Telefony zaufania

@ 116111

telefon zaufania
dla dzieci i mtodziezy

H O 800100100
helpline.org.pl
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116 000

116 111 - Telefon Zaufania Dla Dzieci
i Mlodziezy

Zadzwon lub napisz, g dycos Cig martwi, masz ]ak1s problem, nie
masz z kim porczmawiac lub wstydzisz sie o czyms opowiedzied.
Telefon jest czynny codziennie od godziny 12.00 do 20.00,
wiadomosc przez strone v, 116111.pl mozesz przestac cata dobe.
Pomoc swiadczona przez konsultantow Telefonu 116 111 jest
catkowicie bezptatna.

Pomoc dla dzieci i mlodziezy.

800 100 100 - helpline. org pl

Zadzwon lub napisz do Zespotu helpline.org.pl ]esh korzystasz z
Internetu i telefonu komdrkowego i dzieje sie cosco Cie niepokoi,
np. ktos bez Twojej zgody rozswta Twoje zdjecia, czy ktos obraza
Cig w Internecie. Mozesz tam zadzwonic rawniez wtedy, gdy masz
obawy, Ze zbyt czesto korzystasz z telefonu lub internetu. Telefon
jest czynny od poniedziatku do piatku w godzinach 11.00 do 17.00
([potaczenie bezptatne]. W tych samych godzinach dziata chat na
stronie wwwy, helpline. org.pl

Pomoc dla dzieci, mlodziezy i dorostych.

800 12 12 12 - Telefon Zaufania Rzecznika Praw
Dziecka

Tu rowniez mozesz zadzwonic, gdy nie wiesz z kim porozmawiac, a
cos bardzo Cig martwi. Mozesz tam takze zgtaszac takie sytuacje,
ktore wedtug Ciebie sa niesprawiedliwe i masz poczucie, ze ktos
zachowat sig nie tak jak powinien - np. ztamat prawo. Telefon jest
bezptatny i jest czynny od poniedziatku do piatku od godziny 8:15
do 20:00 (potaczenie bezptatne). Jesli zadzwonisz tam w godzinach
nocrych i zostawisz informacje o sobie i swoj numer - konsultanci
do Ciebie oddznwonia,

Pomoc dla dzieci i dorostych.

116 000 - Catodobowy, bezptatny telefon w sprawie
zaginionego dziecka. Telefon 116 000 jest skierowany do
rodzicow i opiekundw, ktonym zagineto dziecko, do zaginiorych
dzieci oraz do wszystkich osdb, ktore moga pomoc w ich
odnalezieniu. Telefon 116000 dziata 24 godziny na dobe, 7 dniw
tygodniu (potaczenie bezptatne). v zaginieni.pl
Pomoc dla dzieci i dorostych.



80112 00 02

leska 10N

(®) 800676676

&L 116 123

poradnia telefoniczna
dia 0séb w Reyzysie emocjonalnym

801 120 002 - Ogolnopolski Telefon dla Ofiar
Przemocy w Rodzinie ,Niebieska Linia”

Zadzwon, jesli ktos w Twojej rodzinie krzywdzi Cig - bije lub
obraza. Mozesz tam opowiedzied o swojej sytuacji i 1 dowiedzied sie
gdzie szukac pomocy w Twoim otoczeniu. Telefon dziata od
poniedziatku do soboty w godz. 8.00 - 22.00, a w niedziele i swieta
od 8.00 do 16.00. Dzwoniac ptacisz tylko za pierwszy impuls
potaczenia. http:/ fama. niebieskalinia.org/

Pomoc dla dzieci i dorostych.

800 676 676 - Infolinia Rzecznika Praw
Obywatelskich

Na Infolinii Obywatelskiej mozna uzyskac podstawowe informacje o
prawach cztowieka i kompetencjach RPO oraz dowiedzied sie
Wysﬂ(mgn 0 prawre antydyskryminacyjmym. Doswiadczeni
prawnicy staraja sie udzielic mezbednych informacji badz pomoc
skierowac sprawe do wiasciwej instytucji. Telefon jest czynmy w
poniedziatki w godz. 10.00 - 13.00 oraz od wtorku do pigtku w godz,
8.00 - 16.00 [potaczenie bezptatre z telefondw stacjonarmych i
komorkowagch) .

Pomoc dla dorostych.

116 123 - Telefon Zaufania dla Osob Dorostych
w Kryzysie Emocjonalnym

Skorzystaj z niego, jesli jestes osoba dorosta i 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 bezptatne]. http:// 116123 edu.pl/

Pomoc dla dorostych.

800 120 226 - Policyjny Telefon Zaufania
ds. Przeciwdzialania Przemocy w Rodzinie

Pod tym numerem telefonu mozna uzyskac wsparcie w sytuacji
przemocy w rodzinie. Specjalisci obstugujacy linie udzielaja,
informacji na temat procedury "Niebieskiej Karty", np. jakie inne
podmioty poza policja, moga ja zatozyd. Telefon jest czynny od
poniedziatku do piatku w godzinach 9.30 - 15.30 [potaczenie
bezptatne).

Pomoc dla dzieci i dorostych.
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Krajowe Biuro Do Spraw

Proeciwdzinlonia Nark

801 989 830

Totefon Zaufania
uzaleznlenta behawioraloe

»Ponton

801 190 990 - Ogolnopolski Telefon Zaufania
,Narkotyki - Narkomania”

Zadzwon jesli masz problemy z narkotykami, uzywasz ich, jestes
Lzalezniony lub martwisz sie o kogos z Twojego otoczenia. Mozesz
tam uzyskac fachows porade, a takze informacje o tym, jak pomoc
sobie lub bliskiej osobie, Telefon jest czynny codziennie w
godzinach od 16.00 do 21.00, Dzwoniac ptacisz tylko za pienwszy
impuls potaczenia.

Pomoc dla dzieci i dorostych.

801 889 880 - Telefon Zaufania "Uzaleznienia
behawioralne™

Z telefonu moga korzystac wszystkie osoby, ktore maja problem lub
tez zastanawiaja sie, czy maja problem z wzaleznieniami
behawioralmymi, 4. takimi, ktére wiaza sie = okreslonym typem
zachowan, np. hazard, komputer czy Internet i nie s3 zwigzane
= uzywaniem substancji psychoaktywnych. 7 konsultantami moga,
porczmawiac rawniez osoby bliskie osobom wzaleznionym - rodzina,
przyjaciele, znajomi. Infolinia jest czynna codziennie w godzinach
od 17.00 do 22.00 z wyjatkiem swiat panstwowych. Dzwoniac
ptacisz tylko za pierwszy impuls potaczenia.
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 zwigzane z seksualnoscia,

doj rzewaniem, antykoncepcja itp. Optata za potaczenie z numerem
zgodnie z cennikiem operatora.

WAy, ponton. org. pl

Pomoc dla mlodziezy.



Co to sg czynniki ryzyka?

Czynniki ryzyka to cechy osobowe, sytuacje, warunki i wydarzenia zyciowe potencjalnie
wplywajace na pojawienie si¢ problemow w obszarze zdrowia psychicznego, zwigkszajace
prawdopodobienstwo ich wystapienia.




Czym sa czynniki chronigce?

Czynniki chronigce to cechy, sytuacje, warunki i wydarzenia zyciowe, ktore zmniejszaja
prawdopodobienstwo wystapienia problemow i zaburzen. Stanowig one swego rodzaju bufor
redukujacy wplyw czynnikéw ryzyka, modyfikujac ich potencjalny negatywny wplyw, a tym
samym zwigkszajac odpornos¢ jednostki na trudne sytuacje zyciowe tak, ze moze lepiej si¢
Z nimi zmagac¢. Od konca lat 70-tych, kiedy rozpoczgto badania nad procesami chronigcymi
przed uzywaniem substancji psychoaktywnych, zidentyfikowano wiele czynnikéw
chronigcych.
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Kodgks Praw Pzigcka

PAMIETAJ:
PRAWA CZLOWIEKA ZACZYNAJA SIE OD PRAW DZIECKA!

ﬁ Jeste§ mlodym czlowiekiem - masz swoje prawa,
nazywane ,prawami dziecka”.
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2 Masz prawo, aby zyé i rozwijaé sie¢ w dobrych warunkach. Art. 6, 7, 8
3 Masz prawo do opieki i leczenia kiedy chorujesz. Art. 24
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Masz prawo chodzié do szkoly i rozw.ija6 swoje zainteresowania,
a takze tworzy¢. Art. 28, 29

5 Mozesz wyraza¢ swoje zdanie o tym co Cie dotyczy,
moéwié, co mys$lisz i uwazasz za stuszne oraz uczestniczy¢ w zyciu
spolecznym. Art. 12, 13, 14, 15
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6 Masz prawo mie¢ swoje tajemnice i sekrety. Art. 16

P

7 Masz prawo mie¢ opiekunoéw i cieszy¢ sie
zyciem rodzinnym. Art. 21

8 Nikt nie moze Cie bié, krzywdzié,
wykorzystywaé do ciezkiej pracy,
ponizaé, lekcewazy¢ Twoje uczucia
- w ogoéle zle Cie traktowac. :
Art. 19, 37
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9 Twoj kraj powinien
pomaga¢ Twoim rodzicom,
aby mogli zapewnié Ci dobre
warunki rozwoju. 38
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@ Twoje dobro jest najwazniej-
sze dla rodzicow i dla Polski.
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Rodgks Obowiazkdw Ueznia

Jeste§ mlodym czlowiekiem i tak jak inni ludzie masz swoje prawa,
wolnoSci i obowiazki, zapisane w Konstytucji Rzeczypospolitej Polskiej.
W zalezno$ci od wieku i uwarunkowan spolecznych obowiazuja ci¢ réwniez
inne normy prawne i obyczajowe. Podleganie tym prawom i normom
narzuca na wszystkich obowiazki, ktére w odniesieniu do uczniéw
nazywaja si¢ obowigzkami ucznia.
Kazde dziecko podlega obowigzkowi szkolnemu, ktéry wynika z jego konstytucyjnego prawa
do nauki. Nauka jest obowigzkowa do ukonczenia 18 roku zycia. Art.70 Konstytucji RP.
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2 Podstawowa powinno$cig ueznia jest sumienne wypelnianie obowiazku szkolnego poprzez
°
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zdobywanie wiedzy, rozwijanie umiejitnoéci, ksztaltowanie swojej osobowoscei,
aktywne uczestniczenie w zajeciach lekeyjnych i zyciu szkoly.

Uczen podlega wladzy rodzicielskiej i nauczycielskieﬂ, w zwiazku z tym winien jest rodzicom
oraz nauczycielom postuszenistwo i nalezny szacunek.
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4 Uczen zobowiazany jest do przestrzegania postanowien statutu szkoly oraz innych przepisow
o obowigzujacego prawa.

5 Uczen zobowigzany jest do przestrzegania norm wspélzycia spolecznego i zasad dobrego
o wychowania.
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Powyzsze prawa, zasady i normy nakladaja na uczniow w szczegdlnosci nastepujace obowiazki:
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Uczenfi ma obowigzek kierowania sie warto$ciami uniwersalnymi takimi jak: dobro, prawda,
sprawiedliwo$¢, milo$é, wierno§é, patriotyzm.

Uczefi ma obowigzek dbania o wlasny honor i godno$¢ oraz szanowania godnos$ci innych osob.
Ma réwniez obowigzek wspoltworzenia autorytetu szkoly i godne%o jej reprezentowania na zewnatrz.

Uczei ma obowigzek punktualnego przychodzenia na zajecia lekeyjne, przygotowywania sie
do lekeji, odrabiania pracy domowej.

Uczen ma obowiazek kulturalnego zachowywania si¢ zar6wno w spolecznosei szkolnej
jak i poza szkola, okazywania innym naleznego szacunku i nie uzywania wulgarnych wyrazen.

Uczeni ma obowiazek wylaczania w czasie trwania zaje¢ szkolnych telefonow {om()rkowych
iinnych urzadzen elektronicznych typu: MP-3, MP-4.

Uczeti ma obowigzek pomagania mlodszym i slabszym oraz przeciwstawiania si¢ wySmiewaniu
i dyskryminacji innych osoéb. .

Uczefi ma obowigzek szanowania przekonan $§wiatopogladowych i religijnych oraz odrebnoSci
kulturowej inn{ch os6b, oczekujae w zamian szacunku i tolerancji dla wlasnej kultury i przekona.

Uczefi ma obowigzek dbania o swéj schludny, estetyezny wyglad i ubierania sie stosownie
do okolicznoSci.

Uczenh ma obowiazek dbania o zdrowie wlasne i innych. Powinien prowadzi¢ aktywny tryb zycia.
Zabrania si¢ zazywania narkotykdw, picia alkoholu i palenia tytoniu.

Uczef ma obowigzek przestrzegania zasad bezpieczefistwa i czynnego reagowania na zachowania
zagrazajgce bezpieczenstwu. Obowigzek ten dotyczy migdzy innymi zakazu przynoszenia do szkoly
przedmiotéw niebezpiecznych.

Uczefi ma obowixzek szanowania mienia szkoly i wlasnosci innych o0s6b oraz potepiania
i zglaszania wszelkich przypadkow chuliganistwa, dewastacji i kradziezy.
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