116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy
www.116111.pl

czynny: od poniedziatku do soboty w godz. 12-20
koszt potgczenia: potgczenie bezptatne

800120 148

Anonimowa policyjna linia specjalna
czynny: catg dobe
koszt potgczenia: potgczenie bezpfatne

22 668 70 00

Stowarzyszenie , Niebieska Linia”
www.niebieskalinia.pl
czynny: w dni powszednie w godzinach 14-22

116 123

ePoradnia Psychologiczna Instytutu Psychologii Zdrowia PTP
www.116123.info

czynny: w dni powszednie w godzinach 14-22

801 889 880

Telefon zaufania dla oséb cierpigcych z powodu uzaleznien
behawioralnych i ich bliskich
www.uzaleznieniabehawioralne.pl

czynny: codziennie (z wyjatkiem Swigt panstwowych) w godz. 17-22
koszt potgczenia: cate potaczenie ptatne 35 gr

228444470

Telefon Zaufania dla Rodzin z Problemem Uzaleznienia
www.idn.org.pl
czynny: w dni powszednie w godzinach 10-20, w soboty w godz. 10-15

22 823 6531

Telefon Zaufania Uzaleznier Stowarzyszenia ,,Monar”
WWW.monar.org
czynny: w dni powszednie w godzinach 9-21

800 120 289

Infolinia Stowarzyszenia KARAN
www.karan.pl

czynny: w dni powszednie w godzinach 9-17
koszt potgczenia: bezptatne

801199 990

Ogélnopolski Telefon Zaufania Narkotyki - Narkomania
www.kbpn.gov.pl

czynny: codziennie w godzinach 16-21

koszt potgczenia: cate potgczenie pfatne 35 gr

80114 00 68

Ogélnopolska linia telefoniczna w zakresie informacji
i konsultacji dla rodzicéw dzieci pijgcych alkohol

i zazywajgcych inne Srodki psychoaktywne
www.pomaranczowalinia.pl

czynny: od poniedziatku do pigtku w godz. 14-20
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Odwiedz naszg strone

www.maszwolnywybor.pl

| dowiedz sie wiecejna temat
uzaleznienia od alkoholu i przemocy.

Postaw
na trzezwosc!

www.maszwolnywybor.pl



Nie badz niewolnikiem alkoholu.
Nie badz niewolnikiem pigut,
dopalaczy czy innego syfu.

Naduzywanie $mieci nie poprawi
Zadnej sytuacji. Stac Cie na wiecej.
Nabierz mocy w skrzydta...

Szacun przede wszystkim
- DO SIEBIE!

Alkoholizm jest chorobg, osoba uzalezniona nie moze
przestac pic. Pije ciagle, poszukuje okazji, zawsze ma
wymowke, zawsze ,,moze przesta¢ w kazdej chwili”,
ale nie przestaje...

Zycie alkoholika ulega stopniowej destrukgji - jesli nie
w sferze zawodowej czy edukacyjnej, to traci kontakt
z bliskimi osobami - butelka staje sie jedynym

i najwazniejszym towarzyszem.

Alkoholizm zaczyna sie niewinnie i lekko, kontynuuje
smutno... samotnie, a konczy czesto tragicznie...

Jesli szukasz okazji do picia, zwykle inicjujesz wypijanie
kolejek na imprezach, po wypiciu masz lepsze
samopoczucie i jeste$ ,duszg towarzystwa”, alkohol
przynosi ulge, uwalnia od napiecia. Picie konczy sie
Lurwaniem filmu”, a do tego powtarzajg sie u Ciebie
liczne proby picia ukrytego, w samotnosci, na kaca...
Jeste$ w fazie ostrzegawczej - by¢ moze potrzebujesz
pomocy, zeby nie popas¢ w natog.

Przemoc jest intencjonalna, jest dziataniem
zamierzonym i ma na celu kontrolowanie

i podporzadkowanie sobie ofiary. Przemoc utrudnia
samoobrone. Z uwagi na wyrazng asymetrie sit

- w relagji jedna ze stron ma przewage nad druga.
Ofiara jest sfabsza - fizycznie lub psychicznie,

a sprawca silniejszy.

Przemoc narusza prawa osobiste - sprawca
wykorzystujgc przewage sit narusza podstawowe prawa
jednostki - prawo do nietykalnosci fizycznej, godnosci,
szacunku itd. Przemoc powoduje cierpienie i szkody

- sprawca naraza zdrowie i zycie ofiary na powazne
szkody.

Doswiadczenie boly, cierpienia lub ponizenia sprawia,
ze ofiara ma mniejszg zdolnos$¢ do samoobrony.
Dtugotrwata przemoc psychiczna i/lub fizyczna moze
w konsekwencji doprowadzi¢ do samobdjstwa.

Jesli sprawca przekroczy granice fizyczne, z oprawcy
moze stac sie zabdjca.

Masz prawo zy¢ w otoczeniu wolnym od przemocy. Masz
prawo czu¢ sie bezpiecznie. Masz prawo do szacunku

i godnego traktowania. Masz prawo do swobodnego
wyrazania swojego zdania. Masz prawo wspotuczestniczyc
w podejmowaniu decyzji dotyczacych spraw zwigzanych

z Twojg grupg rowiesnicza.

Twoje potrzeby, sprawy sg jednakowo wazne.

Masz prawo szukac profesjonalnej pomocy w sytuadji,

gdy jestes niezadowolony lub zaniepokojony tym, co sie
dzieje w Twoim witasnym zyciu, oraz/lub Twoim otoczeniu.
Masz prawo do swobodnego kontaktowania sie z bliskimi,
rodzing, przyjaciotmi. Masz prawo popetiac btedy.

Masz prawo szuka¢ pomocy,
gdy Twoje prawa sg tamane.

Kto$ kto mowi Ci, ze: ,nic Ci nie wolno”, ,nie masz do
niczego prawa”, ,nic nie jest Twoje”, ,wszyscy wiedzg,
ze jestes$ niczym( gtupkiem, zerem etc.), ,masz duze
szczescie, ze w ogole sie z Tobg zadaje”- to stosuje
przemoc réwiesnicza. Jesli kto$ zneca sie nad Tobg
psychicznie: wysmiewa, krytykuje, stale napietnowuje

i upokarza, oSmiesza, izoluje spotecznie, rozpowszechnia
(nie tylko tworzy) o Tobie nieprawdziwe informacje

lub fakty dla Ciebie krepujgce czy intymne (réowniez
poprzez media elektroniczne!), jesli zneca sie fizycznie-
bije, popycha, kopie, policzkuje, molestuje seksualnie,
zmusza do aktywnosci seksualnej, na ktérg nie masz
ochoty, wytudza pienigdze, jedzenie czy inne dobra

- LAMIE PRAWO.

Przemoc jest przestepstwem!
Nie bdj sie bronigé.
Nie boj sie broni¢ innych pokrzywdzonych.
Sprawcow zwykle jest mniej
niZ osdb nie zgadzajacych sie na przemoc!

Gdzie szuka¢ pomocy?

Antynarkotykowa Poradnia Internetowa
www.narkomania.org.pl

Warszawski Informator o Pomocy

dla Osdb Uzaleznionych i ich Bliskich
www.uzaleznienia.org.pl

Poradnia Internetowa
www.bezpytan.pl

Stowarzyszenie na Rzecz Przeciwdziatania
Przemocy w Rodzinie Niebieska Linia

ul. Jaktorowska 4, 01-202 Warszawa
www.niebieskalinia.org

info@niebieskalinia.org

Polskie Towarzystwo Zapobiegania Narkomanii
ul. Chmielna 10A lok. 21, 00-020 Warszawa
www.ptzn.org.pl

Stowarzyszenie Aslan
ul. Nowolipie 17, 00-150 Warszawa
www.aslan.org.pl

Stowarzyszenie OPTA
ul. Marszatkowska 85/34, 00-683 Warszawa
www.opta.org.pl

Towarzystwo Pomocy Mtodziezy

ul. Nowolipki 2, 00-160 Warszawa

Telefon informacyjny: 22 887 88 05 lub 508 350 320
(poniedziatek - pigtek, godz. 9-16)

tpm@tpm.org.pl

www.tpm.org.pl

Powislanska Fundacja Spoteczna
ul. Mokotowska 55, 00-542 Warszawa
www.pfs.pl

Punkt Informacyjno - Konsultacyjny
w Wydziale Spraw Spotecznych i Zdrowia

dla Dzielnicy Wola

ul. Syreny 18

tel.: 22 443 57 60

e-mail: pik.wola@um.warszawa.pl



