Borykasz sie z problemami natury psychicznej? Nie jestes
sama/sam! Zobacz, gdzie mozesz udac sie po pomoc
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Mieszkancy gminy Tuchola borykajgcy sie z depresja, problemami rodzinnymi,
emocjonalnymi, wychowawczymi, ekonomicznymi lub innymi ze sfery zdrowia
psychicznego mogq korzystac¢ z bezptatnej pomocy.

Udzielaja jej:

e Gminny Osrodek Wsparcia dla Rodzin dziatajgcy przy Urzedzie Miejskim w Tucholi
Osrodek oferuje pomoc prawng i psychologiczng. Porady psychologiczne i prawne
odbywajg sie w kazdy wtorek w budynku Urzedu Miejskiego w Tucholi. Porady
psychologiczne udzielane sg w godzinach od 13:00 do 17:00, w pok. nr 9,

natomiast porady prawne w godz. od 15:00 do 17:00 w pok. nr 102, tel.: 52
5642526.
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¢ Porady psychologiczne dla oséb korzystajgcych z pomocy spotecznej
Odbywajg sie w Osrodku Pomocy Spotecznej w Tucholi. Kontakt z pracownikiem
socjalnym w godzinach otwarcia OPS-u. Dane kontaktowe na stronie Osrodka
Pomocy Spotecznej.

e Punkt Zgtoszeniowo-Koordynacyjny Nadwislanskiego Centrum Zdrowia
Psychicznego EMPATIA
Placéwka udziela swiadczeh w zakresie zdrowia psychicznego. Miesci sie przy ul.
Watowej 9 w Tucholi. Mozna uzyskac tu pomoc psychologiczng oraz lekarska.
Placéwka jest czynna od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00 - 18:00, tel.:
508 802 214, e-mail: pzk@szpital-psychiatryczny.swiecie.pl,

e Osrodek Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychoterapeutycznej dla dzieci i
mtodziezy
Oferta osrodka jest skierowana zaréwno do dzieci i mtodziezy, jak réwniez ich
rodzicow. Osrodek miesci sie przy ul. Kosciuszki 16 w Tucholi. Rejestracja pod nr
tel.: 52 336 05 85 (poniedziatek - pigtek w godz. 8:00 - 15:35), w pozostatych
godzinach pracy osrodka pod nr tel.: 52 336 05 60/52 336 05 63.

Dzieci i mtodziez oraz dorosli zmagajgcy sie z problemami natury psychologicznej,
uzaleznieniami oraz depresjg mogg rowniez bezptatnie korzysta¢ z anonimowych
telefonéw zaufania.

e DZIECIECY TELEFON ZAUFANIA RZECZNIKA PRAW DZIECKA NR: 800 12 12 12
Bezptatny, catodobowy dzieciecy telefon zaufania. Pomoc mogg uzyskac takze
osoby doroste, aby zgtosi¢ problemy dzieci lub razace zaniedbania wzgledem nich.
Mozna tez napisa¢ do ekspertéow (prawnikow, psychologdéw) na czacie poprzez
strone.

o TELEFON ZAUFANIA DLA DZIECI | MEODZIEZY NR: 116 111
Dziata przez 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe, mozna takze zarejestrowac sie
na stronie https://116111.pl/ oraz napisa¢ wiadomos¢ e-mail. Telefon jest
anonimowy, bezptatny i dyskretny.

o TELEFON DLA RODZICOW | NAUCZYCIELI WS. BEZPIECZENSTWA DZIECI NR: 800
100 100
Rodzice zaniepokojeni o bezpieczehstwo dzieci w sytuacji zagrozen online moga
korzystac z dyzuru telefonicznego petnionego w poniedziatki przez specjalistéw
ds. bezpieczenstwa dzieci online z Poradni Dziecko w Sieci i uzyska¢ wsparcie,
dzwonigc na prowadzony przez Fundacje Dajemy Dzieciom Site humer telefonu
pomocowego: 800 100 100 w godzinach od 12:00 do 15:00. Szczegdtowe
informacje na stronie https://800100100.pl/

o CALODOBOWA, BEZPLATNA, OGOLNOPOLSKA INFOLINIA DLA DZIECI | MLODZIEZY
ORAZ ICH OPIEKUNOW NR 800 080 222
Dzieci i mtodziez, ale takze rodzice, nauczyciele i pedagodzy beda mogli uzyskac
profesjonalng pomoc doswiadczonych psychologdéw, pedagogdéw i prawnikow.
Dzieki nowej infolinii mogg skontaktowac sie ze specjalistami przez 24 godziny na
dobe i otrzymac fachowe wsparcie w najtrudniejszych sytuacjach.
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