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JesSli zauwazysz, ze
Twdj roéwiesnik:

jest smutny

jest matomowny

jest rozdrazniony

jest obojetny

jest ciggle zmeczony

nie odbiera telefondéw i wiadomosci od Ciebie
unika rozmoéw i innych oséb

nie nawigzuje kontaktow

szybko sie irytuje

tatwo wpada w ztos¢

nie moze sie skupic

jest czesto nieobecny w szkole

jest czesto nieprzygotowany do lekgji
zamieszcza niepokojgce wpisy na portalach
spotecznosciowych

czesto wypowiada zdania: Wszystko jest bez
sensu. | tak sie nie uda. Nie warto marnowac na
mnie czasu. Niewazne, i tak mi nikt nie pomoze.
Nikomu na mnie nie zalezy. Nic mi sie nie udaje.
Wszystkim tylko przeszkadzam.

siega po uzywki

samookalecza sie

ma mysli samobdjcze,

to by&é moze przezywa
jakies trudnosci.
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1.0kaz zrozumienie i zaakceptuj emocje
drugiej osoby

2.Zachowaj spokoj, bad zyczliwy i szczerze
zainteresowany sytuacjg rowiesnika

3.Zachec do rozmowy pytajac: Powiedz mi
prosze jak sie czujesz? Co Cie
niepokoi?, Ja mogF Ci pomac?, Czy
jest cos, co moge dla Ciebie zrobi¢?

4.Unikaj wypowiedzi, ktdre mog ranic lub
by¢ odebrane jako bagatelizowanie

9. Skorzystaj z wypowiedzi, za pomoc3
ktdrych okaiesz wsparcie.

6.Pomoz rowiesnikowi w kryzysie zaplanowac
mate, ale wykonalne dla niego w danym
momencie kroki i motywuj do-ich
realizacji— szczegdlnie do skorzystania z
pomocy.

1.Pomoz w szukaniu rdznych mozliwosci
wyjscia z kryzysu, np. zaproponuj rozmowe
Z zaufang osobg dorost3.

8.Badz dostepny, pamigtaj jednak o swoich
moiliwosciach i potrzebach. Jesli okaze sie,
ze Twoj rowiesnik potrzebuje pomocy - rdb
to madrze, tak aby twoje zaangazowanie
nie odebrato mu kontroli i samodzielnosci,
albo nie przerzucit na Ciebie
odpowiedzialnosci za rozwigzanie
problemu.

9.ZADBAJ 0 SIEBIE! Wspierajac kolege lub
kolezanke nie pozostawaj z tym sam.
Pomaganie rowiesnikowi NIE MOZE
szkodzi¢ Tobie.

10.Jesli uznasz za stuszne, zgtos problem

osobie doroste;!

Powiedz to:

to nie Twoja wina

masz moje wsparcie

widze, ze jest Ci ciezko

chce Ci towarzyszy¢ w Twoich
problemach

jeste$ dla mnie wazny

wierze w Ciebie

nie jestes sam

czy moge Ci jako$ poméc

razem mozemy zastanowic sie, gdzie
poszuka¢ pomocy

moge sie tylko domysla¢, co teraz
czujesz

nie ma nic ztego w proszeniu o pomoc
daj sobie czas

mozemy razem pomilczec
przytuli¢ Cie?

zawsze mozesz na mnie liczy¢
jestes$ potrzebny

przykro mi, ze tak sie czujesz
jestem. jesli chcesz porozmawiac

Tego nie moéw:

za szybko sie poddajesz

nie masz wiekszych problemow?
nie mysl o tym

trzeba zyc¢ dalej

wyjdz do ludzi

nie przesadzaj

musisz sie zmobilizowa¢

ze mng tez tak byto, przejdzie Ci
wez sie w garsc

cos jest z Tobg nie tak

nic Ci nie bedzie

nie wiem jak Ci poméc

nie smuc sie

gtowa do gory

inni maja gorzej
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