PIERWSZA POMOC
EMOCJONALNA

WSPARCIE ROWIESNICZE




smutek, przygnebienie,
rozdraznienie, czeste ptakanie

obojetnosc, utrata radosci |
spontanicznosci

tatwe wpadanie w zt0Sc,
irytowanie sie

czeste ktotnie, konflikty z
rowiesnikami

|lzolowanie sie, nierozmawianie
Z Innymi

poczuclie osamotnienia | opuszczenia
przez innych, odrzucanie pomocy



trudnos$ci z zapamietywaniem i ze
Skupieniem uwagi, rozkojarzenie

nieobecnosci w szkole [ub
podczas zajec poza szkotg

nieprzygotowywanie sie do lekcj,
nieodrabianie zadan domowych

clggte zmeczenie, brak enerqil,
Zte Samopoczucie

brak wiary we wtasne mozliwosci

brak wiary w przysztosc



niepokojgce zdjecia, wpisy, filmiki sieganie po uzywki
przesytane w wiadomosciach lub
zamieszczane na portalach

spotecznosciowych obecnos$c mysli samobdjczych

czeste wypowiadanie zdan:

Wszystko jest bez sensu. | tak sie

nie uda. Nie warto marnowac na samookaleczanie sie
mnie czasu. Niewazne, | tak mi nikt

nie_pomoze. Nikomu na mnie nie

zalezy. Nic mi_sie_nie udaje.

Wszystkim tylko przeszkadzam.




Widze, ze w ostatnim czasie jestes smutha i
czesto ptaczesz. Bardzo mnie to martwi i mysle,
ze dzieje sie u Ciebie cos trudnego. Chciatabym
z Tobg o tym porozmawiac, zeby Cie lepigj
zrozumiec. Czy jest cos, co moge dla Ciebie
Zrobic?

Zauwazytem, ze ostatnio opuszczasz lekcje, a
jak jestes w szkole to z nikim nie rozmawiasz.
Martwie sie o Ciebie i zastanawiam, czy
wszystko u Ciebie w porzgdku. Powiedz mi
prosze, co sie dzieje? Jak moge Ci pomoc?




J

Badz szczerze
Zachowaj spokgj Badz zyczliwy zainteresowanym sytuacja
rowiesnika
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wmz ze JEST Cl MOGE SIE TYLKO
DOMYSE'.ACE Co tERAZ ;ﬂgg‘;‘m{f 5’:‘%633%' JESTEM, JESLI CHCES
PRZEZYWASZ. : POROZMAWIAC.

CHCE CI RAZEM MOZEMY

PRZYKRO M, ZE TAK

TOWARZYSzYC W ZASTANOWIC SIE, GDZIE DAJ SOBIE CZAS. SIE Czu JESZ

TWOICH PROBLEMACH POSZUKAC POMOCY.

CZY MOGE CI JAKOSY /MOZEMY RAZEM JESTES POTRZEBNA/

JESTES DLA MNIE POMILCZEC. POTRZEBNY.

WAZNA/WAZNY. POMOC?.

ZAWSZE MOZESZ NA
MNIE LICZYC.

PRZYTULIC CIE?

NIE JESTES
WIERZE W CIEBIE. SAMA/SAM.




ZA SZYBKO SIE

UNIKAU!I PODDAJESZ.

PRZECIEZ NIE MASZ MUSISZ SIE JAKOS GLOWA DO GORY!
WIEKSZYCH ZMOBILIZ%WAC. NIC CI NIE BEDZIE. MYSL POZYTYWNIE.

PROBLEMOW.

NIE MYSQLEC. ZOBACZYSZ, PO ,Q*,C MUSIMY CIg
PRZEJDZIE Cl. ’ OGARNAC!

TRZEBA 2YC DALEJ. WEZ SIE W GARSC. ' ; WIECZNIE MASZ
PO PROSTU WY.iDZ DB COS JEST z ToBANIEY PRZESTAN O TYM KAZDY CZASEM TAK
LUDZI. TAK. MYSLEC. SIE CZUJE.






Zainicjowanie przez Ciebie Wystuchanie rozmowcy Okazanie zainteresowania
rozmowy rowiesnikowi



NIE

Wspieranie nie
jest dawaniem
gotowych rad
czy rozwigzan

TAK

Wspieranie to
wspolne
poszukiwanie
najlepszego wyjscia
Z sytuacji, rozmowa
0 korzystaniu z
roznych mozliwosci.




PEDAGOG
SZKOLNY

RODZICE

W miare mozliwosci zaplanuj z
rowiesnikiem w kryzysie mate, ale
wykonalne dla niego kroki i
motywuj do ich realizacji -
szczegolnie do skorzystania z
pomocy

NAUCZYCIELE

PSYCHOLOG

TRENER



DOROSLYMI U
KTORYCH TAKZE
MOZNA ZNALEZC

WSPARCIE, SA

KONSULTANCI

TELEFONOW ZAUFANIA
DZIECI| MLODZIEZY

TELEFON ZAUFANIA
DZIECI | MLODZIEZY
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;
' Wiedz, ze Ty réwniez mozesz
skorzysta¢ z powyzszych
mozliwosci i powiedzie¢ zaufanemu
dorostemu lub konsultantowi, co
zauwazytes w zachowaniu kolegi
lub kolezanki, co Cie niepokoi i jak
« Mozna mu pomoc, a takze jak cata 7
sytuacja wptywa na Ciebie.
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Wspierajgc rowiesnika w kryzysie
— czy to osobiscie,
czy np. przez telefon.

Jesli okaze sie, ze Twoj rowiesnik
potrzebuje pomocy - réb to madrze, aby
nie oczekiwat wsparcia tylko od Ciebie

: . . Pomaganie kolezance lub koledze w kryzysie
rezygnujac z szukania go u innych.

, obcigzac Cieg,
przyttaczac¢ czy obniza¢ Twojg samoocene.
Jesli zauwazasz, ze tak sie dzieje — zadbaj o
siebie i porozmawiaj z rowiesnikiem w
kryzysie o koniecznosci poszerzenia jego

o kolejne osoby.

TWOJE SAMOPOCZUCIE | BEZPIECZENSTWO JEST ROWNIE
WAZNE, JAK EMOCJE | POTRZEBY OSOBY W KRYZYSIE.



Jak okazac wsparcie i vdziéli¢ pomoCy?

Rodzice Réwiesnicy

ABY PRZEZWYCIEZYC KRYZYS,
POMOCY MUSI UDZIELAC WIELE
ROZNYCH LUDZI, ZAROWNO
PROFESJONALISTOW JAK | OSOB Z
BLISKIEGO OTOCZENIA

SIATKA
BEZPIECZENSTWA

Pedagog Lekarz




W sytuaciji, gdy osoba, ktorej chcesz pomoc, prosi
Cie o dochowanie tajemnicy, mozesz miec¢
watpliwosci, co zrobic¢. Pamietaj, ze w przypadku
zagrozenia zdrowia czy zycia lub powaznego
krzywdzenia (nhp. przemoc rowiesnicza,
wykorzystanie seksualne) bezwzglednym
obowigzkiem kazdej mtodej osoby jest ujawnienie
informacji dorostym, np. rodzicom, nauczycielowi,

szkolhemu psychologowi lub pedagogowi




DZIEKUJE ZA
VWAGE




