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10 wrzesnia - Swiatowy Dzien Zapobiegania Samobdjstwom

2025-09-10

Zycie warte jest rozmowy!
[0 Tym, co czesto ratuje zycie w depresiji, jest relacja: mozliwos¢ doSwiadczenia, ze wstyd, rozpacz czy
poczucie bezsilnosci moga zostac przyjete i zrozumiane przez drugg osobe.

Pytanie o samopoczucie, uwazne wystuchanie, okazanie zainteresowania moze by¢ pierwszym
krokiem, ktéry komus uratuje zycie.

A W nagtej sytuacji zagrozenia zycia lub zdrowia:
» dzwon pod numer alarmowy 112
» dzwon na pogotowie ratunkowe 999

* udaj sie na SOR (szpitalny oddziat ratunkowy) w szpitalu, w ktérym znajduje sie oddziat
psychiatryczny

Pamietaj! W takich okolicznos$ciach nie potrzebujesz skierowania do szpitala.
[] 800 70 22 22 - Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie Psychicznym
(czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe, potgczenie bezptatne)

022 594 91 00 - Antydepresyjny Telefon Forum Przeciw Depresji (czynny w kazdy czwartek od 17:00
do 19:00, koszt potgczenia jak na numer stacjonarny wg taryfy operatora telefonicznego)

[0 116 123 - Catodobowy telefon zaufania dla oséb dorostych (czynny 7 dni w tygodniu, 24 h na dobe,
potaczenie bezptatne)

0116 111 - Catodobowy telefon zaufania dzieci i mtodziezy (catodobowo, 7 dni w tygodniu, potaczenie
bezptatne)

[0 800 800 602 - Telefon kontaktowy dla rodzicow i opiekunéw dzieci w kryzysie

(linia czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 15:00-19:00, potgczenie bezptatne)
(1800 119 119 - Telefon i czat zaufania dla dzieci i mtodziezy

(linia oraz czat czynne codziennie w godz. 14:00-22:00, potaczenie bezptatne)

[0 22 635 09 54 - Telefon Zaufania dla 0séb starszych (od poniedziatku do pigtku w godzinach od
17:00 do 20:00, w kazdg Srode od 14:00 do 16:00 dyzur tematyczny poswiecony chorobie Alzheimera,



=“= Magiczny

=.“ Krakdéw

koszt potgczenia zgodny z taryfg operatora jak za standardowe potaczenie stacjonarne)

[] 800 120 002 - Ogdlnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie “Niebieska Linia” (telefon
czynny catg dobe, dyzur prawny - srody w godzinach 18:00-22:00)



