  S E K S U A L N Y C H  " P O N T O N "

8 0 0  2 8 0  9 0 0  -  T E L E F O N  Z A U F A N I A  D L A  O S Ó B  D O T K N I Ę T Y C H  P R Z E M O C Ą  S E K S U A L N Ą
W  K O Ś C I E L E

8 0 0  7 0  2 2  2 2  -  L I N I A  W S P A R C I A  D L A  O S Ó B  W  S T A N I E  K R Y Z Y S U  P S Y C H I C Z N E G O

8 0 0  1 0 8  1 0 8  -  B E Z P Ł A T N A  L I N I A  W S P A R C I A  D L A  O S Ó B  P O  S T R A C I E  B L I S K I C H
T E L E F O N

8 0 0  1 1 1  1 2 3  -  T U M B O L I N I A


