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Gdzie szukać pomocy?
116 123 – Kryzysowy Telefon Zaufania. 
Bezpłatny telefon dla osób dorosłych, które 
są w kryzysie emocjonalnym, potrzebują 
wsparcia i porady psychologicznej. 
Dysponuje bazą teleadresową miejsc 
świadczących profesjonalne wsparcie na 
terenie całego kraju. Czynny codziennie 
(również w soboty, niedziele i święta) mię-
dzy 14.00 a 22.00.
116 111 – Telefon Zaufania dla Dzieci i Mło-
dzieży. Bezpłatny telefon dla młodych osób, 
które doświadczają trudności i potrzebują 
pomocy w poradzeniu sobie z problema-
mi. Czynny codziennie (również w soboty, 
niedziele i święta) między 12.00 a 22.00.
www.interwencjakryzysowa.pl – wykaz 
ośrodków interwencji kryzysowej na tere-
nie całego kraju.
zip.nfz.gov.pl/GSL/GSL/PrzychodnieSpe-
cjalistyczne – ogólnopolska wyszukiwarka  
poradni specjalistycznych (w tym zdrowia 
psychicznego) w ramach NFZ.
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