KRYZYS EMOCJONALNY - ZAJECIA EDUKACYJNE DLA MEODZIEZY W WIEKU 12-18 LAT

Cele zaje¢ edukacyjnych

« podniesienie poziomu wiedzy na temat problemow psychicznych mtodych osob;

« uwrazliwienie na problematyke kryzyséw psychicznych w srodowisku rowiesniczym;

 rozwijanie umiejetnosci rozpoznawania trudnosci u rowiesnikow;

« dostarczenie wiedzy natemat bezpiecznych i adekwatnych sposobow reagowania na dostrzezony
urowiesnika kryzys psychiczny;

« wskazanie miejsc i osob, do ktorych warto zwracac sie o pomoc w trudnych sytuacjach zyciowych.

Formy, metody, czas pracy, miejsce i materialy

¢ ¢wiczeniaw podgrupach z podsumowaniem na forum: rozsypanka, c¢wiczenie prawda/fatsz,
dyskusja na forum grupy, miniwykfad;

« 90 minut - zaleca sie prowadzenie zajec bez przerw, na co pozwala ich interaktywny charakter;

« klasa szkolna lub sala umozliwiajgca prace warsztatowsg (prace w podgrupach);

« flipchart, flamastry, guma trenerska lub tasma, opcjonalnie: tablica i kreda.

Grupa

« zajeciaprzeznaczone sgdla mtodziezy od 12. do 18. roku zycia. Mozna je przeprowadzac
w szkole —wtedy wielkosc grupy uzalezniona jest od liczby uczniow w klasie;

« zajecia mogg byc¢ prowadzone rowniez poza szkotg dla oséb, ktore sie nie znajg. Wtedy zalecane
jest, aby jednolite wiekowo grupy byty nie wieksze niz 20-25 uczestnikow.

Prowadzacy

* najlepszymirealizatorami proponowanych zajec¢ beda

0soby pracujgce na co dzien z mtodziezg, ktore
posiadajg podstawowag wiedze w obszarze
rozpoznawaniai pomocy mtodym osobom w kryzysie
psychicznym;

« wcelu zapewnienia komfortu pracy z liczng grupa

zachecamy do realizacji zaje¢ przez dwie osoby

prowadzace (w przypadku szkét: wychowawca klasy

oraz psycholog albo pedagog szkolny).
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Rozpoczecie zajeé
Forma pracy: dyskusja
Potrzebne materialy: tablica i kreda lub flipchart, flamaster i guma trenerska

Czas trwania: 5 minut

Prowadzacy informuje uczestnikow, ze zajecia beda dotyczyty zdrowia psychicznego mtodych osob.
Aby utatwi¢ wspolng prace prowadzacy proponuije ustalenie i zapisanie podstawowych zasad, do kt6-

rych uczestnicy beda sie stosowac podczas zajec, np:

1. Kiedy ktos méwi, stucham.

2. Nie oceniam wypowiedziinnych.

3. Podczas zaje¢ nie ujawniam informacji osobistych innych osob (np. tego, ze mierza sie
zkryzysem psychicznym).

4. Traktuje z szacunkiemidyskrecjg informacje oraz opinie ujawniane przez innych.

5. Maksymalnie angazuje sie w zajecia.

Powyzsza lista moze zostac rozbudowana o propozycje grupy, tak dalece, jak bedzie to stuzyto przebie-
gowi zajec¢. Gotowy kontrakt nalezy zapisa¢ w takim miejscu, aby byt widoczny dla wszystkich uczestni-

kow podczas catych zajec.
Prawda czy falsz?
Forma pracy: praca w grupach
Potrzebne materialy: 3 lub 4 kopie zalacznika nr 1

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy dzieli grupe na maksymalnie 8-osobowe zespoty i kazdemu z nich przekazuje kopie zatgcz-
nika nr 1. Zadaniem kazdej z podgrup jest zapoznanie sie ze wszystkimi stwierdzeniamii okreslenie przy
kazdym z nich, czy jest ono prawdziwe, czy fatszywe. Nastepnie prowadzacy odczytuje kolejne stwier-
dzenia, proszgc przedstawicieli grup o podanie decyzji. Prowadzacy komentuje wybory uczestnikow,
ewentualnie wtasciwie klasyfikuje stwierdzenia zgodnie z kluczem odpowiedzi, przekazujgc w ten spo-

sOb wiedze dotyczaca zdrowia psychicznego mtodych osob.

1. W depresji zawsze pojawiaja si¢ mysli samobdjcze (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Nie jest to prawda. Mysli samobdjcze mogg, choc nie musza, pojawic sie w przebiegu epizodu depresyj-

nego. Mysli samobdjcze moga pojawic sie rowniez u osob, ktore na depresije nie choruja.
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2. Osoby ze spektrum autyzmu (calo$ciowe zaburzenia rozwoju) nie choruja na
depresje (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Badania (metaanalizy) pokazuja, ze osoby nieneurotypowe sg narazone cztery razy bardziej na wysta-
pienie depresiji, niz osoby neurotypowe (Pezzimentiiin., 2019).

3. Na depresje¢ choruja czesciej dziewczeta niz chlopcy (wlasciwa odpowiedz:
FALSZ)

Przed okresem dojrzewania depresja jest diagnozowana tak samo czesto u chtopcow, jak u dziewczy-
nek. Od okresu dojrzewania depresja jest diagnozowana dwa razy czesciej u dziewczat, co nie oznacza,

ze chitopcy przestajg chorowac.

4. Depresja to choroba, ktéra mozna wyleczy¢ (wlasciwa odpowiedz: PRAWDA)

Depresija jest chorobg uleczalng, ale nieleczona moze byc¢ smiertelna. Depresja moze nawracac —tak jak
np. alergia — jednak kolejne epizody sg krotsze dzieki przebytej wczesniej psychoterapii oraz ponowne-

mu z niej skorzystaniu.

5. Efekty przyjmowania lek6w psychoaktywnych przez osobe w depresji wida¢ od
zazycia pierwszej tabletki (wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Leki psychoaktywne nalezy przyjmowac scisle pod opieka lekarza. Leki nie dziatajg od razu — oznaki po-
prawy wystepujg najwczesniej po ok. dwoch tygodniach. Na poczatku leczenia mogag pojawic sie obja-
wy niepozadane, co moze byc¢ postrzegane jako pogorszenie stanu psychicznego. Skutecznosc lekow
(dawkii stosowanej substanciji) mozna ocenic¢ po ok. 6-8 tygodniach. W depresiji leczenie powinno trwac

min. szes¢ miesiecy od momentu osiggniecia remisji.

6. Kazda osoba chorujaca na depresje musi przyjmowac leki przeciwdepresyjne

(wlasciwa odpowiedz: FALSZ)

Podstawa leczenia depres;ji, szczegdlnie u mtodych 0sob, jest psychoterapia (indywidualna, grupowa,
rodzinna). Jesli objawy depresji wywotujg cierpienie utrudniajgce codzienne funkcjonowanie i osigganie
efektow psychoterapii, do oddziatywan sg wigczane leki.

7. Klopoty ze skupieniem uwagi czy zapamietywaniem nie sa objawem kryzysu
w obszarze zdrowia psychicznego, poniewaz on dotyczy emocji (wlasciwa

odpowiedz: FALSZ)

Kryzys psychiczny,cho¢ w duzejmierze odnosi sie do sfery emocjonalnej (wywotuje silne i nieprzyjemne
emocije), wptywa rowniez na sfere poznawcza, behawioralng (zachowanie) i fizjologiczng. W obszarze
poznawczym wptywa na wystgpienie krytycznych lub wywotujgcych dyskomfort mysli, zaburza umiejet-
nosc¢ koncentrowania uwagi, zapamietywania lub wydobywania informaciji z pamieci.
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8. Nauczyciele powinni wiedzie¢ o tym, ze dany uczen ma problemy dotyczace
zdrowia psychicznego (wlasciwa odpowiedz: PRAWDA)

Wiedza na temat kryzysu psychicznego ucznia pozwala nauczycielom na dostosowanie procesu na-
uczania do jego aktualnych mozliwosci. Analogicznie — osoba po operaciji czy ztamaniu reki i zwigzanej
z tym dtuzszej nieobecnosci w szkole, moze liczy¢ na roztozenie materiatu do zaliczenia na partie, czy
inne wymagania na lekcji WF.

9. Osoby, ktéra samouszkadza si¢, nie da si¢ powstrzymaé (wlasciwa odpowiedz:

FALSZ)

Bardzo waznym elementem pomocy osobie, ktdra dokonuje samouszkodzen jest rozpraszanie jej mysili
i pomoc w bezpiecznym uwolnieniu emocji. Oznacza to, ze w danej chwili da sie powstrzymac potrzebe
samookaleczenia sie. Dtugotrwaty efekt w tym zakresie mozna osiggnac¢ dzieki psychoterapii.

Maski depresji — po czym poznad, ze kto$, kogo znam potrzebuje pomocy.
Forma pracy: miniwykliad, praca w grupach
Potrzebne materialy: 4 kartki flipchart, 4 flamastry

Czas trwania: 25 minut (10 minut: praca w grupach + 15 minut: oméwienie)

Prowadzacy podkresla, ze wiele oséb chorujacych na depresie lub borykajacych sie zinnymi problema-
mi robi wszystko, aby to ukryc¢. Robig to z réznych powodow, np.:

« bojag sie odrzucenia, wysmiania;
* nierozumiejg tego, co sie z nimi dzieje;
« wstydzgsie tego, jak sie czuja;

« nie chcg nikogo martwic.

Bardzo wazne jest wiec to, zeby otoczenie osoby w kryzysie potrafito go rozpoznac. Prowadzacy dzieli
grupe na cztery zespoty, rozdaje flipcharty i flamastry a takze prosi, aby kazda z grup wypisata, po czym

ich zdaniem mozna poznac, ze ktos jest w kryzysie psychicznym.

Grupa 1: w obszarze uczuc i emociji (pytanie pomocnicze ,Jakie emocje mogg towarzyszy¢ osobie

w kryzysie?”)

Grupa 2: w obszarze poznawczym (pytania pomocnicze ,Jakie mysli moze mie¢ osoba w kryzysie?
W jak sposob kryzys wptywa na funkcje poznawcze: zdolnosc kojarzenia faktow, koncentracja uwagi,

pamiec?”)

Grupa 3: w obszarze zachowan (pytanie pomocnicze ,,Jak zachowuije sie osoba w kryzysie?”)

ZYCIE WARTE JEST ROZMOWY STR. 4




KRYZYS EMOCJONALNY - ZAJECIA EDUKACYJNE DLA MEODZIEZY W WIEKU 12-18 LAT

Grupa 4: w obszarze fizjologii (pytania pomocnicze ,Co dzieje sie z ciatem osoby w kryzysie? Jak kry-

zys wptywa na procesy fizjologiczne: sen, jedzenie, poziom enerdgiiitp.?”)

Po zakonczeniu prac w grupach prowadzacy prosi o przedstawienie efektu, w razie potrzeby uzupetnia

wiedze uczniow na podstwie ponizszych informacii.

Obszar uczué¢ emocji: wypetniony jest prawie w catosci emocjamii uczuciami bardzo trudnymi: pochod-
ne leku; poczucie winy; osamotnienie; bezsilnosc; bezradnosc; niemoc; bezuzytecznosc; smutek, ale tez

ztos¢; wstyd; zal lub rozczarowanie.

Obszar poznawczy: mtodej osobie trudno jest zebra¢ mysli; podejmowac decyzje; analizowac sytuacije
w sposob inny niz katastroficzny. Utrudnione jest zapamietywanie i wydobywanie informaciji z pamieci,
zdolnosc racjonalnej oceny wtasnych mozliwosci czy zasobow jest zaburzona. Pojawiajg sie mysli rezy-

gnacyjneiniekiedy samobojcze, dotyczace bycia w putapce.

Obszar zachowan (behawioralny): wycofanie sie z kontaktow, matomownosé, ptacz (réwniez histe-
ryczny), agresja, ktotliwosc, roztargnienie; nagta, sztuczna, nadmierna wesotkowatosc; sieganie po sub-
stancje psychoaktywne (naduzywanie lekéw, alkohol, narkotyki); nadmierne zaangazowanie w nowe
technologie; niezdolnosé do wykonywania codziennych czynnosci zyciowych (zaniedbana higiena;
stroj; spdznianie sie do szkoty lub opuszczanie lekcji; pogorszenie sie ocen i brak zaangazowania w na-

uke); rezygnacija z przyjemnosci; reakcje, zachowania ryzykowne i proby samobojcze

Obszar fizjologiczny: problemy ze snem, jedzeniem; brak sit; zmeczenie; bole gtowy, brzucha, ledzwi,

konczyn, miesni; napiecie; potliwosc; czeste infekcje.

Co powiedzieé, zeby nie zaszkodzié
Forma pracy: praca w grupach
Potrzebne materialy: 4 lub 5 kopii zalacznika nr 2

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy dzieli grupe na maksymalnie 6-osobowe zespoty i kazdemu z nich przekazuje wczesniej
przygotowang ,rozsypanke” z zatgcznikanr 2. Zadaniemkazdej z podgrup jest zapoznanie sie ze wszyst-
kimi stwierdzeniamiiocenienie, ktore z nich mogg by¢ pomocne dla osoby w kryzysie, a ktorych powinni-

smy unika¢ w rozmowach z kims w trudnej sytuacii.

Nastepnie prowadzacy prosi przedstawicieli grup o przedstawienie efektow pracy. Wiasciwg klasyfika-
cje wypowiedzi przedstawiono ponizej. W trakcie omawiania ¢wiczenia warto zwrdocic uwage na wyja-

Snienia odnosnie wypowiedzi, ktorych warto unika¢ w komunikacji z osobg w kryzysie.
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Wypowiedzi pomocne

1. Martwig sie o ciebie.

2. Razem mozemy zastanowi¢ sie, gdzie poszukaé pomocy.
3. Jestem, jesli chcesz porozmawiaé.

4. Mozesz mi zaufaé.

5. Widzg, ze jest Ci trudno.

6. Wiele dla mnie znaczysz.

7. Chce Ci towarzyszy¢ w Twoich problemach.

Wypowiedzi, ktérych warto unika¢

1. Postaraj si¢ o tym nie mysleé.
Wyijasnienie: osoba w kryzysie wkfada wiele wysitku, aby nie skupiac sie na kryzysie i uwolnic sie od
przykrychitrudnych emocji. Cechg charakterystyczng mysli krytycznych, katastroficznych, rezygnacyj-
nych czy samobodjczych jest ich mimowolnos¢ —im dtuzej jestesmy pod ich wptywem, tym trudniej jest je
kontrolowac.

2. Ze mna tez tak bylo. Zobaczysz, przejdzie Ci.

Wyijasnienie: ta wypowiedz z jednej strony przekierowuje uwage z osoby w kryzysie, na jej rozmowce,
z drugiej pokazuije, ze kryzys psychiczny moze ming¢ sam z siebie (a jest to nieprawda), w konsekwenciji
czego moze wywotac u osoby w kryzysie myslenie, ze cos jej z nig nie tak, np. niewystarczajgco sie stara,
skoro kryzys nawarstwia sie, a nie odchodzi.

3. Nie wiem, czym si¢ tak bardzo przejmujesz, spéjrz na to z innej strony.

Wyijasnienie: tego typu wypowiedzi sg odbierane przez osoby w kryzysie jako nieche¢ do zrozumienia
i bagatelizowanie. Wzmagajg bezradnosc¢ osoby w kryzysie, ktdra moze nie mie¢ poznawczejmozliwosci
zmiany perspektywy widzenia swojej sytuaciji, a to z kolei moze frustrowac osobe, ktora te stowa wypo-

wiada.
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4. Obiecaj, ze nie bedziesz wigcej méwi¢ o myslach samobéjczych.

Wyijasnienie: ztozenie tego typu obietnicy nie sprawi, ze mysli samobojcze znikng. Spoteguije jedynie po-

czucie samotnosci osoby w kryzysie.

5. Nie wiem, jak Ci pomdc.

Wyijasnienie: nie musisz wiedziec, jak pomoc swojemu rowiesnikowi ani rozumiec tego, co przezywa.
Twoja obecnosc, akceptacja, zachecanie do mowienia i wspolne szukanie rozwigzan znacza dla osoby
w Kryzysie wiecej, niz jestes sobie w stanie wyobrazic.

6. To co mi powiesz, zostanie tylko miedzy nami.

Wyijasnienie: niezwykle wazne jest, aby nigdy nie obiecywac osobie w kryzysie, ze nikt sie o tym nie
dowie. Rowiesnik, ktéry dowiaduje sie o kryzysie mtodej osoby odgrywa bardzo wazng role — moze
wspierac, oferowac swoj czas i zachecac do rozmowy, nie jest jednak w stanie sprawic, ze kryzys znik-
nie. Dlatego tak wazne jest wspolne poszukanie osoby dorostej, ktorej osoba w kryzysie powie o tym,
co przezywa. W sytuaciji, gdy mtoda osoba kategorycznie odmawia rozmowy z dorostym, bardzo wazne
jest to, aby jej rowiesnik sam jg odbyt. Umozliwi to otoczenie osoby w kryzysie niezbedng opieka, o ktorg

sama boi sie lub nie ma sity poprosic.

7. Nie wierze, Ze mozesz zrobi¢ sobie cos zlego.

Wyjasnienie: badania pokazuja, ze 80% 0sob, ktore moéwig innym, ze podejma probe samobdjcza, fak-
tycznie jg podejmuija. Bez wzgledu na wiare czy niewiare osob ze swojego otoczenia. Wszystko, co sty-

szysz od osoby w kryzysie traktuj jako wotanie o pomoc.

8. Musimy Cie ogarnag!
Wyijasnienie: osoba w kryzysie psychicznym jest przyttoczona przez nieprzyjemne emocije, krytyczne
mysli, jest zmeczona i pozbawiona energii. Moze nie miec sity, aby ,0ogarnac si€” razem ze swoim rowie-

snikiem, petnym energiii pozytywnego myslenia.

Na zakonczenie ¢wiczenia prowadzacy zaznacza rowniez, ze kazdy z nas moze spontanicznie, w spo-
sOb nieprzemyslany zareagowac na kryzys psychiczny osoby z naszego otoczenia. Nie nalezy sie za to
winic. W takiej sytuaciji warto przeprosic¢ za swoje nieprzemyslane stowa i zaoferowac wsparcie i pomoc
we wspolnym szukaniu rozwigzan.
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Mapa pomocy
Forma pracy: praca wlasna, praca w grupach

5 Potrzebne materialy: zalacznik nr 3 dla kazdego uczestnika, 4 kartki flip-
chart, 4 flamastry

Czas trwania: 20 minut (10 minut: praca w grupach + 10 minut: oméwienie)

Prowadzacy rozdaje kazdemu uczestnikowi kopie zatgcznika nr 3 i prosi, aby w kazde wolne pole posta-
rali sie wpisac¢ osobe, albo miejsce, gdzie mtoda osoba w kryzysie moze szukac dla siebie pomocy. Na
wykonanie tej czesci cwiczenia uczestnicy majg 5 minut. Nastepnie dzieli uczestnikow na cztery grupy,
przekazuje im flipcharty i flamastry oraz prosi, aby uczniowie wspodlnie stworzyli mape pomocy na pod-
stawie indywidualnych map. Po zakonczeniu pracy w grupach prowadzacy prosi o przedstawienie jej

efektéw na forum, upewniajac sie, ze na mapach znajdujg sie takie miejsca i osoby jak:

1. rodzice nastolatka w kryzysie,
. rodzice przyjaciot osoby w kryzysie,
. doroste rodzenstwo,
. dorosli z dalszej rodziny (dziadkowie, wujek, ciocia, rodzice chrzestni),
. wychowawca, nauczyciel, pedagog, psycholog szkolny,

2
3
4
5
6. psychiatra,
7. psychoterapeuta,
8. Telefon zaufania dla dziecii mtodziezy FDDS 116 111i wiadomosci online 116111.pl (catodobowo),
9. Telefon zaufania Rzecznika Praw Dziecka 800 1212 12i czat 800121212.pl (catodobowo),
10. Telefon Zaufania Towarzystwa Przyjaciot Dzieciom 800 119 119i czat 800119119.pl
(codziennie 14:00-22:00),
11. Telefon Zaufania Mtodych Fundaciji ltaka 22 484 88 04 (poniedziatek — pigtek 12:00-20:00),
12. serwis www.zwijr.pl ktory zawiera wiele informacji samopomocowych, z ktorych mogg

korzystac mtode osoby w kryzysie, a takze umozliwia im przestanie wiadomosci do specjalisty.
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Podsumowanie zajeé

6 Forma pracy: miniwykiad

Czas trwania: 5 minut

W podsumowaniu zajec prowadzacy podkresla, ze kryzys w obszarze zdrowia psychicznego moze do-
tkng¢ kazdg osobe. Nie jest on dowodem na stabosc¢ czy niedojrzatos¢. Podczas zajec uczestnicy do-
wiedzieli sig, co przezywa osoba, ktora mierzy sie np. z depresjg, a takze, co moga zrobic, aby okazac
takiej osobie swoja troske i wsparcie.

Prowadzacy przypomina, ze osobie w kryzysie moze byc¢ trudno samodzielnie dostrzec osoby, do kto-
rych mogtaby zwrocic¢ sie o pomoc i ktore mogg wesprzec jg w przezwyciezaniu trudnosci. Dlatego war-
to wspolnie z nig ich poszukiwac. Moga by¢ to rodzice lub inne bliskie osoby, nauczyciele, pedagodzy
i psycholodzy szkolni. Istnieje takze mozliwosc¢ kontaktu anonimowego — w telefonach zaufania, prowa-

dzonych przez nie czatach lub poradnictwie online, np. na stronie www.zwijr.pl.
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Zalacznik nr 1
W depresji zawsze pojawiajg si¢ mysli samobdéjcze. P F
Osoby ze spektrum autyzmu (calo$ciowe zaburzenia rozwoju) p F
nie choruja na depresije.
Na depresje choruja czesciej dziewczeta niz chlopcy. P F
Depresji nie da si¢ wyleczy¢. P F
Efekty przyjmowania lekéw psychoaktywnych przez osobe p F
w depresji wida¢ od zazycia pierwszej tabletki.
Kazda osoba chorujaca na depresje musi przyjmowacé leki p F
przeciwdepresyjne.
Klopoty ze skupieniem uwagi czy zapamig¢tywaniem nie sa
objawem kryzysu w obszarze zdrowia psychicznego, poniewaz P F
on dotyczy emocji.
Nauczyciele powinni wiedzie¢ o tym, ze dany uczenr ma p F
problemy dotyczace zdrowia psychicznego.
Osoby, ktéra samouszkadza sie¢, nie da si¢ powstrzymac. P F
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Zalacznik nr 2

Obiecaj mi, Ze nie bedziesz

| Postaraj si¢ o tym nie mysleé. |  wiecej TOTEE myslach sobie cos zlego.
_ samobdjczych. _
|||||||| + — e e e e e e e m— = =
_ _
jesli ch
Martwig si¢ o Ciebie. _ Jestem, jes cheess _ Musimy Cig ogarnad!
_ porozmawiac. _
|||||||| - — m m e - = —
_ _
tez tak bylo.
NMM“MWN oMHNN. QNMQOOW | Nie wiem, jak Ci poméc. | Widzg, ze jest Ci trudno.
v O |
|||||||| - — m m e - = —
_ _
R : .
&MNMMMHMHNWMMMMHVHW _ Mozesz mi zaufad. | Wiele dla mnie znaczysz.
, _ _
|||||||| + — e e e e e e e m— = =
bar MN@oi_MNHM.HMMmMM m@.wN _ To co mi powiesz, zostanie _ Chce towarzyszy¢ Ci
przejmuyess, spoj tylko migdzy nami. w Twoich problemach.
na to z innej strony. _ _
|||||||| 4 — L - —

_ Nie wierze, ze mozesz zrobi¢ _
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Zalacznik nr 3

osoba w kryzysie
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JAK POMOC OSOBIE W KRYZYSIE SAMOBOJCZYM

1. Zachowaj spokdj i tagodnosé wypowiedzi \
podczas inicjowania kontaktu. sl e

2. Zapros do rozmowy pytajac: w kryzysie samobojczym,
a) ,Jak moge pomdc?”, przezywasz zatobe po stracie bliskiego

w wyniku samobdjstwa

b) ,Co sprawi, ze poczujesz sie lepiej?”
) P P J G lepie) lub chcesz komus pomadc

c) ,,Co dotychczas pomagato ci
w pokonywaniu trudnosci?” wejdz na Stm”‘i’;
3. Wystuchaj bez osgdzania, okaz zrozumienie. WWW. ZW’ Y. pl
4. Zaproponuj wsparcie, czas, Uwage. o
.. . . Znajdziesz tu:
5. POmOZ "\ rOZprOSZGnIU negatyWHYCh myS'I, ¢ Anonimowa i bezptatng pomoc online
np. zaproponuj wspdlny spacer, wyjscie do kina,
na zakupy, na sitownie, przejazdzke rowerem.

¢ Bezptatne konsultacje dla rodzicow
e Bezptatne konsultacje dla nauczycieli
e Wyszukiwarke miejsc udzielajacych

6. Pomdz w szukaniu réznych mozliwosci wyjscia bezpfatnej pomocy
k % . ] o Liste telefonéw pomocowych
z kryzysu, np. zaproponuj skorzystanie z wizyty « Mity oraz fakty na temat samobdjstw
u specjalisty — psychologa, pedagoga, psychiatry. * Historie osdb, ktére przezyty

probe samobdjcza
¢ Filmiki pomocowe i edukacyjne

bezpieczenstwa, np. towarzyszac podczas k Artykuty naukowe dotyczace suicydologii/

7. Pomdz zmniejszy¢ lek i zwiekszy¢ poczucie

wizyty u specjalisty.

8. Pomoz zaplanowaé mate, ale wykonalne w danej
chwili kroki.

9. Jesli nie wiesz, co robic i jak pomdc, zadzwon
pod numery dostepnych telefonéw pomocowych
(aktualne dane: www.pokonackryzys.pl)
i skonsultuj swoje dziatania ze specjalistami.

10. W przypadku zagrozenia zycia dzwon pod 112!

Pamicgtaj, Ze siggni¢cie po pomoc jest pierwszym

krokiem do pokonania kryzysu.

To wlasnie Ty mozesz uratowac czyjes zycie!

Centrum Wsparcia dla Osdb Dorostych
w Kryzysie Psychicznym

800 702 222

Telefon Zaufania
dla Dzieci i Mtodziezy :

116 111

Zycie warte jest rozmowy
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