Mozesz zawsze szukac pomocy: Pamietaj, ze istniejg specjalne telefony zaufania i miejsca,
gdzie mozesz sie zgtosic, jesli potrzebujesz pomocy — nie musisz sobie radzi¢ sam/sama.

eTelefon Zaufania dla Dzieci i Mitodziezy: 116 111

Czynny codziennie od 12:00 do 2:00 w nocy.
Mozesz porozmawiac o kazdej sprawie, ktora cie martwi.

eTelefon Zaufania dla Oséb w Kryzysie Emocjonalnym: 116 123

Czynny codziennie od 14:00 do 22:00.
Mozesz zadzwonic, jesli czujesz sie zle emocjonalnie.

eNumer Alarmowy: 112

Jesli jestes w niebezpieczenstwie i potrzebujesz natychmiastowej pomocy,
mozesz zadzwoni¢ na ten numer o kazdej porze
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