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By getting enough sleep
you won't feel sluggish
and have a lot of energy
in the morning

GET ENOUGH SLEEP

When we exercise, our
body gives out a hormone
called endorphins, giving
us the feeling of joy

EXERCISE MORE

THIS IS NOT YOUR FAULT



YOU HAVE A RIGHT TO GET HELP 



ЯКЩО ТИ ЗАЗНАЛА
НАСИЛЬСТВА І

ПОТРЕБУЄШ
ПІДТРИМКИ



ПАМ'ЯТАЙ

  

















ГЕНДЕРНЕ НАСИЛЬСТВО 
 ЦЕ ЗЛОЧИН!






ТИ НЕ ОДНА









ЦЕ НЕ ТВОЯ ПРОВИНА



ТИ МАЄШ ПРАВО

 ОТРИМАТИ ДОПОМОГУ
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ЦЕНТР ПРАВ ЖІНОК 
Загальна та спеціалізована підтримка жінок,
які зазнали гендерного насильства.
+48 800 107 777, понеділок-п'ятниця 10:00-18:00 (УКРАЇНСЬКА)
+48 600 070 717, цілодобово 7 днів на тиждень (ПОЛЬСЬКА)

ФЕМІНОТЕКА
Гаряча лінія для жінок, які зазнали сексуального насильства. Психологічна,
правова та соціальна допомога.
+48 888 887 988, понеділок-п'ятниця 14:00-17:00 (УКРАЇНСЬКА,РОСІЙСЬКА,ПОЛЬСЬКА)
Іnstagram: @Feminoteka_UA

ФОНД ЖІНОК І ПЛАНУВАННЯ СІМ'Ї (ФЕДЕРА)
Гаряча лінія для людей, які шукають консультації щодо сексуального та
репродуктивного здоров’я. Психологічний супровід.
+48 22 635 93 92, понеділок-п'ятниця 16:00-20:00 (ПОЛЬСЬКА) 
+48 22 635 93 95, понеділок-п'ятниця 9:00-17:00 (ПОЛЬСЬКА)
+48 573 185 626, понеділок, середа, п'ятниця 17:00-21:00
(УКРАЇНСЬКА, ПОЛЬСЬКА) - юридичні поради.

ЕКСТРЕНА "БЛАКИТНА ЛІНІЯ"
Гаряча лінія для тих, хто зазнав домашнього насильства.
Психологічний та юридичний супровід.
800 120 002, цілодобово 7 днів на тиждень (ПОЛЬСЬКА); 
понеділок 18:00-22:00 (АНГЛІЙСЬКА); вівторок 18:00-22:00 (РОСІЙСЬКА) 

ЛЯМБДА ВАРШАВА
Психологічне консультування, правова допомога та притулок для людей
які зазнають насильства чи дискримінації через свою орієнтацію
романтично-сексуальну або гендерну ідентичність (ЛГБТІК)
+48 226285222, понеділок-п'ятниця 18:00-21:00 (ПОЛЬСЬКА); 14:00-16:00 (УКРАЇНСЬКА,
РОСІЙСЬКА)

ФОНД ДАЄМО ДІТЯМ СИЛУ (FDDS)
Психологічна підтримка дітей та підлітків, які зазнали насильства,
включаючи сексуальне насильство.
116 111, понеділок-п'ятниця 14:00-20:00 (УКРАЇНСЬКА, РОСІЙСЬКА), цілодобово 7 днів на
тиждень (ПОЛЬСЬКА)
800 100 100, понеділок-п'ятниця 12:00-15:00 & четвер 16:30-20:30 (ПОЛЬСЬКА)- 
телефон довіри для батьків та опікунів дітей

ЛА СТРАДА
Телефон довіри для жертв торгівлі людьми, примусової праці та рабства.
Психологічна, юридична та соціальна допомога.
+48 22 628 99 99, цілодобово 7 днів на тиждень (ПОЛЬСЬКА, УКРАЇНСЬКА, РОСІЙСЬКА,
АНГЛІЙСЬКА) 
+48 605 687 750, цілодобово 7 днів на тиждень (ПОЛЬСЬКА, УКРАЇНСЬКА, РОСІЙСЬКА,
АНГЛІЙСЬКА)

ЯКЩО ТОБІ ПОТРІБНА ДОПОМОГА,
КОРИСТУЙСЯ БЕЗКОШТОВНОЮ ТА
КОНФІДЕНЦІЙНОЮ ПІДТРИМКОЮ
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