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Wstep

Z kolegami i kolezankami spedzasz w szkole i poza nig bardzo
duzo czasu. Razem jesteScie na lekcjach, przerwach, wycieczkach
czy zajeciach pozalekcyjnych. Nawet jesli znacie sie tylko z Inter-
netu, kazdego dnia masz wiele okazji, ktore pozwalajg Ci obser-
wowac osoby z Twojego otoczenia i zwrdci¢ uwage na zachowa-
nia lub stowa budzace Twdj niepokdj. By¢é moze zastanawiasz sie,
po czym poznasz, ze Twoj rowiesnik przezywa jakies trudnosci.
Nie zawsze jest to oczywiste, dlatego ponizej znajdziesz kilka
przyktadow stanow i zachowan, ktére mogg Swiadczyc o tym, ze

osoba z Twojego otoczenia potrzebuje pomocy:

smutek, przygnebienie, rozdraznienie,
czeste ptakanie

® obojetnosé, utrata radosci i spontanicznosci
tatwe wpadanie w ztoSc, irytowanie sie

® czeste kibtnie, konflikty z rowiesnikami
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izolowanie sie, nierozmawianie z innymi

trudnosci z zapamietywaniem i ze skupieniem uwagi,
rozkojarzenie

nieobecnosci w szkole lub podczas zajec poza szkota

nieprzygotowywanie sie do lekgji,
nieodrabianie zadan domowych

Ciggte zmeczenie, brak energii, zte samopoczucie

poczucie osamotnienia i opuszczenia przez innych,
odrzucanie pomocy

brak wiary we wtasne mozliwosci

niepokojace zdjecia, wpisy, filmiki przesytane
w wiadomosciach lub zamieszczane na portalach
spotecznosciowych
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czeste wypowiadanie zdan: Wszystko jest bez sensu.
| tak sie nie uda. Nie warto marnowac na mnie czas. Nie-
wazne, i tak mi nikt nie pomoze. Nikomu na mnie nie za-
lezy. Nic mi sie nie udaje. Wszystkim tylko przeszkadzam.

sieganie po uzywki
brak wiary w przysztosé
samookaleczanie sie

obecnos$¢ mysli samobojczych
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Jak rozmawiac¢
z rowiesnikiem
w kryzysie?

Rozmowa z rowieSnikiem w kryzysie jest pierwszym krokiem do
tego, by dowiedziec sie, co przezywa i z czym sie mierzy. Na po-

czatek mozesz powiedzied:

Widze, ze w ostatnim czasie jestes smutna i czesto ptaczesz. Bar-
dzo mnie to martwi i mysle, ze dzieje sie u Ciebie cos trudnego.
Chciatabym z Tobg o tym porozmawiac, zeby Cie lepiej zrozumiec.

Czy jest cos, co moge dla Ciebie zrobic?

albo

Zauwazytem, ze ostatnio opuszczasz lekcje, a jak jestes w szkole
to z nikim nie rozmawiasz. Martwie sie o Ciebie | zastanawiam,
czy wszystko u Ciebie w porzgdku. Powiedz mi prosze, co sie dzie-

je? Jak moge Ci pomoc?
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Warto pamietac, aby podczas inicjowania rozmowy zacho-
wac spokoj, by¢ zyczliwym i szczerze zainteresowanym sy-
tuacja rowiesnika. By¢ moze jeste$ pierwsza osoba, ktora
ustyszy o jego trudnosciach i okaze zrozumienie. Samopo-
czucie kolegi lub kolezanki moze budzi¢ w Tobie r6zne emo-
cje, mimo to wazne jest, abys$ zaakceptowat fakt, ze w tym
momencie ta osoba cierpi i jest smutna, rozdrazniona czy

przygnebiona. Chcac jg wesprze¢ mozesz powiedziec:

Widze, ze jest Ci ciezko.

Jestem, jesli chcesz porozmawiac.

Razem mozemy zastanowic sie, gdzie poszukac pomocy.
Moge sie tylko domyslac, co teraz przezywasz.

Nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc.

Chce Ci towarzyszy¢ w Twoich problemach.

BURIRE] natomiast wypowiedzi, ktére moga ranié i powodo-

wac pogorszenie nastroju:

Nic Ci nie bedzie.

Gtowa do gory! Mysl pozytywnie.

Postaraj sie o tym nie myslec.

Ze mnq tez tak byto. Zobaczysz, przejdzie Ci.
Nie wiem, jak Ci pomac.

Musimy Cie ogarngc!
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Moze zdarzyc sie tez tak, ze nie bedziesz wiedziec, co powie-
dzie¢ swojemu rowiesSnikowi. Powiedz o tym wprost pod-
kreslajac, jak wazne jest to, ze kolega lub kolezanka mowi

Ci o swoich trudnosciach.

Dziekuje, Zze podzielites sie ze mng swoimi problemami. Nie

wiem, co moge teraz powiedziec, ale dobrze, ze opowiedzia-

tes mi o tym, co przezywasz..

Domyslam sie, ze wiele Cie kosztowato, aby mi o tym powie-

dziec. Bardzo to doceniam, Ze sie przede mng otworzytas.
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Jak okazac wsparcie
i udzielic pomocy?

Zainicjowana przez Ciebie rozmowa, wystuchanie rozmow-

cy i okazanie mu zainteresowania sg bardzo waznym ele-
mentem wspierania. Bez wzgledu na to, czy Twéj rowiesnik
wprost powiedziat Ci o swoich problemach, czy tez nie, war-

to podkresli¢, ze problemy moznapokonac: Jest to wazne,

gdyz w tym momencie ze wzgledu na gorsze samopoczucie
moze on nie wiedziec, co zrobic i gdzie szuka¢ pomocy. Pa-
mietaj jednak, ze wspieranie nie jest dawaniem gotowych
rad czy rozwigzan, tylko wspolnym poszukiwaniem najlep-
szego wyjScia z sytuacji, rozmowa o korzystaniu z réznych
mozliwosci. Dobrze tez jest pomoc réwiesnikowi w kryzysie
zaplanowaé mate, ale wykonalne dla niego w danym mo-
mencie kroki i motywowac do ich realizacji - szczegélnie

do skorzystania z pomocy.
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W trudnych sytuacjach warto, aby mtode osoby szukaty po-
mocy u dorostych! Dlatego pamietaj, aby zaproponowac
rozmowe z rodzicami, nauczycielem, psychologiem, peda-
gogiem szkolnym czy trenerem. Dorostymi, u ktorych takze
mozna znalez¢ wsparcie, sg konsultanci telefonow zaufania
dziecii mtodziezy, np.116 111. Mozna tam zadzwoni¢ anoni-
mowo i bezptatnie. Wiedz, ze Ty rowniez mozesz skorzystac
z powyzszych mozliwosci i powiedzie¢ zaufanemu doroste-
mu lub konsultantowi, co zauwazyte$ w zachowaniu kolegi
lub kolezanki, co Cie niepokoi i jak mozna mu pomoc, a tak-

ze jak cata sytuacja wptywa na Ciebie.

Wspierajac rowiesnika w kryzysie'badz dla niego dostepny
- czy to osobiscie, czy np. przez telefon. Pamietaj jednak
o swoich granicach i potrzebach. Jesli okaze sie, ze Twoj ro-
wiesnik potrzebuje pomocy - réb to madrze, aby nie oczeki-
wat wsparcia tylko od Ciebie rezygnujac z szukania go u in-
nych. Aby przezwyciezyé kryzys pomocy musiudzielac wiele
roznych ludzi, zaréwno profesjonalistéw jak i 0sdb z bliskie-
go otoczenia (rodzice, nauczyciele, szkolni specjalisci, ro-

wiesnicy). Pomaganie kolezance lub koledze w kryzysie nie
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powinno szkodzi¢ Tobie, obcigzaé Cie, przyttaczac czy ob-
nizac Twojg samoocene. Jesli zauwazasz, ze tak sie dzieje
- zadbaj o siebie i porozmawiaj z rowiesnikiem w kryzysie
o koniecznoSci poszerzenia jego ,siatki bezpieczenstwa”
o kolejne osoby. Twoje samopoczucie i bezpieczenstwo jest

rownie wazne, jak emocje i potrzeby osoby w kryzysie.
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WSPARCIE
ROWIESNICZE
W 10 KROKACH

Jesli zauwazasz, ze Twdj rowiesnik jest smutny, matomow-
ny, unika rozméw i innych oséb, nie nawigzuje kontaktow
i nie odbiera telefonow czy wiadomosci od Ciebie, by¢ moze
przezywa jakie$ trudnosci. Wazne jest, aby w takiej sytuacji
nie by¢ obojetnym i zareagowad. Ponizej znajdziesz kilka
wskazéwek, o czym warto pamietac, jak rozmawiac i na co

szczegOlnie zwrocié uwage.

1., Zawsze powaznie traktuj niepokojace sygnaty, ktore za-
uwazasz u osoby doswiadczajacej trudnosci. Okaz jej
zrozumienie i zaakceptuj to, ze cierpi i jest smutna, roz-

drazniona czy przygnebiona.

. Zachowaj spokdj, badz zyczliwy i szczerze zainteresowa-

ny sytuacja rowiesnika.
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Zacheé do rozmowy pytajac: Powiedz mi prosze jak sie
czujesz? Co Cie niepokoi?, Jak moge Ci pomoc?, Czy jest

cos, co moge dla Ciebie zrobic?

Unikaj wypowiedzi, ktére moga ranic¢ lub by¢ odebrane
jako bagatelizowanie, np.: Postaraj sie o tym nie myslec.,
Ze mngq tez tak byto. Zobaczysz, przejdzie Ci., Nie wiem, jak

Ci pomoc., Musimy Cie ogarngc!

Skorzystaj z wypowiedzi, za pomocg ktorych okazesz
wsparcie: Martwie sie o Ciebie., Razem mozemy zastano-
wic sie, gdzie poszukac pomocy., Jestem, jesli chcesz po-
rozmawiac., Widze, ze jest Ci trudno., Chce Ci towarzyszy¢

w przezwyciezaniu Twoich problemow.

Pomoz rowiesnikowi w kryzysie zaplanowaé mate, ale
wykonalne dla niego w danym momencie kroki i motywu;

do ich realizacji - szczeg6lnie do skorzystania z pomocy.

Pomoz w szukaniu réznych mozliwosci wyjscia z kryzy-
su, np. zaproponuj rozmowe z zaufang osobg dorostg -
rodzicami, nauczycielem, psychologiem, pedagogiem
szkolnym lub konsultantem telefonu zaufania dla dzieci
i mtodziezy 116 111. Pamietaj, ze Ty rowniez mozesz sko-
rzystaé z powyzszych mozliwosci i powiedzie¢ doroste-

mu, co Cie niepokoi w zachowaniu kolegi lub kolezanki.
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Badz dostepny, pamietaj jednak o swoich mozliwosSciach
i potrzebach. Jesli okaze sie, ze Twoj rowiesnik potrze-
buje pomocy - rob to madrze, tak aby twoje zaangazo-
wanie nie odebrato mu kontroli i samodzielnoSci, albo
nie przerzucit na Ciebie odpowiedzialnosci za rozwiaza-

nie problemu.

Wspierajac kolege lub kolezanke nie pozostawaj z tym
sam. Nikt z nas nie jest superbohaterem, a to oznacza,
Ze pomagajac innym potrzebujemy sojusznikow. Poma-

ganie rowiesnikowi nie powinno szkodzi¢ Tobie.

W sytuacji, gdy osoba, ktorej chcesz pomac, prosi Cie
o dochowanie tajemnicy, mozesz mie¢ watpliwosci, co
zrobi¢. Pamietaj, ze w przypadku zagrozenia zdrowia
czy zycia lub powaznego krzywdzenia (np. przemoc ro-
wieSnicza, wykorzystanie seksualne) bezwzglednym
obowigzkiem kazdej mtodej osoby jest ujawnienie infor-
macji dorostym, np. rodzicom, nauczycielowi, szkolne-

mu psychologowi lub pedagogowi.
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