	За питаннями
	Коли телефонувати
	Куди звертатися

	
	
	Телефон
	Назва

	Наркоманія та ВІЛ/СНІД
	Щоденно цілодобово
	751-43-36

751-20-03
	Телефон довіри Центру духовної та соціально – психологічної реабілітації „Емануїл”

	
	По буднях

з 9.00 до 15.00
	752-74-38
	Телефон довіри ХОО „Всеукраїнської мережі людей, які живуть з ВІЛ

	
	Щоденно цілодобово
	8-800-500-45-10

(безкоштовно зі стаціонарних телефонів)
	Всеукраїнський фонд довіри

	Профілактика та лікування туберкульозу
	Щоденно цілодобово
	8-800-503-0-800

(безкоштовно зі стаціонарних телефонів)
	Гаряча телефонна лінія з проблем туберкульозу Благодійного фонду „Розвиток України”

	Насильство в сім`ї
	Окрім неділі

з 9.00 до 20.00
	8-800-500-33-50

(безкоштовно зі стаціонарних телефонів)
	Національна гаряча лінія Міжнародного правозахисного центру „La Strada – Україна”

	Попередження торгівлі людьми. безпечний виїзд та працевлаштування за кордоном
	Щоденно

з 9.00 – 20.00
	8-800-500-22-50

(безкоштовно зі стаціонарних телефонів)
	Національна гаряча лінія Міжнародного правозахисного центру „La Strada – Україна”

	Пенсійне забезпечення
	По буднях

з 9.00 до 18.00
	715-75-75

758-13-53
	Гаряча лінія ГУ Пенсійного фонду України в Харківській області

	Якість товарів та послуг для особистих потреб
	По буднях

з 10.00 до 16.00
	731-51-03
	Гаряча лінія Обласного товариства захисту прав споживачів

	Відгуки про якість обслуговування, товари та послуги
	Щоденно

цілодобово
	8-800-500-5-700

(безкоштовно зі стаціонарних телефонів)
	Гаряча телефонна лінія Всеукраїнської громадської організації „Якість життя”

	Правопорушення з боку працівників МНС
	Щоденно

цілодобово
	737-13-59
	Гаряча лінія ГУ Міністерства з надзвичайних ситуацій в Харківській області

	Корупція в органах державної податкової служби
	Щоденно

цілодобово
	705-06-54
	Телефон довіри Управління по боротьбі з корупцією в органах Податкової адміністрації України в Харківській області

	Правопорушення з боку працівників ДАІ
	Щоденно

цілодобово
	704-15-81
	Телефон довіри Управління ДАІ ГУ МВСУ в Харківській області

	Злочини проти держави, протизаконна діяльність посадових осіб та представників правоохоронних органів
	Щоденно

цілодобово
	700-34-50
	Телефон довіри Управління Служби безпеки України в Харківській області

	Протиправні дії працівників міліції
	Щоденно

цілодобово
	705-93-33
	Телефон довіри ГУ УМВСУ в Харківській області

	Порушення при використанні бюджетних коштів, державного або комунального майна, неправомірні дії співпрацівників ДКРС
	По буднях

з 9.00 до 18.00
	705-11-08
	Телефон довіри Контрольно – ревізійного управління в Харківській області

	Порушення санітарних норм, зловживання співпрацівниками СЕС
	Щоденно

з 9.00 до 18.00
	733-25-02
	Гаряча лінія Міської санітарно – епідеміологічної станції


Досить часто трапляються в житті ситуації, коли нам буває погано на душі. Такий стан породжує злість, страх, образу на когось і на себе.

У такі хвилини нам здається, що інші люди недобре ставляться до нас. Ми почуваємося дуже самотньо і думаємо, що всі люди погані. І тоді здається, що ніхто не зможе нам допомогти. Але виявляється – є вихід із такої ситуації.

Давайте поміркуємо, що можна зробити, щоб почуватися щасливішим.

Як ти вважаєте, чи однаково ми сприймаємо одне й те саме? Наприклад, така звичайна ситуація: тебе не запитали на уроці. Які відчуття можуть виникнути в інших учнів?

Злість: „Це було єдине запитання, яке я знаю!”.

Радість: „Яке щастя, я цього не знаю!”

Заздрощі: „Сашка, завжди встигають запитати”.

Пригнічення: „Вона впевнена, що я нічого не знаю”.

Засмучення: „Вона ніколи мене не запитує”

Чи бувало таке з тобою?

Зверни увагу, що в даній ситуації справа не в самій події, а в тому як ти її сприймаєш.

А тепер давай порівняємо, хто краще почувається. Багато залежить від того, як ти себе відчуваєш. Якщо ти віриш в успіх, він і прийде до тебе. Але, якщо, зрештою, тобі не пощастило, не втрачай надії.

Перш за все – заспокойся. Для цього зроби декілька глибоких вдихів та видихів. Спробуй сприйняти свою невдачу як урок, адже краще вчитися на власних помилках. Скажи собі: „ Я тільки вчуся. Я маю право на помилку!” подумай: „У чому була моя помилка? Чому в мене не вийшло?” А далі – дуже важливо: „ За що я можу себе похвалити?”

Стати впевненішими допоможуть слова: „Я можу!” спробуй повторювати їх тихенько (наприклад, перед контрольною).

Якщо ти зробиш усе це, удруге тобі вже буде легше робити цю справу.

Слід пам’ятати! Частіше за все ми вигадуємо те, що про нас думають інші.
Та не можеш знати, що думає чи відчуває інша людина, доки ти в неї про це не запитаєш. Якщо ти себе недооцінюєш, заведи щоденник успіхів. Записуй у нього всі свої успіхи. Навіть маленький успіх – це твоя перемога.

Отже, багато залежить від тебе. Якщо своє роздратування „зривати” на комусь чи носити в собі – це ні до чого доброго не приведе. Таким чином проблему не вирішити, а поганий настрій тобі гарантовано.

Якщо ти хочеш почуватися краще:

• Не поспішай „виливати” почуття на оточуючих.
• Навчися себе заспокоювати. Для цього є різні способи. Обери той, який підходить тобі. Наприклад, можна:
• Зробити дихальну гімнастику – декілька глибоких вдихів і видихів (вдих на один рахунок, затримай повітря на чотири рахунки, видих на два рахунки);
• Випити склянку води, соку, лимонаду чи чаю але повільно насолоджуючись кожним ковтком напою;
• Прийняти душ;
• Спробувати відволіктися: поговорити з кимось по телефону, почитати книжку, послухати музику;
• Зробити декілька фізичних вправ (можна по боксувати з подушкою);
• Поплакати на самоті.
Після такої „розрядки” обов’язково прийде спокій. Тепер можна обдумувати і обговорити все спокійно: без криків, плачу та сварок. Вихід обов’язково знайдеться.

Крім того, доброзичливим людям живеться набагато приємніше і спокійніше.

Як ти вважаєш, що відчувають злі, жадібні та заздрісні люди? Постійне невдоволення шкодить і нервовій системі, і серцю, і шлунку. Крім того - у такої людини зазвичай мало друзів або й взагалі немає їх.

Виявляється, що доброту слід в собі „тренувати”: робити добрі вчинки, помічати в людях їхні хороші сторони і вчитися на їхніх справах.

Тож пригадай та розкажи про хороші якості , добрі вчинки своїх друзів чи однокласників. Спробуй пригадати якомога більше приємнішого про кожного.

Якщо при тобі когось ображають, підтримай слабшого.

Ми з тобою зробили спробу з’ясувати, чи можна якось інакше сприймати деякі проблеми. Ми сподіваємося, що твоя віра в себе трішечки зросла.

 

Телефони довіри та гарячі телефонні лінії, що доступні мешканцям Харкова

Спеціалізована служба психологічної допомоги «Телефон довіри» Харківського Обласного центра соціальних служб для сім’ї, дітей та молоді
	На які номера можна телефонувати
	705-04-69

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Екстрена психологічна допомога


«Телефон довіри» Харківського міського центра соціальних служб для сім’ї, дітей та молоді «Довіра»
	На які категорії клієнтів переважно орієнтований телефон
	Діти, молодь, жінки

	На які номера можна телефонувати
	771-84-57

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 9-00 до 17-45

	З яких питань можна звертатись
	Екстрена психологічна допомога


 Телефон довіри «Нитка Аріадни» (Громадської організації «Психокультура» та Управління освіти Київської районної ради в м.Харкові)
	На які номера можна телефонувати
	706-32-84

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 17-00 до 21-00

	З яких питань можна звертатись
	Екстрена психологічна допомога


Телефон довіри «Від серця до серця»
	На які номера можна телефонувати
	62-50-22

	Коли можна телефонувати
	Щодня з 18-00 до 6-00

	З яких питань можна звертатись
	Екстрена психологічна допомога


 Всеукраїнський телефон довіри для дітей та молоді
	На які номера можна телефонувати
	(044) 500-21-80 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	На які категорії клієнтів переважно орієнтований телефон
	Діти й молодь

	Коли можна телефонувати
	Щодня з 9-00 до 21-00

	З яких питань можна звертатись
	Екстрена психологічна допомога

	Віртуальний телефон довіри
	http://livejournal.com/doverie

	Інтернет – портал „Приют странников”
	http://helpers.narod.ru/

	Інтернет – телефон довіри
	http://www.doctor.ru/qa/phone/


 Телефон довіри Центра духовної та соціально-психологічної реабілітації «Еммануїл»
	На які номера можна телефонувати
	751-43-36

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Наркоманія та ВІЧ/СНІД


 Телефон довіри ХОО ВБО «Всеукраїнська мережа людей, що живуть із ВІЧ»
	На які категорії клієнтів  орієнтований телефон
	ВІЧ-інфіковані люди, їхнє близьке оточення

	На які номера можна телефонувати
	751-20-03, 752-74-38

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 9-00 до 15-00

	З яких питань можна звертатись
	Все, що стосується ВІЧ/СНІДу


 Національна лінія телефону довіри з питань ВІЧ/СНІДу
	На які номера можна телефонувати
	800-500 45-10 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Де пройти діагностику, як захистити себе від інфікування, як допомогти собі та своїм близьким, якщо така проблема вже існує.


 

Гаряча телефонна лінія по проблемі туберкульозу Благодійного фонду «Розвиток України»
	На які номера можна телефонувати
	800-503-0-800 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Всі аспекти профілактики, попередження та лікування туберкульозу


 

Національна гаряча лінія з попередження насильства в сім’ї Міжнародного правозахисного центра La Strada-Україна
	На які номера можна телефонувати
	800-500-33-50 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	Крім воскресіння з 9-00 до 20-00 

	З яких питань можна звертатись
	Попередження насильства в сім’ї


 Національна гаряча лінія з попередженню торгівлі людьми Міжнародного правозахисного центра La Strada-Україна
	На які номера можна телефонувати
	500-22-50 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	Щодня з 9-00 до 20-00 

	З яких питань можна звертатись
	Попередження торгівлі людьми, у тому числі безпечного виїзду й працевлаштування за рубежем


 Телефон «дієвої допомоги» Державної служби зайнятості
	На які номера можна телефонувати
	50-50-600 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Працевлаштування, пошук фахівців


 

Телефон довіри Служби безпеки України
	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	На які номера можна телефонувати
	212-50-22
	501-48-20

	З яких питань можна звертатись
	Особливо небезпечні злочини проти держави
	Порушення вчинені співробітниками СБУ


 Телефон довіри Управління Служби безпеки України в Харківській області
	На які номера можна телефонувати
	700-34-50

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Злочини проти держави, протизаконна діяльність посадових осіб і представників правоохоронних органів


Телефони довіри Міністерства внутрішніх справ України
	 
	Департамент по боротьбі зі злочинами, пов’язаними з торгівлею людьми
	Департамент по боротьбі з незаконним обігом наркотиків
	Служба внутрішньої безпеки 

	Коли можна телефонувати
	по буднях
з 16-00 до 20-00
	по буднях
з 9-00 до 18-00
	Щодня, цілодобово

	На які номера можна телефонувати
	254-76-04
	289-13-24
	256-16-75


 Телефони довіри ГУ УМВСУ в Харківській області
	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово
	По буднях
с 9-00 до 18-00
	По буднях 
с 8-00 до 20-00

	З яких питань можна звертатись
	телефон довіри начальника головного управління
	для інформування про протиправні дії працівників міліції
	боротьба з незаконним обігом наркотиків

	Куди  телефонувати
	705-93-33
	705-94-42, 705-93-55, 700-40-24
	730-85-01


 

Департамент ДАІ МВС України
	На які номера можна телефонувати
	272-46-59

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Неправомірні дії працівників Державтоінспекції


 

Телефон довіри Управління ДАІ ГУ МВДУ в Харківській області
	На які номера можна телефонувати
	704-15-81

	Коли можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	З яких питань можна звертатись
	Діяльністю Державтоінспекції при виконанні службових обов’язків


 

Телефон довіри Державного департаменту виконання покарань
	На які номера можна телефонувати
	501-65-90 (безкоштовно зі стаціонарних телефонів)

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 9-00 до 18-00
У суботу з 10-00 до 13-00

	З яких питань можна звертатись
	Неправомірні дії посадових осіб відносно ув’язнених


 

Гаряча лінія Міністерства України з надзвичайних ситуацій
	На які номера можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	Коли можна телефонувати
	(044) 272-32-91

	З яких питань можна звертатись
	Правопорушення з боку співробітників МНС


 

Гаряча лінія Управління з питань надзвичайних ситуацій у Харківській області
	На які номера можна телефонувати
	Щодня, цілодобово

	Коли можна телефонувати
	737-13-59

	З яких питань можна звертатись
	Правопорушення з боку співробітників МНС


 

Телефон довіри Головного контрольно-ревізійного управління України
	На які номера можна телефонувати
	425-38-39

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 9-00 до 18-00

	З яких питань можна звертатись
	Скарги та пропозиції з питань фінансових порушень у бюджетних установах і організаціях, що використовують державне або комунальне майно, по фактах неправомірної поведінки органів Державної контрольно-ревізійної служби


 

Телефон довіри Контрольно-ревізійного управління в Харківській області
	На які номера можна телефонувати
	705-11-08

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 9-00 до 18-00

	З яких питань можна звертатись
	Порушень законодавства при використанні бюджетних коштів, використанні державного або комунального майна, по фактах неправомірних дій співробітників Державної Контрольно-ревізійної служби


 

Телефонна гаряча лінія Міністерства освіти й науки України
	На які номера можна телефонувати
	279-35-74

	Коли можна телефонувати
	По буднях з 10.00 до 17.00

	З яких питань можна звертатись
	Випадки порушення прав дітей і молоді в навчальних закладах, консультації по різних питаннях сфери освіти


 

Гаряча лінія Міської санітарно-епідеміологічної станції
	На які номера можна телефонувати
	733-25-02

	Коли можна телефонувати
	Щодня з 9-00 до 18-00

	З яких питань можна звертатись
	Санітарно-епідеміологічної ситуації в регіоні, порушення санітарних норм, зловживання співробітниками СЕС


