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Co to znaczy ,by¢ zdrowym psychicznie”?

Zdrowie psychiczne to nie brak problemow, czy wyzwan.

Bycie zdrowym psychicznie oznacza, ze potrafisz radzi¢ sobie

z trudno$ciami, rozumiesz swoje emocje i masz sile, by i$¢ dalej - \

nawet kiedy jest ci¢zko.

Zdrowie psychiczne to:

umiejetno$¢ rozumienia swoich emocji i akceptowanie ich
radzenie sobie ze stresem, napi¢ciem i zmianami,
umiejetnos$¢ budowania satysfakcjonujacych relacji z innymi,

poczucie, ze masz wplyw na swoje zycie,

szukanie pomocy, gdy tego potrzebujesz (to wlasnie oznaka sily, a nie stabosci!)

Kazdy ma czasem gorsze dni albo momenty kryzysu - to normalne. Zdrowie

psychiczne to proces, o ktéry warto dbad, tak samo, jak o sprawno$¢ fizyczna

naszego ciala.

Oznaki, ze potrafisz dba¢ o swdj dobrostan:

mowisz o swoich uczuciach,
zauwazasz swoje potrzeby;,

odpoczywasz, kiedy jeste$ przecigzony_,

jestes dla siebie zyczliw_ (nawet gdy co$ ci nie wyszlo),

rozmawiasz z kim§ zaufanym albo specjalistg, jesli co$ cie przytltacza.

Mity VS Fakty dotyczace dobrostanu:

MIT

Dobrostan to ciagle bycie

szczesliwym.

Jesli mam zly nastroj to znak, ze

co$ jest ze mna nie tak.

FAKT

Dobrostan to umiejetnos¢ przezywania roéznych
emodji - takze trudnych - i radzenia sobie z nimi
w zdrowy sposob.

71y nastroj, smutek czy lek sa naturalng
czescia zycia - to sygnaty, ktore pokazuja,
ze co$ wymaga uwagi, nie ze jestes ,zepsuty”.



o . . Wiele os6b ukrywa swoje cierpienie -

Jak kto$ sie uSmiecha i zachowuje . L .
o dobrostan nie zawsze widac po zachowaniu.
,2normalnie”, to na pewno wszystko . i .
. . Dlatego warto pytac i stuchac¢ uwaznie, nawet
jest okej. o, R
jesli ktos ,wydaje sie OK".

L. , Terapia to forma dbania o siebie, tak jak
Terapia jest tylko dla osob z . . L
. . trening dla ciata. Pomaga zrozumied siebie,
,2powaznymi problemami” lub . . .
o rozwijac sie i zapobiegac kryzysom
w ciezkich kryzysach. . , )

- nie trzeba czekac¢ na ,,dno”.

. . Dobrostan to tez cialo - sen, jedzenie, ruch i
W dobrostanie chodzi . . . .
., oddech wplywaja bezposrednio na nastroj i
tvlko o ,glowe”. .
poziom stres.

. . . Prawdziwa sila to umiejetno$¢ proszenia
Kto$, kto jest naprawde silny;, . o . . .
. . 0 wsparcie, rozmawiania o emocjach i szukania
nie potrzebuje pomocy. .

pomocy, gdy jest trudno.

. Twoje emocje sag tak samo wazne jak innych.
Inni maja wicksze / i S )
L Porownywanie cierpienia nie ma sensu - kazdy
powazniejsze problemy. . )
ma prawo do pomocy i troski.

Podstawowe pojecia: emocje, mysli, strategie
radzenia sobie

Emocje to sygnaly z naszego wnetrza, ktore méwig
nam, co jest dla nas wazne. Pomagaja nam

zrozumie¢, jak reagujemy na to, co dzieje sie wokot.

Emocje nie sa ani dobre, ani zle - wszystkie sg potrzebne. To jak system
powiadomien w telefonie - informujg nas, co sie dzieje w nas samych i jak reagujemy na
Swiat. Czasem emocje sg trudne, ale nie trzeba ich ttumic. Lepiej je zrozumiec i nazwac,
bo wtedy latwiej sobie z nimi poradzic.



Pomocne moze by¢ kolo emocji. To narzedzie wizualne, ktdre pomaga nazwac
i zrozumie¢ rézne emocje. Zostalo stworzone przez amerykanskiego psychologa

Roberta Plutchika (1980).
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Koto Plutchika opisuje relacje miedzy réZznymi emocjami. Wymiar pionowy
reprezentuje intensywnos¢, a warstwy poziome pokazuja stopien podobienistwa. Kazda
7z emocji ma swoje ,przeciwienstwo” po przeciwnej stronie kola. Na przyklad

przeciwienistwem radosci jest smutek, a przeciwienistwem zlosci jest lek.

Mysli to to, co mowimy do siebie w glowie - to taki
wewnetrzny glos. Moga by¢ one zarOwno pomocne

i wspierajgce (np. ,Dobrze sobie radze”), ale tez
przytlaczajace (np. ,Nie dam rady”, ,Jestem beznadziejn_").

To, jak myslimy o sytuacji, czesto wplywa na to, jak sie czujemy. Np.:
Mysl: , Zawale ten sprawdzian” Lek, napiecie
Mysl: ,Sprobuje, co bedzie, to bedzie” Spokoj, motywacja, zaciekawienie

Mysli nie zawsze modwia prawde i nie zawsze mamy na nie wplyw. Czasem sa
znieksztalcone przez stres, niska samoocene albo lek. Dlatego warto je zauwazad,

sprawdzac i zmieniad, jesli nas dotuja.



Strategia radzenia sobie ze stresem to takie
dzialania/czynnosci, ktére podejmujemy w celu poradzenia
sobie ze stresujacymi sytuacjami. Czasem robimy to
automatycznie, ale warto wiedzie¢, jakie mamy opcje

i ktore z nich sg naprawde skuteczne.

Psychologowie wyrdzniaja trzy style radzenia sobie ze stresem. Kazdy 7z nas moze
uzywac roznych w zaleznos$ci od sytuacji, ale warto je znac, zeby Swiadomie z nich

korzystad.

STYL SKONCENTROWANY Skupiasz si¢ na rozwiazaniu problemu np. planujesz,

NA ZADANIU szukasz pomocy, podejmujesz konkretne kroki.

Gdy masz wplyw na sytuacje (np. stres przed
Kiedy dziata najlepiej? sprawdzianem - uczysz sie, rozkladasz material,

prosisz o pomoc).

STYL SKONCENTROWANY Skupiasz sie na swoich emocjach, probujesz

N A EMO C] ACH zrozumied, co czujesz np. rozmawiasz z kims, placzesz,

piszesz w dzienniku.

. . . Gdy sytuacja jest poza twoja kontrola (np. rozwod
Kiedy dziat 1 ?
B rodzicow, choroba bliskiej osoby).

Unikasz myslenia o stresie np. odcinasz sie, zajmujesz

STYL SKONCENTROWANY czym$ innym, udajesz, ze problem nie istnieje (np.

NA UNII{ ANIU binge'owanie seriali, uciekanie w gry, sen, przewijanie
sociali).

Krotko - np. zeby sie oderwad, odpoczac, zyskac

Kiedv moze pomoc?
v . dystans.

@é»&z o / . Bo jedli trwa za dlugo, problem narasta, a stres sie
~_ =7 kumuluje. Unikanie nie rozwigzuje sytuacji.

JT s’



Dobrostan # brak problemow - codzienne
strategie samoregulacji

Dobrostan psychiczny nie oznacza, ze nigdy nie masz gorszego dnia, nie odczuwasz
stresu albo nie masz zadnych problemoéw. Dobrostan to raczej umiejetno$¢ radzenia
sobie, kiedy te trudnosci sie pojawia, a nie ich brak.

Dobrostan powstaje naturalnie, bo nasz umysl automatycznie dazy do réwnowagi -
homeostazy. Moze znasz to pojecie z lekcji biologii w konteksScie fizjologicznego
balansu. Twoj umyst dziala podobnie.

Stres Kontakt i rozmowa 7 bliskimi
Przecigzenie obowigzkami Aktywnosc fizyczna
Brak kontaktu z bliskimi Wypoczynek psychiczny i fizyczny
Brak akceptacji otoczenia Hobby i pasje
Kl6tnie i konflikty Techniki relaksacyjne
Brak lub malo snu Profesjonalne wsparcie (np. psychologa)
Brak przestrzeni na odpoczynek Otwarte mowienie o swoich emocjach
Poréwnywanie sie z innymi Codzienna rutyna
Brak motywacji Samoakceptacja

A

zaangazowanie w pasje

muzyka duzo
wsparcie przyjaciol obowiazkéw wypoczynek
P — wsparcie bliskich
smutek organizacja dnia
samotnos¢ planowanie wakacji
rozslanle —

A A

Czasem czujemy sie gorzej, bo Czasem trudnosci jest mniej, a my mamy
pojawiaja sie wieksze trudnos$ci dobry zestaw narzedzi radzenia sobie



SPROBUJ
Z16b swojq liste strategii, ktore moga rownowazy¢ trudnosci, ktérych doswiadczasz.
Niech beda r6znorodne. Zaczerpnij ze swoich doswiadczen - kiedy w przesztosci udato
ci sie poradzi¢ w trudnych sytuacjach jak to sie wtedy udato? Co udalo ci sie robic¢
inaczej, ze dziatato?

Wplyw roznych srodowisk na dobrostan

Dobrostan nie powstaje ,sam z siebie” i cho¢ - jak wspomniano w poprzednim
podrozdziale - nasz umysl naturalnie dazy do rdwnowagi, wiele zalezy od tego, gdzie
i z kim jesteSmy. To, jak sie czujesz, nie bierze sie tylko z Twojego wnetrza, ale

ksztaltuje sie rowniez przez miejsca, relacje i sytuacje, z ktorymi stykasz sie
kazdego dnia - czyli przez Twoje sSrodowisko.

Kazdy z nas funkcjonuje w roznych S$rodowiskach
jednoczesnie: w domu, w szkole, wsrod znajomych, online,
na zajeciach dodatkowych. Kazde z tych miejsc moze
dodawac do Twojego wewnetrznego balansu, by¢ dla niego
obojetne, albo dorzucac cos ciezkiego do szali trudnosci.

Czasem wystarczy jedno zdanie wypowiedziane przez
kogo$ 7 naszego otoczenia, spojrzenie pelne zrozumienia,
czy odpoczynek w bezpiecznej przestrzeni, a nasza waga
zaczyna sie wyrownywac. Zdarzajg sie tez dni, w trakcie
ktéorych nawet drobnostki potrafig sie kumulowac

i powodowal przecigzenie: presja, brak rozmowy,
poréwnywanie sie z innymi osobami z naszego otoczenia.

Dobrostan to co$, co Ty sam wspottworzysz wraz ze swoim otoczeniem. Warto nauczy¢
sie rozpoznawad, co mu shuzy, a co ostabia.

Zatrzymaj sie na moment i przyjrzyj sie srodowiskom w ktorych
to Ty funkcjonujesz na co dzien. Co wrzucaja do Twojej wagi?
Ktore Cie wspieraja, a ktére mecza? Gdzie czujesz, 7ze mozesz by¢
soba, a gdzie czujesz potrzebe ciagltego dopasowywania sie?




4 , )
CM««',W

To ¢wiczenie pomoze lepiej przyjrzec sie sSrodowiskom, w ktorych jeste$ na co
dzien. To Ty decydujesz, na jakich miejscach i relacjach chcesz sie teraz skupic -
moze to by¢ dom, szkola, znajomi, internet, zajecia dodatkowe albo inne
przestrzenie, ktore sa dla Ciebie wazne.

Narysuj kolo i podziel je na cze$ci, dokladnie tak jak pizze (przyklad znajdziesz
ponizej). Liczba kawalkéw zalezy od Ciebie - kazdy z nich to jedno $§rodowisko,
ktéremu chcesz sie przyjrze¢. Wpisz w nie swoje wybrane przestrzenie,
np. ,dom”, ,szkola”, ,grupa znajomych” albo ,internet”.

Przyjrzy sie osobno kazdemu 7z kawalkéw Twojej ,$rodowiskowej pizzy”.
Zastanow sie, co dzieje sie w kazdej z tych przestrzeni - jak si¢ tam czujesz, co Ci
stuzy, a co by¢ moze ciazy. Wokdt kazdego kawalka mozesz dopisaé swoje

przemyslenia.
\ / Pomocne moga by te trzy pytania:
_ * Czywtym srodowisku czuje si¢ bezpiecznie?
- N e (Czy jestem tu akceptowany takim, jakim jestem?

e (Czy czuje sie tu wystuchany?

Teraz spojrz na calos¢ swojej ,pizzy” i zastanow sie:

k? Ktére 7 tych Srodowisk dodaja Ci sily, a ktdre potrafia przechylac¢ szale trudnosci?

k? Gdzie czujesz sie najbardziej soba?

\? Gdzie widzisz potrzebe wprowadzenia zmian i jakie masz na nie pomysty?

\

_J

IL To ¢wiczenie nie jest po to, zeby wrzuci¢ Twoje Srodowiska do workéw pod
tytutem ,zle” albo ,dobre”. Chodzi o zauwazenie wplywu otoczenia na Twoj
dobrostan i codzienne samopoczucie. Im wiecej wiesz o sobie i swoim
srodowisku, tym lepiej mozesz o siebie zadbac!

10
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Codzienny stres to cos naturalnego -
eustres i dystres

Pewnie znasz to uczucie - Twoje serce zaczyna bi¢ szybhciej,

oddech przyspiesza, mie$nie sie napinajg, rece robia sie
wilgotne i lekko drza, a w gardle pojawia si¢ nieprzyjemna
gula. To jedne 7z oznak tego, ze Twoje cialo wlacza alarm,
zanim zdazysz o czymkolwiek pomyslec.

Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, ktore wydaja nam sie trudne,
wazne lub nieprzewidywalne. Czasem to wzglednie duze rzeczy, jak wystep na scenie
przed publicznoS$cig lub pierwsza randka, a czasem, jak sie wydaje, do$¢ drobne - jak
spozniony autobus albo konieczno$¢ wykonania telefonu. Jak widzisz, nawet
najmniejsza sytuacja moze sta¢ sie stresorem (czyli bodzcem wywolujacym stres).
Pamietaj przy tym, ze kazdy reaguje na stres inaczej.
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Mozna powiedzie¢, ze stres (cho¢ zazwyczaj niezbyt przyjemny) to Twoj wewnetrzny
system bezpieczenistwa. Wytworzyl sie juz w prehistorii i pomagal naszym przodkom
przetrwac np. uciekajac przed dzikimi zwierzetami.

W duzym stresie ciato przechodzi w tryb walki lub ucieczki - serce pompuje wiecej krwi,
oddech przyspiesza, mie$nie sa w gotowosci do ruchu. Dzi$§ rzadko musimy uciekad
przed tvgrysem, ale nasz uklad nerwowy wcigz reaguje tak samo, gdy czujemy sie
zagrozeni - nawet jesli “zagrozeniem” jest sprawdzian lub niezbyt przyjemna rozmowa 7.
rodzicami.

KRZYWA STRESU

Ay
. "oShie~ pag,, oé M//W
e /“*/zbg &M%w

\s

optimum (prég)

ogwogzw z0tZ %ﬂ
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&Z fOKNi&; nOsZ2e ng‘ Wd%t

Lol s o

DZIAtANIE

) ZL" es /arzagzéaogzzity?

wyczerpanie

EUSTRES | DYSTRES

v

Warto jednak pamietad, ze nie kazdy stres jest taki sam. Czasem jego odczuwanie moze
Cie zmobilizowa¢, dodac energii, poprawic skupienie uwagi i pomoc w dzialaniu. Innym
razem mozesz odczuwac zupelne przytloczenie, rozproszenie i niemoznos$¢ podjecia
dzialania.
Wilasnie 7 tego powodu, w psychologii rozréznia si¢ dwa rodzaje stresu - eustres
i dystres.
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EUSTRES DYSTRES
(STRES WSPIERAJACY) (STRES PRZECIAZAJACY)
e Zwieksza energie do dzialania e QOdbiera energie i powoduje zmeczenie
e Mobilizuje i pomaga sie skupié e Rozpraszaiprzytlacza
e Zwykle jest krotkotrwaty e Moze by¢ dlugotrwaty
e Daje poczucie kontroli nad e Moze towarzyszy¢ mu lek, napiecie,
sytuacja zlo$¢
e Moze towarzyszy¢ mu ekscytacja e Utrudnia codzienne funkcjonowanie
e Pomaga osiagac cele e Moze prowadzi¢ do wyczerpania

(Selye, H. (1974). Stress without distress. Philadelphia: J.B. Lippincott.)

‘P"/W‘/‘/f(éﬂy/,/ —> stres nie jest dobry ani zly - jest naturalna czescia

codzienno$ci. Wazne jest, aby nauczy¢ sie go rozpoznawac i rozumiec.

SPROBUJ
Zastanow sie i zapisz na kartce, co najczesciej wywoluje u Ciebie stres - jakie sa Twoje
stresory? Przemysl, jak na nie reagujesz i co pomaga Ci radzi¢ sobie
7 codziennym stresem.

Regulacja emocji - podstawowa umiejetnosc
podtrzymujaca dobrostan

Regulacja emocji to umiejetnos$¢ rozpoznawania, nazywania i zarzadzania
emocjami w taki sposob, zeby nie przejmowaly nad nami catkowitej kontroli
i nie niszczyly naszych relacji ani samopoczucia. Nie chodzi o to, zeby
emocje ,wylaczac¢’, nie czuc ich albo sztywno kontrolowa¢. Chodzi o to, Zeby
nie utkna¢ w zlosci, smutku czy leku na dluzej, iS¢ w ich rytmie
i samodzielnie wybierac co z nimi zrobi¢, kiedy si¢ pojawia.

13



Pojawia sie emocja > "’ Zauwazasz emocje,
N kierujac na nig swoja uwage

lek albo frustracja /

Nazywasz emocje
,Cczuje smutek”

/ Stwierdzasz, Ze emocja

Normalizujesz emocje nie jest okej, przez co:
»Lo jest okej, ze Unikasz emocji, czyli ® masz poczucie winy
tak sie czuje” robisz wszystko, e odsuwasz sie od innych
zeby tak sie nie czu¢ ® nie mozesz zrozumiec co sie z
Toba dzieje
® czujesz, ze co$ jest z Toba ,nie
tak”

® emocja bardzo si¢ nasila
® upraszczasz sytuacje i patrzysz

Zamiast zajac sie emocja, nainia czamo-bialo

probujesz ja odciad, przez co:
e czujesz sie jak za szyba”
* zajadasz stres
® siegasz po uzywki
® samookaleczasz sie¢
® wybuchasz emocjami
® boisz sie wlasnych emocji

Uznajesz, 7e Twoja
emocja jest

X R . problemem
e (racisz kontakt ze soba i otoczeniem
v
Uznajesz, Ze to, co czujesz, Calkowicie tracisz kontrole Wpadasz w:
ma sens. nad swoimi emocjami, e wkrecanie sie w mysli,
Dajesz sobie przestrzen, a one zaczynaja trwac ktoérych nie mozesz
zeby to wyrazic¢ coraz dluzej. zatrzymac
(np. poprzez ptacz), e zamartwianie si¢ w kotko
nie oceniasz siebie ¢ unikanie sytuacji, ktore
i sprawdzasz, co mozesz. moga wzbudzi¢ w Tobie
7 tego zrozumie¢ trudne emocje
na przysztosc. e obwinianie innych

(Na podstawie modelu schematow emocjonalnych - Leahy, Kirch, Napolitano, 2011)

Popatrz na ten schemat regulacji emocji - widzisz w nim zielona $ciezke adaptacyjna
(taka, ktora jest dla ciebie dobra i zdrowa) i (taka, ktdra w
dtuzszej perspektywie jest dla ciebie krzywdzaca i niezdrowa).
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#W/ —> (zasem wybieramy metody, ktére sa dla nas pomocne na

dany moment, bo sg dostepne i daja szvbka ulge, mimo, ze w dluzszej perspektywie nie
sg dla nas dobre - tak jest np. z samookaleczeniami albo uzywkami. To nie oznacza, ze
co$ jest z Toba nie tak - to oznacza, ze musisz poszukac¢ innych strategii
i sposobow.

3 metody regulacji emocji, ktorych mozesz jeszcze sprobowac:

@ Techniki oddechowe 57' 07”

ﬁ
Y sk
Oddychanie na pudeltko: N *

e 3 N
1.wez gleboki wdech przez 4 sekundy Y \§ ‘%\ N
. \} N
2. wstrzymaj oddech na 4 sekundy § SS o
3. Wypuszczaj powietrze przez 4 sekundy Y ek RN

4.ponownie wstrzymaj oddech na 4 sekundy 57—0 717

Mozesz powtorzyc to ¢wiczenie 7-8 razy. Ta technika pozwoli wyciszy¢ uklad nerwowy,
spowolni akcje serca i pozwoli ci sie skupi¢ na tu i teraz.

@ Inni tez to czujq - ¢wiczenie na akceptacje i normalizacje emocji

W kolumnie po lewej wypisz trudne emocje, ktore ci towarzysza, a w prawej wymien np.
ludzi, postaci z filmow, ksiazek, seriali, autorow piosenek i innych 0sob, ktore rowniez je
odczuwaja. Zastandw sie - jak twoje mysli i emocje zmieniajg sie, gdy widzisz ile oséb

czuje (o, co ty?

Emogje, ktore czuje Osoby, ktore tez odczuwajg te emocje
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Troskliwy komitet - ¢wiczenie, ktore pomaga zatrzymac krytyczne mysli, kiedy
nie akceptujesz tego, co czujesz

Wewnetrzny krytyk to glos w naszej glowie, ktéry ocenia, podwaza nasze decyzje,
wzbudza trudne emocje i sprawia, ze watpimy w siebie. Moze moéwic¢ rzeczy w stylu:
,Nie dasz rady", Jeste$ beznadziejn_", ,Przestan to czu¢, cos jest z Toba nie tak". Cho¢
jego celem bywa ochrona przed bledami, czesto zamiast pomagad, obniza nasze
poczucie wlasnej wartosci i blokuje dzialanie.

By zréwnowazy¢ glos wewnetrznego krytyka warto
stworzy¢ swoj wlasny troskliwy komitet. Moga si¢ w
nim znalez¢ wspomnienia, uwewnetrznione poczucie
ludzi, ktorzy cie kochajg lub kochali - przyjaciotl,
znajomych, rodzicdw, nauczycieli czy trenerow. Jesli
chcesz pus¢ wodze fantazji, dodaj swoje ulubione
postacie fikcyjne z ksiazek, filmow, seriali czy gier.

Zauwazajac te momenty, kiedy dostajesz od innych troske, mozesz budowac swdj
troskliwy komitet.

\S S/ai/gz /bsl‘% ozgmééw Swg?& frog%w?& mevft’/fw v WJJZ zazo%a z mx/Z
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Jak moze wygladac rozwijajacy sie kryzys
psychiczny?

Ania ma 16 lat. Zawsze dobrze sie uczyla, lubitla spotkania ze znajomymi, grala
w siatkdwke. Ostatnio jednak coraz trudniej jej wstac rano z tozka. Zaczeta opuszczac
treningi, odwotuje spotkania z przyjaciotmi. Sama nie rozumie, czemu tak sie dzieje -
raz jest smutna, raz wkurzona, a czasami czuje tylko pustke. W nocy dlugo nie moze
zasnad, a rano brakuje jej energii. Ma wrazenie, Ze nikt jej nie rozumie i Ze zostala z tym
sama. Nie chce mdéwi¢ swoim bliskim, bo boi si¢, Ze jej problemy beda dla nich
obcigzeniem.

Czesto zaczyna sie wlasnie od drobnych zmian: mniej energii,
izolacji, trudnos$ci ze snem czy poczucia, ze ,co$ ze mng jest nie
tak”. 7Z czasem moze narasta¢ i mocniej utrudnia¢ codzienne zycie,
chociaz na poczatku wydaje sie by¢ malym problemem
codziennosci. U Ani moze rozwijac sie wlasnie kryzys psychiczny.

Kryzys to moment, w ktérym nasze dotychczasowe
sposoby radzenia sobie przestaja dzialac i czujemy sie
przyttoczeni. Moze dotyczy¢ zaréwno psychiki, jak
i codziennego zycia.

/Z‘/Wquéa%/ —= Wszelkie informacje, ktore przedstawiamy w
Samopomocowniku sa wylacznie narzedziami do identyfikacji objawdéw - nie
sugerujemy wykonywania autodiagnozy. To Ty najlepiej wiesz co czujesz, lecz czasem
mozesz. mie¢ trudno$¢ ze znalezieniem odpowiednich stow. Psycholozka lub
psvchoterapeutka pomoga Ci zwerbalizowac¢ odczuwane trudnosci i wesprze¢ Cie w
wyzwaniach codziennos$ci. Diagnoze konkretnych zaburzen czy trudnosci moze
postawi¢ wylacznie lekarka psychiatrka/lekarz psychiatra.

Wedlug WHO (Swiatowej Organizacji Zdrowia) kryzysy psychiczne sg czescig zycia
kazdego czlowieka i moga pojawiC si¢ szczegolnie w okresach duzych zmian
i dojrzewania, dlatego czesto doswiadczaja ich tez mlode osoby. Jednoczesnie do
poprawnego rozwigzania kryzysu przydatna jest wiedza o tym, czym rozni sie kryzys
psychiczny od rozwojowego:
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Moéwimy o kryzysie psychicznym, gdy trudne emocje lub wydarzenia (np. utrata
bliskiej osoby, doswiadczanie przemocy w relacjach, zagrozenia zycia lub zdrowia,
nasilony lek czy znacznie obnizony nastroj) sprawiaja, ze trudno normalnie
funkcjonowac i pojawia sie poczucie,nie daje rady”. Jest to moment, w ktorym tracimy
rownowage i nie potrafimy sami wroci¢ do stanu przed kryzysem.

VS

Kryzys rozwojowy to naturalny element dorastaniaW kazdym etapie Zycia pojawiaja
sie wyzwania - np. pytania o tozsamos¢, lek o przysztos¢ czy budowanie
samodzielno$ci. Sa trudne, ale zazwyczaj prowadza do
rozwoju i lepszego poznania siebie.

Kryzys rozwojowy jest w pewnym stopniu przewidywalny, poniewaz wystepuje na
danym okresie zycia np. pierwsze pytania o tozsamos$¢ pojawiaja sie zazwyczaj w wieku
nastoletnim (u niektérych juz nawet w wieku 9, 10 lat).

Ze wzgledu na tg przewidywalnos$c i to ze kryzys rozwojowy jest elementem dorastania,
nazywa sie go rowniez normatywnym.

W skrocie: kryzys psychiczny wymaga wsparcia i czesto specjalistycznej pomocy,
a kryzys rozwojowy to czesS¢ procesu dojrzewania, cho¢ réwniez bywa bolesny
i wymagajacy.

Kryzys psychiczny moze wygladad roznie - nie zawsze jest taki sam dla wszystkich.
Objawy zaburzen i trudno$ci psychicznych mozna podzieli¢ na internalizacyjne - czyli
skierowane do wewnatrz i eksternalizacyjne - czyli skierowane na zewnatrz

Internalizacyjne - skierowane do wewnatrz, na siebie
Odczuwa i dostrzega je przede wszystkim osoba przechodzgca kryzys psychiczny.
Sa to takie objawy jak: wycofanie, objawy lekowe, depresyjne czy nawet

somatyczne (odczuwane w ciele, takie jak bdle glowy albo brzucha R G ﬂ

pojawiajace sie bez medycznej przyczyny).

Elssternalizacyjne - skierowane na zewnatrz, na innych i otoczenie @ @ @

Osoba, ktora przezywa kryzys odreagowuje swoje emocje, co zwraca 7 %@
7

uwage jej otoczenia: kolegow i kolezanek, nauczycieli lub rodzicow,

chociaz nie zawsze rozumieja oni ich powody. Do takich zachowan g %
naleza m.in. lamanie norm i zasad, agresja, impulsywnos$¢ czy

korzystanie z roznych substancji prowadzace do uzaleZnienia.

19


http://m.in/

Objawy skierowane na zewnatrz moze by¢ latwiej
dostrzec, ale trudniej polaczy¢ z przezywanym kryzysem.

Niezaleznie od tego czy objawy sg skierowane do

zewnatrz czy do wewnatrz, osoba ktora ich doswiadcza
zastuguje na pomoc.

Z6lte i czerwone lampki- badz uwazny/a na te objawy:

Utrata lub wzmozenie apetytu Béle glowy, zoladka

Wycofanie sie z kontaktow )\ / / Rozdraznienie

zrodzing i przyjaciotmi <

Uczucie zmeczenia — — Bezsennos¢ lub
nadmierna sennos¢

Wahania nastrojow
\/ Trudnosci w szkole: trudnosci z
koncentracjq, brak motywacji do pracy

Utrata zainteresowan rozrywkami, pasjami

i sprawami, ktére wczesniej byly wazne Placzliwosé

Samookaleczenia

Rozmowy 0 samobojstwie
Porzadkowanie, oddawanie lub jego planowaniu

rzeczy osobistych, plsdme
listow pozegnalnych
; Informacje o tym, Ze kto$
probowat juz odebrac sobie
Czeste stosowanie uzywek l/ zycie (szczegolnie, gdy kto$ o
(alkohol, narkotyki) tym nie wie)
Poczucie braku sensu Odrzucanie pomocy, pochwal

Oskarzanie sie, poczucie bycia obciazeniem
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Zo6tte lampki to sygnaly, ktére moga wskazywac na to Ze rozwinal sie kryzys, ale moga
miec rowniez mie¢ inne przyczyny. Wskazuja nam, Ze warto sie zatrzymac sie i przyjrzed
dokladniej naszemu samopoczuciu.

Czerwone lampki to powazne sygnaly ostrzegawcze, ktérych nie nalezy ignorowac.
Kiedy zauwazysz je u siebie, badz u kolezanki/kolegi poinformuj zaufanego dorostego.

Wskazowka: Jesli decydujesz sie powiedzie¢ dorostemu o problemach kogos bliskiego,
uprzedz o tym te osobe. Dzieki temu nie bedziesz dzialac za jej plecami, lecz z troski o
jej bezpieczenstwo.

SPRAWDYZ, ILE PAMIETASYZ

Pytania sa oparte na codziennych sytuacjach - zobacz, czy potrafisz rozpoznad, z jakim

kryzysem moga si¢ wiazac i co w takiej sytuacji warto zrobic.

1. Ania od kilku tygodni nie ma sily wstawac z l6zka, przestala chodzi¢ na treningi
i codziennie przed pojsciem do szkoly boli ja brzuch. Sa to:

a) objawy skierowane na zewnatrz

b) objawy skierowane do wewnatrz

¢) oznaki, ze Ania nie lubi chodzi¢ na treningi i powinna z nich zrezygnowac

2. Patryk coraz cze$ciej mowi, Ze nie ma juz po co zy¢, a ostatnio wspomnial, ze
mysli 0 samobdjstwie. Do jakiego sygnalu to nalezy?

a) zoltta lampka

b) czerwona lampka

¢) zadna - to tylko sposob zwrdcenia na siebie uwagi

3. Kacper boi sig, ze jesli pojdzie do sklepu, to nagle straci przytomnos¢. Unika
wychodzenia z domu, bo ,zaraz stanie si¢ co$ zlego”. To przyklad:

a) objawow skierowanych do wewnatrz

b) objawow skierowanych do zewnatrz

¢) wyolbrzymiania probleméw

4. 0d dluzszego czasu czujesz si¢ przytloczon_ i masz wrazenie, Ze nie radzisz
sobie tak jak wczesniej. Co wtedy jest najlepszym rozwiazaniem?

a) ,Najlepiej to przeczekad, jest duza szansa, ze samo przejdzie”

b) ,Porozmawiac z kim$ zaufanym albo poszuka¢ profesjonalnej pomocy”

¢) ,Fake it till you make it - udawaj, ze jest okej, az w konicu bedzie”
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5. Rodzice Oli niedawno popadli w burzliwy konflikt i rozwiedli sie. Od tamtej
pory Oli trudno jest skupi¢ sie na szkole, jest poddenerwowana, kldci sie z
kolezankami/kolegami i nauczycielami, nie umie tego kontrolowac¢ i zazywa
marihuane zeby sie uspokoi¢. Jakie sa to objawy?

a) skierowane na zewnatrz i wskazuja na to, ze Ola potrzebuje wsparcia

b) skierowane do wewnatrz i wskazuja na to, ze Ola potrzebuje wsparcia

¢) to nie sg zadne objawy, Ola jest po prostu niekolezenska

6. Prawda czy falsz? Jedli ja i mdj przyjaciel oboje mamy depresje, to mozemy sie
nawzajem z niej wyciagnad, bo dobrze sie rozumiemy.

7. Ktory z ponizszych objawéw NIE nalezy do objawow internalizacyjnych -
skierowanych do wewnatrz?

a) wycofanie

b) lek

¢) impulsywno$¢

8. Ola, ktora kiedy$ codziennie trenowala, od Kilku tygodni nie pojawia sie na
zajeciach i nie chce rozmawiac ze znajomymi. To przyklad:

a) zottej lampki

b) czerwonej lampki

¢) braku powodu do niepokoju

9. Mateusz ciagle porownuje si¢ z innymi, czuje sie ,gorszy” i bardzo boi sie¢, Ze nie
podola wymaganiom lub Ze jest obciazeniem dla rodziny i kolegow. Coraz czesciej
ma poczucie, zZe nie warto zy¢. Mateusz powinien:

a) starac sie jeszcze bardziej w szkole, Zeby mie¢ dobre oceny i nie by¢ “gorszym” od
innych

b) poinformowac¢ o tym zaufanego doroslego: rodzica albo psychologa szkolnego i
poprosi¢ o pomoc

¢) wziac sie w gars$c i przestac sie przejmowac

10. Jakie objawy latwo dostrzec innym, ale trudno zrozumiec Ze sa one objawami
trudnosci a nie zlym charakterem?

a) objawy skierowane na zewnatrz

b) objawy skierowane do wewnatrz

¢) objawy kryzysu rozwojowego

11. Prawda czy falsz? Kryzys rozwojowy (o naturalny etap dorastania i cho¢ bywa
trudny, moze prowadzi¢ do rozwoju i lepszego poznania siebie, ale w jego przypadku

konieczne jest zwrocenie sie do specjalisty.
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12. Jesli Twoj kolega nagle przestaje si¢ odzywad, izoluje si¢, mowi, Ze ,nic nie ma
sensu” i zauwazasz Slady samookaleczen - co najlepiej zrobic?

a) dotrzymac tajemnicy - nie chcesz, zeby sie obrazit albo zezlo$cil i zostal z tym sam
b) delikatnie zapytac i zaproponowac wspdlne poszukanie pomocy

¢) poczekad, az samo minie, jak kazda inna trudno$é¢

13. Kuba oddaje swoje ulubione rzeczy, mowi, ze i tak juz mu sie nie przydadza.
Co to moze oznaczac?

a) zohta lampke - warto zapytaé, co sie dzieje

b) czerwona lampke - sygnal powaznego zagrozenia

¢) zwykle porzadki, nie ma sie czym przejmowac

> WZMM&-V

Buomiazd (q-€r

Aoowod srueynzsod aujodsm pemouodordez 1 yerddez sruerap (q cr

Asipeloads apredsm auqaznod 189l d1u (ezdAmzez ‘9molomzor ASAZAD] 1zpoydazid o1Moyzd Apzey] - Zsfe 11
Z1NBUMIZ BU dUBMOIDDYS Amelqo (e-01

dowod o y1sordod 1 03aujoyzs edojoydssd oqje ed1Zpoi :0891s010p 0Fauejnez wiy o yemourtojuiod (¢-6
nydwey (0107 (e°8

osoumAsndur (0°2

‘ez1exd] 1ue esojoydAsd idesez aru [proe(Azid — apredsm aureuolsajoid 1saf suqaznod ‘ifsardap z IslAm

Aqoz ‘Azd1€1SAM 31U 01 A€ ‘B WESs $183( dru 97 ‘O1onzdod yemep azow Psoupns) dtuemAzazid sujodsm - zspe] 9
eniedsm afngoznod e[ 97 ‘01 eu BInzeysm 1 zNnBuMaz eu suemoranys (e-S

Aoowod yexnzsod Aq Yeuz 019z (q+

ZNBUMIM 0P YOAUEMOIINS MOME((O €°E

eydwe euomiaz (q-z

ZNBUMIM 0P dUEMOIILYS AME((O (1

23



Narzedzie do zrozumienia kryzysu

Kiedy czujesz, ze Twoje samopoczucie drastycznie sie obniza, zachowujesz sie inaczej
niz dotad lub tracisz motywacje do czegokolwiek, zatrzymaj sie na chwile. Poswie¢ czas,
na wshuchanie sie wglab siebie, zastanowienie - czego teraz potrzebuje? Co musialoby
sie zmieni¢, Zzebym czul_ sie lepiej? Mozna to porownac do wizyty lekarskiej - zanim
dostaniesz recepte, doktorka przeprowadza z Toba wywiad, aby sie dowiedziec¢, co Ci
dolega. Podobnie w trudnych chwilach waznym jest, aby przyjrzec si¢ swoim myslom i
emocjom.

Przeznaczenie czasu na chwile samo$wiadomosci wcale
nie jest jego strata, lecz inwestycja dlugoterminowa. To
pierwszy krok do zrozumienia siebie i odzyskania
kontroli nad swoja sytuacja.

Pomocne moze sie okazac¢ skorzystanie z kilku prostych ﬁ
narzedzi, ktore teraz zaprezentujemy. < Q/_J

Czesto mowimy: ,7Zle sie czuje”, ale prawda jest taka, ze tak zwane zle samopoczucie nie
jest czarno-biate. Moga sie za nim kry¢ r6zne emocje - zlos¢, smutek, frustracja, rozpacz,
bezsilnos¢, wstyd i wiele innych. Kolo emocji, ktére pokazane bylo w zesztym rozdziale,
to jedno 7 narzedzi, ktére moze Ci pomoc w zrozumieniu tego, jak emocje sa ze soba
powiazane.

Optymizm

/ o ) Yy
/ / &%\“\ Btogos¢ ’é%-,_ \
R

Rados¢

Pogarda
Poddanie

Zdumienie

Zaskoczenie
O
J’o Melancholia Roztargnienie %\Q

Dezaprobata
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Patrzac na kolo emocji, mozesz potraktowac je jak mape, ktéra

ST -
pomaga zorientowac sie, gdzie wlasnie jesteS. Sprébuj wybrad N )
emocje, ktdre najlepiej opisuja Twadj obecny stan — nie musi to by¢ \
tylko jedna. R

A AT N 1
4
Do kazdej emocji mozesz tez zadac¢ sobie pytania pomocnicze: N -

co sprawilo, ze ta emocja sie pojawila?

jak silnie odczuwam tg emocje w tej chwili i jak to sie zmienia w czasie (moze si¢
zmniejsza, a moze ro$nie sila jej odczuwania)?

czy emocje, ktore odczuwam lacza sie ze sobg i w jaki sposob - a moze sa sobie
zupelnie przeciwne?

Te pytania powinny pomoéc Ci zauwazyé, ze emocje maja swoje zrodla, moga sie
zmieniac i czesto sa ze sobg powigzane.

Dziennik mysli i uczué

Dziennik mysli i uczu¢ to proste, ale bardzo skuteczne
narzedzie pomagajace rozlozyc¢ na czynniki pierwsze to,
jak wydarzenia w naszym zyciu i nasze mysli wplywaja
na to, co czujemy i jakie podejmujemy dzialania.

/ Z i o Sonsioralugi (CBT).
/ e WZJZ,',@d‘%lL zsz/om)?lL& z lLMov/aw /'mzn/w/oz Zo/(MA/ d

Ten rodzaj oddzialywan terapeutycznych opiera si¢ na zalozeniu, ze nasze mysli,
emocje i zachowania sg ze soba powiazane. Je$li zmienimy sposob mys$lenia o danej
sytuacji moze to wptynac rOwniez na to, jak sie czujemy i jak reagujemy. Dziennik mysli
i uczu¢ moze pomoc Ci w zrozumieniu tego tancucha”.

Mozesz go prowadzi¢, zapisujac odpowiedzi na ponizsze pytania:

e Sytuacja: Co sie wydarzylo?

e Mysl: Jakie mysli byly wtedy w mojej glowie? (jezeli mysli bylo duzo, mozesz je
wszystkie spisa¢ od mysInikow)

¢ Emocja: Jakie emocje si¢ we mnie pojawily? (nazwij i okre$l ich intensywnosc,
mozesz uzy¢ skali od 1 do 10)

¢ Realkcja: Jakie bylo moje zachowanie/reakcja w tej sytuacji?

¢ Alternatywna mysl: Jak mozna na to spojrzec inaczej?

e Nowa emocja: Jak czuje si¢ po zmianie perspektywy?
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Strategie radzenia sobie

.

Kazdy z nas ma inne strategie radzenia sobie, czyli ,sposoby” na trudne i
nieprzyjemne dla nas emocje. Czasami nawet nie zdajemy sobie sprawy z tego, po
jakie narzedzia siegamy w ciezkich chwilach, poniewaz robimy to bez wiekszego
zastanowienia - z tak zwanego ,automatu”.

Zeby przyjrzec sie lepiej temu, z jakich strategii Ty korzystasz na co dzier, mozesz
uzupehid ponizszg tabelke. Przykladowymi strategiami, ktore mozesz wpisa¢ w tabelke
sa np. scrollowanie telefonu, rozmowa, spacer, dziennik mysli i uczu¢, zabawa z psem,
¢wiczenia fizyczne, zamkniecie sie w pokoju, medytacja, ¢wiczenia oddechowe i wiele
innych.

Strategia ktora mi pomaga,
ale dziala tylko na chwile

Strategia, ktora pomaga
mi na dluzej

Strategia, ktora chce
wyprobowac

5 strategii do wyprobowania

Dbanie o swoje samopoczucie na co dzien to wazny krok, ktory moze zapobiec
rozwojowi kryzysu i narastaniu trudnych dla Ciebie emocji, a pomoc w radzeniu sobie
7 codziennymi wyzwaniami.

Cwiczenia, ktére zaproponuje Ci ponizej maja charakter prewencyjny, czyli
zapobiegawczy. Wykonujac je mozesz lepiej poznac siebie, obnizy¢ napiecie i zapobiec
poczuciu przeciazenia.

1. Skanowanie ciala (ang. body scan)

To ¢wiczenie polega na uwaznym ,przeskanowaniu” swojego ciala, by zauwazy¢, gdzie
czujesz napiecie lub dyskomfort, a gdzie rozluznienie. Pomaga lepiej zrozumie¢, jak
emocje wplywaja na Twoje cialo i nauczy( sie je rozluzniac
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Jak to zrobic?

Usigdz lub poldz sie wygodnie, nie krzyzuj nog i rak. Zamknij oczy (jesli jest to dla
Ciebie komfortowe) i powoli zwracaj uwage na kazda cze$¢ swojego ciala - zaczynajac
od stop, przez nogi, brzuch, az do glowy. Zauwaz, co czujesz: czy co$ jest napiete, ciepte,
zimne, lekkie, ciezkie? Jesli poczujesz napiecie, sprobuj je spokojnie rozluznic.

2.5-4-3-2-1
To ¢wiczenie pomaga skupi¢ sie na tym, co dzieje sie wokdl Ciebie i wroci¢ do
terazniejszo$ci - taki stan nazywamy ,uziemianiem si¢”. Mozna jg wykorzysta¢ w
momencie stresu, napiecia, leku i innych trudnych emociji.
Jak to zrobic¢?
Spoéjrz wokot i wymien:
e 5rzeczy, ktore widzisz,
e 4 rzeczy, ktore mozesz dotknad,
e 3 dzwieki, ktore styszysz,
e 2 zapachy, ktdre czujesz,
e 1 smak, ktory czujesz na jezyku.

3.STOP

Metoda STOP pomaga zatrzymac¢ sie i Swiadomie
zdecydowac¢, co chcesz zrobi¢ dalej, zamiast dzialac¢
automatycznie pod wplywem emocji.

Jak to zrobic¢?

e S -to pierwszy krok, gdy intensywne emocje zaczynajg Cie przytlaczac. Zauwaz to,
zatrzymaj si¢ i pozwol sobie spojrzed na sytuacje z szerszej perspektywy;,

e T - wez kilka glebokich oddechéw - powolny wdech przez nos i wydech przez usta.
Oddech pozwoli Ci uspokoi¢ uktad nerwowy i zebra¢ mysli.

e O - daj sobie chwile na obserwacje tego, co dzieje sie w Twoim ciele i glowie. Czy
napinasz jakies miesnie w ciele? Jakie emocje czujesz najmocniej? Jakie mysli Ci
towarzysza?

e P - pomysl, co mozesz teraz zrobic, jakie sa Twoje potrzeby i najlepsza reakcja w
sytuacji, w ktorej sie znajdujesz.
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4.Wdziecznos¢

To c¢wiczenie pochodzi z praktyk mindfulness, czyli
uwaznosci — sposobu, ktory pomaga by¢ bardziej obecnym
tu i teraz. Skupiajac sie na tym, za co jesteSmy wdzieczni,
uczymy sie docenia¢ nawet male radosci, co moze
wzmocnic¢ naszg odpornos¢ na stres i poprawic nastrdj.

Jak to zrobic¢?

Codziennie zapisz lub pomysl o trzech rzeczach, dzieki ktérym czujesz wdziecznos$c.
Moga to by¢ drobne lub wieksze rzeczy, takie jak pyszny positek, usmiech od kogos
bliskiego czy sloneczna pogoda. Zastandw sie, dlaczego te rzeczy sa dla Ciebie wazne i
jak sie dzieki nim czujesz. Dzieki temu latwiej zauwazysz dobre momenty w
codziennym zyciu.

5. Nazwij i pus¢
To ¢wiczenie pomaga radzic¢ sobie z trudnymi emocjami, uczac, jak je zauwazac i nie
zatrzymywac sie na nich.
Jak to zrobi¢?
Kiedy pojawi sie silna emocja lub trudna mysl:
e Nazwij ja w my$lach, np. ,To jest zlo$¢” albo ,To jest lek”.
e Zauwaz ja i przyjmij, Ze jest - nie prébuyj jej odpychac ani ignorowac.
e Wvyobraz sobie, Ze kladziesz ta emocje lub my$l na lis¢ na wodzie, ktéry powoli
odplywa z nurtem rzeki. Mozesz obserwowac¢ swoje mysli i emocje z dystansem i
spokojem, pozwalajac im si¢e oddalacd.

Rezyliencja

Rezyliencja to zdolno$¢ osoby do radzenia sobie
podczas trudnosci, umiejetnos¢ rozwigzywania

e problemow oraz przystosowania sie do rdéznych

et >
e
S 57

a

(szczegolnie trudnych) warunkow zyciowych. To nie
jedna stata cecha, ktdora jedni maja, a inni nie. To taki
zbior zachowan i strategii, ktore pozwalaja przejs¢
przez trudng sytuacje.

Dobra wiadomosc jest taka, ze rezyliencja zmienia sie w czasie i mozna ja wzmacniad
przez relacje, strategie radzenia sobie, czy korzystanie z pomocy.
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Najpopularniejszy mit jest taki, ze jesli kto§ ma wysoka rezyliencje, to poradzi sobie
sam. Badania jednak pokazujg, ze kluczowym czynnikiem rezyliencji jest wlasnie
dostep do wspierajacych ludzi i instytucji, a nie samotne ,,ogarniecie sie”.

Jak mozesz rozwija¢ swoja rezyliencje?

UCZENIE SIE SIEBIE I RELAC]1

e Masz $wiadomos¢ co czujesz w danym momencie, potrafisz nazwac swoje emocje
Jjestem wkurzony/a”, ,jest mi smutno’, zamiast tylko ,jest zle".

e Uczysz sie ogarnia¢ swoje zachowanie: np. odkladasz telefon, kiedy wiesz, Ze
musisz sie skupi¢; potrafisz sie zatrzymacd, zanim cos napiszesz w ztoSci.

e Bierzesz pod uwage, jak moga czuc sie inni

o Cwiczysz znajdowanie i utrzymywanie wspierajacych relacji: umiesz zagadad,
przeprosié¢, powiedzie¢ ,nie”.

e Myslisz o konsekwencjach swoich decyzji - wybierasz to, co nie niszczy Ciebie ani
innych.

SPRAWCZOSC - WIARA, ZE MASZ WPLYW

e Uczysz sie zauwazac sytuacje, w ktorych Ci sie udalo - nawet jesli to mata rzecz -
i przypominasz sobie: ,dalem/am rade, moge sprobowac znowu”.

e Traktujesz swoje umiejetnos$ci jak miesien: nie ,jestem beznadziejny z matmy”,
tylko ,musze pocwiczy¢ i moge sie poprawic”.

e Budujesz odpornos¢ emocjonalng, gdy uczysz sie wraca¢ do rGwnowagi po
trudnych chwilach - zamiast poddawac sie po jednym niepowodzeniu.

e Rozwijasz odpornosc spoteczna, gdy probujesz dogadywac sie z ludzmi, nawet jesli
sg inni niz Ty.

UWAZNOSC - BYCIE TU I TERAZ

o Cwiczysz zauwazanie szczegolow: co czujesz w ciele, jakie mysli pojawiaja sie w
glowie, co widzisz i styszysz wokot.

e Uczysz sie nazywac o, co sie dzieje: ,serce bije mi szybko, w brzuchu mam gule,
mysle, Ze co$ pojdzie zle”.

e Wykonujesz rzeczy bardziej Swiadomie - jesz, uczysz sie, scrollujesz, rozmawiasz,
wiedzac po co to robisz, a nie tylko z przyzwyczajenia.

e Probujesz akceptowac swoje emocje zamiast je oceniac: ,teraz sie boje - to

normalne przy takich sytuacjach’, zamiast ,nie powinienem tak czuc”.
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RADZENIE SOBIE - MADRE SPOSOBY NA TRUDNOSCI

e Uczysz sie zmienia¢ swoje mys$li na takie, ktére Ci pomagaja - zamiast ,na pewno
zawale”, wybierasz ,boje sie, ale moge sprobowac i poprosi¢ o pomoc”.

e Szukasz rozwigzan zamiast tylko ucieka¢: gdy jest konflikt, probujesz wyjasnic, o
co chodzi, zamiast znikac¢ albo atakowac.

° Cwiczysz mowienie ,nie” i mowienie o swoich granicach, jeéli czujesz, ze kto$ je
przekracza.

e Uczysz sie, skad brac rzetelne informacje o zdrowiu psychicznym i gdzie mozna
szukac pomocy, kiedy samemu nie daje sie rady.

Bez watpienia znajdziesz tu wiele rozdzialéw, ktére pomoga Ci ¢wiczy¢ wymienione
obszary i wzmacniac swoja rezyliencje!

pw/‘/ffgv'/ —= Za kazdym razem, kiedy probujesz nowej strategii, prosisz o

pomoc, korzystasz 7z apteczki samopomocowej albo dzwonisz na telefon zaufania -
doktadasz kolejny klocek do swojej rezyliencji.
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Co to wlasciwie znaczy, ze wyksztalcil sie

kryzys?

Kryzys, a dokladniej kryzys psychiczny to ten moment, w ktérym

znane Ci wczesniej narzedzia i strategie radzenia sobie przestaja

dziala¢ lub nie pasuja do tego, co si¢ wokol Ciebie dzieje. W takich

chwilach swiat - zarO0wno ten zewnetrzny, jak i wewnetrzny - przestaje

by¢ dla Ciebie przewidywalny. Wraz z brakiem przewidywalnosci, moze

pojawic sie poczucie chaosu, bezradnosci i zagubienia.

Na poczatku kryzysu mozesz zauwazyc
pojedyncze sygnaly, ktére wydajg sie ,zoltymi
lampkami”, ktore juz znasz. To moment, w ktérym
nadal masz czeSciowy dostep do swoich
wczesniejszych sposobow radzenia sobie, ale
zaczynaja one dziatac coraz stabiej. Jesli wtedy nie
pojawi sie pomoc ani nie znajdziesz nowej
strategii, kryzys sie rozwija.

Kiedy kryzys juz sie wyksztalcil, objawy staja sie powazniejsze i bardziej trwale.
Zaczynaja realnie utrudnia¢ codzienne funkcjonowanie - nie tylko chwilowo, ale przez

dtuzszy czas. To moze by¢ np. utrata zainteresowan, poczucie, Ze nic nie ma sensu, mysli

o tym, ze jeste$ ciezarem albo odrzucanie kazdej oferowanej pomocy. Ten etap to

wlasnie ,czerwone lampki” - sygnaly, Ze sytuacja wymaga natychmiastowej reakcji.

Jednym z pionieréw badan nad kryzysami byl amerykanski psychiatra Gerald
Caplan. Opisal on bycie w kryzysie jako punkt zwrotny, ktéry moze prowadzi¢
w dwie rézne strony: w strone rozwoju i wzmocnienia albo w strone poglebienia

trudnosci. To, w ktora strone skrecimy w momencie kryzysu, zalezy od wielu

czynnikow. Jednymi z najistotniejszych sa nasze zasoby wewnetrzne, wsparcie oraz

otoczenie.
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Chociaz kazdy przezywa kryzysy w troche inny sposob, ich cecha wspdlna jest
fakt, ze sa momentem przelomowym i zmuszaja do zmiany. Badania pokazuja, Ze
osoby, ktore przeszly kryzys z odpowiednim wsparciem czesto:

e lepiej rozumieja siebie,

e rozwijaja odpornosc¢ psychiczna,

e uczy sie skuteczniejszych strategii radzenia sobie.

SPROBU]J
Wyobraz sobie, ze Twoj umyst to plecak. Na co dzien nosisz w nim rézne ciezary:
obowiazki, emocje, mysli. Czasem dorzucane sg kolejne kamienie i plecak staje si¢ za
ciezki - to wlasnie kryzys. Zastanow sie nad tym, jakie kamienie nosisz teraz w swoim
plecaku. Pomysél, co takiego wokét Ciebie i w Tobie pomaga Ci je nosi¢ - moga by¢ to
Twoje umiejetnosci, co$ w Twoim otoczeniu, bliskie Ci osoby.

Depresja

Depresja to nie tylko kilka ztych dni lub odczuwanie smutku. To choroba nalezaca do
tzw. , ktéra utrudnia Twoje codzienne funkcjonowanie.

AFEKT —— to slowo, ktore obok takich sformulowan jak “emocje” czy
“nastroj” opisuje stany, w jakich moze znajdowac sie ciato i umysl.

ZABURZENIE AFEKTYWNE —— to takie zaburzenia psychiczne,

w ktorych nastroj staje sie ,chory”: moze by¢ przewlekle obnizony (depresja) albo
nienaturalnie podwyzszony (mania, hipomania).

Samodzielnie moze by¢ trudno odrozni¢ przygnebienie od depresji, szczegdlnie we
wspolczesnym  $wiecie, pelnym specjalistycznych (i nie tylko..) informacji na
wyciagniecie reki. Wlasnie dlatego powstaly potwierdzone naukowo narzedzia
przesiewowe, czyli takie, ktore pomagaja okresli¢, czy objawy wymagaja konsultacji
terapeutycznej. Najpopularniejszym i najbardziej dostepnym jest Skala Depresji Becka
(BDI).

Stworzyl ja Aaron Temkin Beck - amerykanski psychiatra i psychoterapeuta,
nazywany ,ojcem terapii poznawczo-behawioralnej”. To on jako pierwszy opisal, ze
depresja wigze sie z negatywnym sposobem myslenia o sobie, Swiecie i przyszlosci (tzw.
triada Becka). Aby modc lepiej ocenia¢ nasilenie objawow, opracowal prosty
kwestionariusz, ktory dzi$ znaja psychologowie na calym Swiecie.
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Wazne: Nawet, jesli w samodzielnie wypelnionym arkuszu otrzymasz niska
punktacje (czyli taka, ktora nie wskazuje na konieczno$¢ interwencji
terapeutycznej), nie oznacza to, zZe nie mozesz zglosi¢ sie do specjalistki tak
czy inaczej. To Ty znasz siebie najlepiej i wiesz, czego potrzebujesz.

Prtrictag/

¢ Diagnoze stawia wylgcznie specjalista (psycholog, psychoterapeuta, psychiatra).

e Jesli masz mysli samobojcze albo czujesz, ze mozesz zrobi¢ sobie krzywde -
powiedz o tym doroslemu, ktéremu ufasz i zglo$ sie po pomoc natychmiast.
Jesli boisz sie zrobi¢ to samemu popro$ o wsparcie kolege lub kolezanke.

Mozesz tez napisac list lub notatke z prosha o pomoc, jesli rozmowa to dla
Ciebie za duzo.

Aaron Beck, ten sam psycholog, ktory stworzyl skale, zauwazyl, ze w depresji (i nie
tvlko!) czesto zmienia sie sposdb, w jaki myslimy o sobie, Swiecie i przyszlosci. To
znieksztalcone mys$lenie sprawia, Ze zaczynamy patrze¢ na wszystko w czarnych
barwach. Beck nazwal to poznawcza triada depresyjna.

TRIADA POZNAWCZA BECKA

Sposob myslenia w modelu depresji, ktory charakteryzuje
sie wystepowaniem negatywnych mysli w trzech sferach

P
/

4 Negatywne

Negatywne

Negatywne
mysli o
sobie

mysli o mysli o
Swiecie przyszlosci

Np. ,do niczego sie . . Np. ,nic dobrego
. Lo Np. ,nikt mnie
nie nadaje¢, nic mi

i . juz mnie nie
i hodzi. nie zauwaza’", oy
nie wychodzi spotka”, juz
.Y m Judzie mnie P X dl l
= o o zZawsze sie tak
B wysmiewaja’ 3 Q ¢
beznadziejn_ o

ObniZone juz: nastroj, samoocena, poziom motywacji i energii sa podtrzymywane
i dalej obnizane przez pojawiajgce sie w reakcji na spostrzegane zdarzenia i ich
specyficzna interpretacje MYSLL
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Co wiecej, te mysli, uczucia i zachowania zaczynaja sie wzajemnie napedzac, tworzac

co$ w rodzaju spirali, z ktorej trudno wyj$¢ samemu. To tzw. bledne kolo depresji.

Zanizona samoocena

Myslenie o sobie, ,jestem
gorsz_ od innych, mato
wart_."” Ciagle poczucie, ze

M;ngz rwzw&i/w »hic mi si¢ nie uda.

P ot

Dewaluacjdsiebie i innych

MysSlenie: ,ja jestem
beznadziejn_, oni sa
beznadziejni, Swiat jest do
niczego.” To poglebia smutek i
znOw obniza samoocene.

K Rozczarowanie

Idealizacja

Przekonanie, Ze inni sg idealni
- madrzejsi, lepsi, piekniejsi.
Myslenie: ,wszyscy maja lepiej
nizja.”

Moment, gdy widze, Ze inni tez

maja wady, problemy,

popetniaja bledy - i zaczynam

sie czu¢ zawiedziony sobq i

innymi.
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Aktywizacja behawioralna

Aktywizacja behawioralna to proste, ale bardzo skuteczne narzedzie. Pokazuje, 7e nasze
zachowanie ma ogromny wplyw na nastréj. W depresji czesto pojawia sie mysl: ,Nie
mam sity, nie chce mi sie nic robi¢”. Problem w tym, Ze im mniej robimy, tym gorzej sie
czujemy - a to z kolei jeszcze bardziej odbiera nam energie.

Dlatego aktywizacja polega na tym, zeby nawet malutkimi krokami wprowadza¢
aktywno$ci: wyjscie na krotki spacer, rozmowa z kim$ bliskim, postuchanie muzyki,
zrobienie porzadku w jednym kacie pokoju. Nawet drobna czynno$¢ moze poprawic
nastroj i da¢ poczucie, Ze jednak mamy wplyw na swoje zycie.

To narzedzie jest latwe do stosowania samodzielnie, bho nie wymaga specjalistycznej
wiedzy, mozna je zacza¢ w kazdej chwili i dopasowa¢ do wlasnych mozliwos$ci.
Jednocze$nie trzeba pamietal, Zze aktywnos¢ sama w sobie nie zastepuje terapii.
Psycholodzy i psychoterapeuci czesto wykorzystujg aktywizacje w pracy z osobami
z depresja - to cze$¢ szerszego planu leczenia, a nie ,lek na wszystko”.

Zeby tatwiej zapamietad, jak korzysta¢ z aktywizacji behawioralnej, stworzono akronim
ACTION (ang. ,dzialanie”). Kazda litera oznacza jeden krok:

A Assess (ocen) - zastandw sig, jakie zachowanie Ci stuzy, a jakie
pogarsza Twaj nastrdj.

Choose (wybierz) - zdecyduj, jakie nowe zachowanie chcesz wprowadzic.

Trv out (wyprobuj) - sprobuj tego zachowania w praktyce.

7 niego element swojej rutyny.

Observe (obserwuj) - sprawdz, jak sie czujesz po tym
zachowaniu, co sie zmienilo.

Not give up (nie poddawaj si¢) - powtarzaj kroki i wracaj do aktywizacji nawet

I Integrate (wlacz) - postaraj sie powtdrzy¢ je kilka razy i zrobi¢
N wtedy, gdy pojawi sie zniechecenie.
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A (ang. assess) - ocena funkcji zachowania. W jaki sposob to zachowanie ci stuzy? Jakie
ma konsekwencje? Czy ma dzialanie poglebiajace depresyjny nastrdj, czy
antydepresyjne? Czy jest spojne z twoimi dtugofalowymi celami?

C (ang. choose) - wybdr nowego zachowania. Jakie zachowanie wybierasz?

T (ang. try out) - wyprébowanie nowego zachowania. Opisz szczegoly swojego planu

wdrozenia nowego zachowania.

I (ang. Integrate) - wlaczenie nowego zachowania do swojej rutyny. Gdy starasz sie
zachowa¢ w nowy sposob lub przeciwnie do swojego nastroju, koniecznie wyprobuj to
wiecej niz raz, zanim zdecydujesz, czy jest pomocne. Jak wlaczysz nowe zachowanie do

swojej rutyny?

O (ang. observe) - obserwacja efektow. Jakie skutki mialo nowe zachowanie? Czujesz
sie lepiej czy gorzej? Czy to zachowanie przyblizylo cie do ktéregos z twoich celow?
Czy udalo ci sie wlaczy¢ nowa rutyne do swojego planu dnia? Jakie zmiany zauwazasz?

N (ang. not give up) - niepoddawanie sie. Powtdrz powyzsze kroki. Wyrobienie nowego
nawyku aktywizowania sie i angazowania wymaga wielokrotnych powtdrzen.
7. czasem zachowania antvdepresyjne stang si¢ automatyczne, nawet w obliczu

przygnebienia.

- J

Cwiczenie zaczerpniete z: Christopher R. Martell, Sona Dimidjian, Ruth Herman-Dunn, Aktywizacja behawioralna w depresji.

Przewodnik dla klinicystow, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne.
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Samookaleczenia

Samookaleczenie to sytuacja, w ktorej ktos celowo zadaje sobie hol lub
rani cialo - np. przez ciecie. Zwykle nie chodzi o che¢ odebrania sobie
zycia, ale o probe poradzenia sobie z bardzo trudnymi emocjami,
napieciem, pustka albo poczuciem winy. Czasem napiecie jest tak
intensywne, 7e nie jesteSmy w stanie sobie 7z nim poradzic,
potrzebujemy ulgi, a nie ma dostepnych innych narzedzi i sposobow
radzenia sobie. To, Ze siegasz po taka metode redukcji napiecia nie
oznacza, ze cos$ jest z Toba nie tak - to jest sygnal, ze Twoje zdrowie
psychiczne glo$no wola o pomoc.

Jesli zdarza Ci sie okaleczac albo masz takie mysli, koniecznie powiedz o tym komus
dorostemu, komu ufasz. Jesli trudno Ci to zrobi¢ samemu mozesz poprosi¢ o wsparcie
kolege lub kolezanke. Mozesz porozmawiac np. z:

® mama lub/i tata
® ciocig, wujkiem j /_/
® babcia, dziadkiem ‘ P/-

® psvchologiem albo pedagogiem szkolnym

\~ X
To trudne, ale powiedzenie o tym to pierwszy krok, 4
zeby dosta¢ pomoc, a pomoc jest naprawde dostepna -
nawet za darmo! Psychologowie i psychiatrzy wiedza,
jak wspiera¢ osoby w tak trudnej dla nich sytuacji. Jesli
boisz si¢ rozmawia¢, mozesz napisa¢ krotka notatke
lub dtuzszy list i przekaza¢ go wybranej osobie
doroslej. Pamiegtaj, ze list zmniejszy napiecie
towarzyszace przekazywaniu stéw, ktore ciezko Ci
wypowiedzied, lecz nie wykluczy nastepujacej rozmowy. Tylko dzieki rozmowie druga
osoba bedzie w stanie zidentyfikowa¢ Twoje objawy i znalez¢ najlepsze metody

wsparcia.

Metody zastepcze - czego mozesz sprobowac zamiast

Niektdre osoby, ktore chca przesta¢ sie samookaleczal, korzystaja z tzw. metod
zastepczych. To nie jest terapia i nie rozwigzuje problemu, ale moze pomdc przetrwaé
trudny moment, kiedy masz ogromng potrzebe zadawania sobie bodlu i chcesz
o siebie zadbac.

37



Oto przyklady:

e (Czerwony pisak - zamiast cig¢ sie, narysuj kreski na skorze. To daje podobne
wrazenie ,zaznaczenia” emocji, ale bez ran.

e Kostki lodu - trzymaj je mocno w dloniach. Chldd i lekki bol odwracaja uwage od
emodji, ale nie niszcza skory.

e (Gumka frotka - strzel nig lekko o nadgarstek. Uwaga: wybierz miekka gumke, Zeby
nie zostawiala ran, tylko lekkie uktucie.

e Tasma klejaca - przyklej i powoli odklejaj ja ze skory. To daje poczucie bodzca i
kontroli, ale jest bezpieczniejsze.

Mozesz sprobowac metod przekierowania uwagi - zamiast samookaleczenia mozesz:
obejrzec serial albo postucha¢ muzyki,
pIjs¢ pod prysznic albo na spacer,
zadzwoni¢ do kolegi/kolezanki i pogadac¢ o czymkolwiek, niekoniecznie o problemach,
zrobic¢ cos$ fizycznego (np. spacer, taniec).

7” W{fggﬂ?f/ —= Metody zastepcze i przekierowanie uwagi nie zastgpig
terapii. Jesli sie okaleczasz - koniecznie poszukaj pomocy specjalisty. Nie musisz przez
to przechodzi¢ sam/a.

Kryzys samobadjczy

Wyobraz sobie, Ze jeste§ w ciemnym pokoju. Okna sg zasloniete, drzwi zamkniete, a ty
czujesz, 7ze nie ma wyjscia. Widzisz tylko ciemnos¢ i samotnos$¢. Tak wlasnie moze
wygladad kryzys samobdjczy - czlowiekowi wydaje sie, ze nie ma juz zadnych innych
opdji, ze cierpienie nigdy si¢ nie skonczy.

Ale kryzys to nie jest caly pokdj - to tylko
zastoniete okna. Terapia i pomoc innych ludzi
sq jak ktos, kto uchyla to okno i wpuszcza do

$rodka cho¢ odrobine Swiatla. Nagle okazuje sie, )
7e sa rézne drzwi i mozliwoSci, ktére wczesniej '

byty niewidoczne. Samemu trudno je dostrzec -

dlatego tak wazne jest, zeby w kryzysie nie

zostawa¢ w ciemnos$ci samemu. Q [ '/J’
A % u
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Mity i fakty o samobdjstwie

Wokdl samobdjstw narosto wiele mitow, ktére sprawiaja, ze trudniej nam szukac
pomocy albo wspiera¢ bliskich. Zobacz pie¢ najczesciej powtarzanych mitow i prawde,
ktora sie za nimi kryje:

MIT 1: Wszystkie osoby, ktore odbieraja sobie Zycie, sa chore psychicznie.
Fakt — wiele 0s6b w kryzysie nie ma diagnozy psychiatrycznej - moga przezywac
trudne wydarzenia, takie jak rozstanie, problemy w szkole, konflikty w domu czy brak
akceptacji.

MIT 2: Gdy ktos$ naprawde chce sie¢ zabic, nic nie da sie zrobic.
Fakt — czesto udaje sie zapobiec samobojstwu, jesli kto§ w pore zauwazy sygnaly i
poda pomocna dlon. Nawet rozmowa czy obecno$¢ drugiej osoby moze zrobic¢
ogromng réznice.

MIT 3: Ludzie, ktérzy mowia o samohojstwie, i tak tego nie zrobia.
Fakt — prawie polowa o0sob, ktore odebraly sobie zycie, wczesniej komus$ o tym
wspominata. Dlatego kazde takie stowa trzeba traktowac powaznie.

MIT 4: Kto$, kto robi plany na przyszlos$¢, na pewno nie odbierze sobie Zycia.
Fakt — osoby w kryzysie czesto sa rozdarte - 7 jednej strony planuja co$ dobrego, a
7z drugiej mys$la o $mierci. To, ze kto§ ma plany, nie oznacza, Ze jest bezpieczny.

MIT 5: Rozmowa o samobdéjstwie moze ,podsuna¢” komus ten pomyst.
Fakt — badania pokazuja co$ odwrotnego - pytanie o mysli samobdjcze nie
wywoluje ich, a moze da¢ osobie w kryzysie poczucie, Ze kto$ ja rozumie i chce
pomoc.

?@5& ZLov 0&9,07 ngw
Jesli Ty masz mys$li samobdjcze to nie musi znaczy¢, ze chcesz umrze¢ - to
moze znaczy¢, ze nie chcesz juz tak cierpieé. Mozna to zmieni¢. Pierwszym
krokiem jest powiedzenie o tym komus$ dorostemu, komu ufasz: rodzicowi,
nauczycielowi, psychologowi w szkole, cioci czy wujkowi. To bardzo trudne, ale to
otwiera droge do pomocy.
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e il s 0&9,0?, Z/usgug Ci &50%,,..

Po uzgodnieniu z kolezanka lub kolega, ktérzy przezywaja kryzys, zglo$
problem osobie dorostej. Moze sie zdarzy¢, ze Twoja bliska osoba bedzie przeciwna
temu pomystowi. To bardzo obciazajaca sytuacja i by¢ moze nie bedziesz chcial/a
naraza¢ Waszej przyjazni. Pamietaj o jednym - zaufanie da sie odbudowad¢, a Twoje
postepowanie bedzie wynikato 7z troski, a nie zawiSci. Zagrozenie 7ycia to nie
wstydliwa tajemnica, lecz sytuacja wymagajaca interwencji.

#W/ —= Kryzys samobojczy to stan zagrozenia zycia. W Polsce
mozesz zadzwonic¢ na 116 111 — Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy albo pod

112 w naglym wypadku bezposredniego zagrozenia zycia.

Kryzys - lek

Niepokdj, poczucie, zZe zaraz moze wydarzyc sie co$ zlego... Znasz to? To
nieprzyjemne uczucie to stan napiecia, ktory pelni funkcje adaptacyjna
(przystosowuje nas do zmian w $rodowisku). Mozna je poréwnac do
alarmu. Strach to reakcja na realny, rzeczywisty bodziec, ktéra chroni
Cie przed konkretnym ryzykiem. Natomiast I¢ek to alarm, ktéry reaguje
na nasze przewidywania i wyobrazenia o przyszlosci. Jest reakcja na
zagrozenie domniemane, dlatego czasem czujemy go nawet wtedy, gdy
siedzimy w bezpiecznym pokoju i obiektywnie nic nam nie grozi.

Lek sam w sobie nie jest ,zly” - powstal po to, Zeby nas chroni¢, przygotowaé cialo
i umyst na trudnosci. Problem zaczyna sig, gdy lek uruchamia sie zbyt czesto, za mocno,
albo wtedy, gdy realnego zagrozenia wcale nie ma. Wtedy zamiast pomagacd, lek zaczyna

przeszkadzac - czujesz napiecie, trudniej ci sie uczy¢, spad, spotykac z innymi.

Jak reaguje cialo w stanie strachu i leku?
Jedli idziemy ciemna uliczka i kto$ nagle na nas wyskoczy zza rogu, nasz organizm
wybiera jedna z opcji: walka, ucieczka lub zamrozenie. To biologiczna reakcja majaca na
celu przetrwanie. W sytuacji odczuwania leku, reakcja staje sie nieco bardziej
skomplikowana. Poniewaz zagrozenie nie znajduje sie bezposrednio przez Toba,
organizm nie moze zareagowac w rownie szybki i logiczny sposob. Mozesz nie walczy¢
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doslownie, ale zy¢ w stanie "pol-walki, ktory objawia sie np. nieustannym
rozdraznieniem. 7 kolei 'pot-ucieczka' to np. unikanie szkoty, trudnych tematow w
rozmowie czy odkladanie obowiazkow na pézniej.

Gdy lek nieustannie pobudza Twdj organizm do dzialania, system alarmowy nigdy sie
nie wylgcza, co skutkuje glebokim wyczerpaniem.

Ccy mozes§z zroz 1,67 @

PROFILAKTYKA 4

Zdajemy sobie sprawe, Ze mozemy tu brzmie¢ jak zdarta plyta, polecajac Ci spacery i
wiecej snu. Nie chodzi nam jednak o powtarzanie banalnych tekstow, ale zwrdcenie
uwage na zdrowe funkcjonowanie Twojego organizmu :-))

e Sen - za malo snu sprawia, ze cialo jest rozregulowane, reakcje sa znacznie
spowolnione, a zdolno$c¢ do logicznego myslenia drastycznie spada. W rezultacie to,
co po przespanej nocy byloby trudna sytuacja, przy chronicznym niewyspaniu
staje sie kolosalng przeszkoda.

¢ Ruch - nie musisz od razu biega¢ maratonu (cho¢ to Swietne wyzwanie rowniez dla
Twojego mozgu!). Nawet 15-20 min spaceru po osiedlowym parku sprawia, Ze
organizm uwalnia endorfiny, ktére sq naturalnymi odganiaczami leku. To Twoje
prywatne antystresowe antidotum.

e Przerwy od telefonu - kiedy bezrefleksyjnie scrollujesz, dostarczasz ukladowi
nerwowemu ogromng ilo$¢ stymulacji, co tworzy sztuczne napiecie i w
konsekwencji stres. Mozesz to poréwnac¢ do zbyt duzej liczby wypitych kubkow
kawy. Czas spedzony offline dziata kojaco i wycisza.

e Oddech - Jasne, oddychasz caly czas. Jednak swiadoma koncentracja na oddechu
to zupelnie co$ innego! Stosujac glebokie wdechy i wydechy, proste techniki
oddechowe czy po prostu pozwalajac sobie na swobodny oddech, wysytasz do
mozgu jasny sygnal, Zze jeste$ bezpieczna. Dzieki temu Twoj uklad nerwowy ma
szanse wroci¢ do rownowagi.

N
Im szybhciej zrozumiesz swoje cialo i nauczysz sie ( \\\\
rozpoznawa¢ wysylane przez nie sygnaly (np. ucisk w T
brzuchu, sztywny kark, gonitwa mysli), tym latwiej bedzie =

zatrzymac Ci nakrecajaca sie spirale leku.

\
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ROZPOZNAWANIE SWOJEGO CYKLUWYZWALAJACEGO

Napiecie rzadko pojawia sie nagle i znika - najczesciej rozwija sie w cyklu, ktory
przypomina koto. Kazdy jego element moze je podtrzymywac i powodowad, 7e staje

sie ono coraz trudniejsze do opanowania.

/>

Reakcja
np. unikanie, sieganie po
uzywki; daja chwilowa
ulge, ale czesto prowadza
znow do bodzcow
wyzwalajacych

Wzrost napiecia
narasta dyskomfort,
pojawiaja sie bole
glowy, Scisk w Zotadku,
problemy ze snem

o

Bodziec
wyzwalajacy
co$, co uruchamia
reakcje stresowq (np.
konflikt, zbliZzajacy sie
deadline, krytyka)

Emocje
lek, ztos¢, frustracja,
smutek; emocje nasilaja
interpretacje, wywotujg
kolejne reakcje cielesne
i wzmacniajg cykl
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Reakcja ciala
cialo reaguje
automatycznie:
przyspieszone tetno,
oddech, napiecie
miesni

Mysli i interpretacje
pojawiaja sie oceny
sytuacji: ,Nie dam
rady”, ,To mnie
przerasta”



4 ,
CA}—W
Szukaj swoich wyzwalaczy.
To prosta metoda, ktéra pomaga zauwazy¢, co dokladnie uruchamia twdj stres czy lek i
jak na to reagujesz. Dzieki temu mozesz lepiej pozna¢ swoje schematy i mie¢ wieksza
kontrole nad sytuacja.

Kroki:

1.0cen napiecie - na poczatku zaznacz na skali od o do 10, jak silny jest twoj stres
lub lek w danej chwili (0 = spokdj, 10 = maksimum napiecia).

2.0pisz sytuacje - zapisz, co sie wydarzylo (np. ,odpowiedZ przy tablicy”,
,$p6Znit_m sie na autobus”).

3.7Z1ap pierwsza mysl - sprobuj zanotowad, co jako pierwsze przyszlo ci do glowy
(np. ,Na pewno sie pomyle”, ,wszyscy si¢ ze mnie $§mieja”).

4.Strategia / reakcja - zapisz, co zrobil_§ w tej sytuadji, jak zareagowal § (np.
yuciekt_m”, ,zacz_t_m gleboko oddychac”, ,zadzwonil_m do przyjaciotki”).

5.0bserwuj powtarzajace sie schematy - jesli bedziesz uzupelnia¢ karte
regularnie, zobaczysz, co najczesciej wyzwala (woj lek i jakie strategie sg
pomocne, a jakie nie.

.

\

J

PRACA 7 CIALEM

Lek bywa podstepny, poniewaz nie ogranicza sie tylko do
Twoich mysli. Dziala w Scistym porozumieniu z cialem. Moze
sie¢ objawia¢ przez ucisk w 7Zoladku, napiecie karku,
przyspieszone bicie serca czy drzenie rgk. Zauwazanie tych
sygnaléw jest wazne, bo cialo czesto wysyla alarm zanim
jeszcze zdazysz uswiadomic sobie, ze sie boisz.

Jak to zrobi¢?
1. Popatrz na schemat ciata
2.Pomysl o sytuacji, w ktdérej zwykle pojawia sie u
ciebie lek (np. klasowka, rozmowa 7z nauczycielem,
poznawanie nowych 0sob).
3.Zamknij na chwile oczy i przypomnij sobie, jak
twoje ciatlo wtedy reaguje.
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4.7Zaznacz na schemacie ciala miejsca, w ktorych czujesz napiecie, bol albo
dyskomfort. Mozesz tez opisa¢, co sie dzieje (np. ,$cisk w brzuchu”, ,zimne rece”’,
,Scisk w gardle”) albo zaznaczy rézne miejsca i doznania innymi kolorami.

5.0cen sile tych doznan w skali od o do 10.

Dlaczego to dziala?
e uczysz sie rozpoznawac Jampki kontrolne” leku, zanim bedzie za pdzno,
e latwiej wtedy zastosowac techniki radzenia sobie (np. oddech, rozluZnianie miesni,
rozmowe),
e 7 czasem mozesz zauwazy¢, ze cialo reaguje podobnie w réznych sytuacjach i
szybciej wychwycisz schematy.

To ¢wiczenie mozesz robi¢ regularnie, nawet w spokojniejszych momentach, zeby
poznac¢ swoj organizm. Im lepiej znasz swoje cialo, tym szybciej zauwazysz, ze lek sie
zbliza - a to daje ci przewage.

PRACA Z MYSLAMI

Wro¢my teraz do mysli. Mysli lekowe mozesz rozpoznac, gdy Twoj mdzg podsuwa Ci
takie zdania: ,Na pewno sie oSmiesze”, ,Nie dam rady”, ,Co$ zlego sie stanie”. Do
Twojej glowy wprowadzaja sie ,musiejstwa” (Musze by¢ najlepsz_ za wszelka cene)
albo gdybania (A co jesli nie zdam sprawdzianu, potem zawale mature? Co jesli
wszyscy beda sie ze mnie $mia¢? Co jesli zemdleje na $rodku klasy?) Takie mysli
potrafia nakrecad Iek jak spirala - im mocniej im wierzysz, tym gorzej sie czujesz.

Ale wazna rzecz: mysli nie sa falktami.

To, ze jakas mysl pojawita sie w glowie, nie
znaczy, 7e jest prawdziwa albo Ze musisz
wedtug niej dziatac.

~

7. pomoca przybywa dyfuzja poznawcza!
Dyfuzja poznawcza to umiejetnos¢ ,odsuniecia si¢” od whasnych mysli. Zamiast
utozsamiac sie z nimi (,skoro tak mysle, to to prawda”), uczysz sie patrze¢ na nie jak na
co$ oddzielnego. WyobraZ sobie, Ze twoje my$li to chmury na niebie - pojawiaja si¢
i znikaja. Ty nie jestes chmura, tylko kims, kto na nie patrzy. Pod spodem czeka na
Ciebie metoda uzycia dyfuzji - sprébujesz?
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Wyobraz sobie, ze zapraszasz swij umysl na herbate. Siedzicie naprzeciwko siebie przy
stole. Twdj umyst zaczyna mowic - czasem spokojnie, a czasem bardzo natretnie.
Moze powiedzieé:

e  Lepiej dzi$ nie wychodz, i tak nic ci sie nie uda”.

e Wszyscy i tak pomysla, Ze jeste$ dziwn_"

e  Pamietasz tamto rozstanie? To byla twoja wina”.

Zamiast traktowac te slowa jak absolutna prawde, mozesz zrobi¢ krok w tyl
i pomysle¢: ,To tylko mo6j umyst tak gada”.
Sprébuj wtedy odpowiedzie¢ mu tak, jakbyscie naprawde pili razem herbate:

e Dzieki, ze mowisz mi to, umysle, ale dzi§ wybieram inaczej’.

e 0, znowu wracasz do tego tematu... Rozumiem, ale to tylko twoja opinia”.

stv o 5 rz IL&/& — ogoy mEWiE rézne rzwzj,
7:/&‘@ m! & fcvdovg roszW/a g § ? - |
d JA}@ chv 72, %agz, M

P

Czesto jestesmy dla siebie duzo bardziej surowi niz dla innych. Krytykujemy sie za
bledy, mowimy do siebie w my$lach rzeczy, ktorych nigdy nie powiedzielibySmy osobie
bliskiej.

To ¢wiczenie pomaga spojrzeé na siebie oczami przyjaciela/przyjaciotki i potraktowac
siebie z wieksza zyczliwoscia.
1.Pomy$l o sytuacji, w ktorej mowisz o sobie co§ negatywnego (np. ,Jestem
beznadziejn_, i tak tego nie zdam”).
2. Zatrzymaj sie na chwile i wyobraz sobie, Ze w tej sytuacji zamiast ciebie jest twoja
najlepsza przyjaciotka/przyjaciel.
3.7Zadaj sobie pytanie: ,Czy powiedzial_bym jej/jemu to samo?”
4.Jesli odpowiedZ brzmi ,nie”, sprobuj zamieni¢ swoje slowa na takie, ktdre

powiedzial_bys bliskiej osobie - wspierajace i pelne zrozumienia.

Przvklad: Stresuje sie maturg, na pewno sobie nie poradze, jestem ghup_."

—— Gdyby najlepsza przyjaciotka powiedziala: ,Boje sie, ze zawale mature’,
odpowiedzial_bys:

,Rozumiem, Ze sie boisz, ale przeciez sie przygotowujesz i masz prawo by¢
zdenerwowan_. To nie znaczy, Ze sobie nie poradzisz”.
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ATAK PANIKI

Atak paniki to nagla, bardzo silna fala leku, ktéra pojawia sie

niespodziewanie. Cialo zaczyna zachowywac sie tak, jakby naprawde

grozilo ci ogromne niebezpieczenstwo - cho¢ w rzeczywistosci nic

zlego sie nie dzieje.

Podczas ataku paniki mozesz odczuwac:
e szybkie bicie serca,
e duszno$¢, trudnosci z oddychaniem,
e zawroty glowy, drzenie, pocenie sig,
e ucisk w klatce piersiowej, uczucie dltawienia,

® poczucie, ze ,tracisz kontrole” albo ,umierasz”.

To doswiadczenie jest bardzo nieprzyjemne, ale nie jest
grozne dla zycia. Atak paniki zwykle osigga szczyt w kilka
minut, a potem stopniowo slabnie. Cho¢ ciato alarmuje
yzagrozenie!”, w rzeczywisto$ci to falszywy alarm.

\

Atak paniki nie pojawia sie znikad - zazwyczaj uruchamia go jedna, natretna mysl i

napedza bledne kolo. Moze tez by¢ tak, 7Ze zaczniesz odczuwad narastajacy,

przytlaczajacy lek bez wyraznej przyczyny. Twoje cialo wtedy szybko sie napina, a efekt

osiaga swoj szczyt w kilka minut. Zobacz, jak mysli i objawy wzajemnie sie napedzaja:

MYSL
,»ZAraz sie
ﬁ udusze” \/
WYNIK
jest mi
duszno
ZACHOWANIE
zaczynam
/\ szybciej y
oddycha¢
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Jak mozesz sobie pomdc w ataku paniki - twoja apteczka kryzysowa:

Daj sobie silny bodziec

Ziemia pod stopami Przemyj twarz zimna woda albo trzymaj
Start mocno na podlodze. Poczuj, ze kostke lodu w dloni. No§ ze soba kwasne
twoje stopy dotykaja ziemi. cukierki, ktore mozesz zjeS¢ w trudnym
Powiedz do siebie: ,To tylko panika, momencie. Miej ze sobg co$, co ma wyrazng
nie zagrozenie. Jestem tu i teraz”. To i intensywna fakture, czego mozesz
¢wiczenie ,uziemia” i pomaga dotknad. Taki intensywny bodziec wysyla do
odzyskac poczucie kontroli. mozgu sygnak: ,stop, trzeba sie uspokoi¢” i

przelacza cialo w tryb wyciszenia.

Metoda 5-4-3-2-1

Skup swoja uwage na otoczeniu,

b P M, . 8¢ | h i Oddech na kwadrat

zeby wyrwac sie z wlasnych mysli:
ywy ¢ i . y ¥ 1. wez gleboki wdech przez 4 sekundy

5 rzeczy, ktore widzisz, .

2. wstrzymaj oddech na 4 sekundy

3. wypuszczaj powietrze przez 4 sekundy
4. ponownie wstrzymaj oddech na 4

4 rzeczy, ktorych mozesz dotknad,
3 1zeczy, ktore styszysz,
2 rzeczy, ktore czujesz (np. zapach,
B jesz. (np- zap sekundy
temperatura),

1 rzecz, ktdrej smak pamietasz.

Jesli twoj umyst wceiaz wlacza alarm, cho¢ nic zlego sie nie dzieje, i przez to trudno ci
normalnie zy¢ - to nie znak, Ze ,wariujesz’, tylko, ze potrzebujesz pomocy. Powiedz o
tym doroslemu i skorzystaj ze wsparcia psychologa lub psychiatry - oni pomoga ci
wyciszy¢ ten alarm.
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Kryzys zyciowy

Nie kazdy kryzys rodzi sie wewnatrz nas np. z powodu depresji lub leku. Czasami to
doswiadczenia zyciowe moga wywrdci¢ Twoj Swiat do géry nogami - réwniez ten
wewnetrzny. Moze to by¢ rozwod rodzicow, przeprowadzka, rozstanie, zakomnczenie
edukacji lub zmiana szkoly, choroba i $mier¢ kogos bliskiego. To takie do$wiadczenia,
ktére wywoluja silne emocje i czesto dotycza duzej zyciowej zmiany. Wlasnie 7z tego
powodu w psychologii takie momenty nazywane sa kryzysami zyciowymi.

Strata to poczucie, ktére bardzo czesto towarzyszy kryzysom zyciowym. Nie chodzi tu
tylko o $mier¢ bliskiej osoby. Poczucie straty wywola¢ moze utrata poczucia
bezpieczenstwa, zakonczenie przyjazni czy relacji romantycznej albo koniec jakiego$
waznego dla Ciebie etapu w zyciu. W takich momentach mozesz do$wiadczy¢ poczucia
straty, a nawet zaloby, ktdéra jest zwiazana z konieczno$cia pozegnania si¢ z czyms$
waznym i odnalezienia sie w nowej rzeczywistosci - juz bez tego czego$ lub kogos.

Zeby lepiej zrozumie¢ czym jest zaloba i jak moze przebiegad, warto poznaé teorie
amerykanskiej psychiatrki Elisabeth Kabler-Ross, ktora wyrdznila piec jej etapow:

zaprzeczenie —— trudnos$¢ w zaakceptowaniu tego, co si¢ wydarzylo (,to nie
moglo sie sta¢”)

gniew —— to poczucie niesprawiedliwosci, zto$¢ na innych lub na siebie
(»dlaczego to spotkalo akurat mnie?”)

targowanie si¢ ——> proby STADIA ZALOBY
,negocjowania” z losem, myslenie
w kategoriach ,gdyby tylko..

depresjg — silny smutek, ZAPRZECZANIE

poczucie pustki i braku sensu

akceptacje —— stopniowe
pogodzenie sie ze strata i proba
odnalezienia sie w  nowej
rzeczywistosci




Cho¢ teoria ta byla przetlomowa i pozwolitla wielu osobom lepiej zrozumie¢ wlasne
emocje, wokol niej naroslo tez sporo mitow. Kiibler-Ross podkreslala, Ze jej model to
mapa, a nie instrukcja - shuzy zrozumieniu, ze emocje w zalobie sg naturalne i zmienne,

a nie do tego, by sprawdza¢, czy ,przechodzi sie ja poprawnie”!

MIT 1: Etapy zawsze nastepuja w okreslonej kolejnosci.

W rzeczywistosci badania pokazuja, ze ludzie moga doswiadczac ich w
roznym porzadku, niektére mogq sie powtarzaé, a inne wcale nie
musza wystapic.

Mit 2: Kazdy musi przejs¢ wszystkie piec etapow.

Nie ma jednej ,checklisty” Zatoby - dla wielu os6b proces wyglada
inaczej, krocej, dtuzej, intensywniej lub tagodniej.

Mit 3: Akceptacja oznacza koniec zZaloby.

Akceptacja nie jest ,zamknieciem tematu”, ale raczej proba nauczenia
sie zycia z doSwiadczeniem straty. Wspomnienia i emocje moga
wraca¢ po latach, np. w rocznice czy przy waznych dla Ciebie
wydarzeniach.

SPROBUJ
Pomysl o tym, co w Twoim zyciu kiedys sie skonczylo - moze to byla szkota, przyjazn,
ulubione zajecia albo co$ innego waznego. Jakie emocje wtedy przezywates? Czy
7z tamtej sytuacji udato Ci sie wyniesc¢ co$ dobrego albo nauczyc¢ sie czegos o sobie?
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Charakterystyka wsparcia rowiesniczego
i czym rozni sie od psychologicznego

Kiedy przezywamy trudny czas, czesto zastanawiamy sie, do kogo zwroci¢ sie po
pomoc. Najczesciej pierwszym wyborem sa przyjaciele, ale coraz cze$ciej korzystamy
tez ze wsparcia psychologa. Obie formy sa potrzebne - dzialaja jednak na rdzne sposoby.

Wsparcie rowiesnicze to to, ktére dajemy sobie jako przyjaciele, kiedy czujemy sie Zle.
To nie tylko rady - a czesto co$ znacznie wazniejszego. To stowa i gesty typu: jestem tu”,
,hie jestes sam’, ,przejdziemy przez to razem’, ,co moge dla ciebie zrobic¢?”. To
Swiadomos$¢, ze mamy kogo$ bliskiego, kto chetnie pomoze nam, gdy bedziemy w
potrzebie. Co wazne, relacja ta jest dwustronna - zardwno moj przyjaciel moze wspierac
mnie, jak rowniez ja moge wspiera¢ przyjaciela. Najwieksza sila wsparcia rowiesniczego
jest poczucie bliskosci, wspdlnoty i zrozumienia od kogo$, kto przezywa podobne
doswiadczenia. Przyjaciele sg szczegolnie pomocni w codziennych trudnosciach, takich
jak stres przed sprawdzianem, zawod milosny czy

gorszy dzien. Trzeba jednak pamietad, ze rdwiesnik

nie zawsze ma narzedzia, by pomébc w

powazniejszych kryzysach - na przyklad przy

samookaleczeniach, nasilonych lekach czy depres;ji.

J( d ?W“’Z'Wd«“z@, co prz M/W/ moze zm/i,é, fw
&ZAzwé wSporcie | z il 5z . . .

Wsparcie psychologiczne to specyficzna, bardziej profesjonalna forma pomocy.
Najwieksza réznica polega na tym, Ze jest jednostronne - to psycholog wspiera ciebie,
a nie ty psychologa. To inna, wcale nie bardziej warto$ciowa, ale odmienna forma
wsparcia. Pomoc psychologiczna opiera si¢ na sprawdzonej, udowodnionej naukowo
wiedzy dotyczacej funkcjonowania czlowieka. Psycholog nie tylko wystucha, ale tez
pomoze lepiej zrozumiec siebie, swoje emocje i sposéb dzialania. Czesto podaje tez
konkretne ¢wiczenia i metody, jak radzi¢ sobie w trudnych sytuacjach.
W przeciwienistwie do rozmowy z przyjacielem, ktéra daje ulge ,tu i teraz”, spotkanie
z psychologiem jest elementem procesu zmiany - uczy, jak lepiej radzi¢ sobie na co
dzienr i jak dba¢ o swoje zdrowie psychiczne w dluzszej perspektywie. Waznym
elementem takiego kontaktu jest tez poufnos$¢ - psycholozka objeta jest tajemnica
zawodowaq, co oznacza, ze wszystko co jej powiesz, zostaje miedzy Wami. Dotyczy to
zarowno psycholozek szkolnych, jak i takich pracujacych w gabinecie. Jesli specjalistka
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uzna, ze sa informacje, ktore chciataby omowic z Twoimi rodzicami, najpierw powinna
ustali¢ z Toba, w jakiej formie temat zostanie omowiony. W sytuacji kryzysowej, gdy
zagrozone jest Twoje zdrowie lub Zycie, psycholozka ma obowiazek poinformowad
odpowiednie instytucje lub osoby. Specjalistka kieruje sie przede wszystkim troska o
Twdj dobrostan, zatem jesli sytuacja jest nagha, powinna zadzwoni¢ na numer 112. Jesli
odczuwasz dltugotrwale poczucie braku sensu, przygnebienie i gleboki smutek, lecz nie
miewasz mysli samobdjczych, specjalistka powinna w pierwszej kolejnosci skierowac
Cie na wizyte u psychiatrki/psychiatry.

Pwéa%/ —= Oba rodzaje wsparcia si¢ uzupelniaja. Przyjaciel daje

poczucie, Ze nie jesteSmy sami, a psycholog pomaga znalez¢ narzedzia, by naprawde co$
zmieni¢. Badania pokazuja, ze najlepiej radzimy sobie, gdy mamy tzw. sie¢ wsparcia -
bliskich ludzi wokoét nas i mozliwos$¢ skorzystania z profesjonalnej pomocy, gdy tego
potrzebujemy. To, Ze korzystasz ze wsparcia psychologa, nie oznacza, ze przyjaznie staja
sie mniej wazne - przeciwnie, moga sie jeszcze poglebic.

Zestaw ratunkowy - strategie wsparcia
bliskich

Kiedy kto$ bliski przezywa kryzys, mozemy czuc sie zagubieni: chcemy pomdc, ale nie
wiemy jak. Czasem méwimy co$ ,na pocieszenie”, co wcale nie pomaga. Dlatego warto
wiedzie¢, na co zwracac¢ uwage. Najwazniejsze jest: uwaznos¢, cierpliwos¢ i obecnos$c.
Nie musisz zna¢ idealnych stow — wystarczy, Ze jeste$ i pokazujesz, Ze ta osoba nie jest
sama.

Nie mow: ,\Wez sie w gar§¢” ,Ogarnij si¢”

—— Sprobuj: ,Widze, Ze jest ci ciezko. Jestem tu, Zeby cie wyshuchac.”

Wez sie w gar$¢” brzmi jak zarzut i bagatelizuje problem. Lepiej pokazad,
ze dostrzegasz emocje drugiej osoby i jeste$ gotow_ jej towarzyszyc.

Nie naciskaj: ,No powiedz, co si¢ dzieje, musze wiedzie¢. Mi nie powiesz? Przeciez si¢
przyjaznimy!”

—> Sprobuj: Nie musimy o tym teraz rozmawiad, jesli nie jeste$ gotow_". Moge po
prostu spedzic z tobg czas.”

Naciskanie na rozmowe moze sprawi¢, ze kto$ zamknie sie jeszcze bardziej. Dajac
drugiej osobie przestrzen, pokazujesz, ze to ona decyduje, kiedy i jak chce si¢ otworzyc.
Sama S$wiadomo$¢, Ze nie musi tego robi¢ natychmiast, czesto daje poczucie

bezpieczenstwa.
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Nie oceniaj: ,Wiesz, Natalia tez ma depresje i jako$ wyszta ze mng w ten weekend”
—> Sproébuj: ,Domyslam sie, Ze teraz ciezko jest wyj$¢ z domu. Masz prawo tak sie
czué, jestem z Toba nawet, jesli nie masz sity wyj$¢ z domu.”

Porownywanie cierpienia sprawia, ze kto$ czuje sie winny i jeszcze bardziej samotny.
Wsparcie zaczyna si¢ od uznania, zZe o, co przezywa druga osoba, jest realne i wazne.

Nie udzielaj szybkich rad: ,Chodzmy na spacer/do kina/na zakupy; to ci przejdzie”
—> Sprobuj: ,Cheesz, zebym pomdgl_ ci poszukaé¢ sposobdw, ktore moglyby cie
wesprzec?”

Rady czesto brzmia jak ,zamknij temat”. Lepiej zapytac, czy bliska osoba w ogole chce
wskazowek, czy po prostu potrzebuje obecnosci i wystuchania.

Nie unikaj tematu: ,Nie rozmawiajmy o tym, bo zrobi ci sie gorzej”

—> Sprébuj: ,Mozemy o tym pogadad, jesli chcesz - nie boje sie twoich emocji.”
Unikanie rozmowy poglebia poczucie izolacji. Pokazanie otwarto$ci i gotowosci
wysluchania to sygnal: ,Jestem tu z tobg, nawet w trudnych rzeczach.”

Towarzyszenie nie polega na tym, Zeby zmieni¢ emocje drugiej osoby czy
szybko je ,naprawic¢”. Chodzi o to, zeby by¢ obok - nawet jesli ta osoba nadal
czuje smutek czy l¢k. To moze wydawac si¢ malo skuteczne, bo nie widac¢ od

razu poprawy. Ale takie wsparcie dziala w dluzszej perspektywie - bliska osoba
pamieta, zZe nie byla sama i to doswiadczenie zostaje z nia jeszcze
dlugo po kryzysie.
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Poprosil_m o pomoc i odbil m sie
od Sciany - co teraz?

Proszenie o pomoc wymaga odwagi. Jesli zdobyl_$ sie na ten krok, a odpowiedz
brzmiata: ,przesadzasz’, ,we7 sie w gars¢” albo po prostu kto§ Cie zignorowal — to moze
bole¢ podwojnie. Wtedy latwo uwierzy¢, ze nie ma sensu wiecej probowac. Ale to
nieprawda! Nie poddawaj si¢ i szukaj pomocy w innych miejscach, u innych osob.
Pamietaj, twoje uczucia sg wazne i masz prawo czu¢ rozczarowanie i zlo$¢, a twoje
bezpieczenstwo i zdrowie psychiczne sa wazniejsze niz to co pomysla i jak
zareaguja inni. | jednoczesnie - to, ze jedna proba sie nie udala, nie znaczy, Ze kolejna
tez skoniczy sie tak samo.

Jest wiecej 0s6b i miejsc, do ktdrych mozesz sie zwrocid.
Moze nie wszystkiego probowal_s:
e nauczyciel, wychowawca, dyrektor,
e psycholog lub pedagog szkolny;,
e rodzina: rodzice, dziadkowie, rodzenstwo, ciocia,
wujek, doroste kuzynostwo,
e telefony zaufania, np. 116 111 - Telefon Zaufania dla
Dzieci i Mlodziezy,
e Jokalny osrodek interwencji kryzysowej,
e organizacje pozarzadowe pomagajace mlodziezy,

e w naglych sytuacjach (np. przemoc w domu,
zagrozenie zycia) - 112.

Od 15 lutego 2024 roku obowiazuje wazny dokument, znany powszechnie jako
,2Standardy Ochrony Maloletnich”. Stanowia one fundament prawny dla kazdej
placowki, w ktdrej przebywaja osoby maloletnie. W dokumencie znajdziesz m.in.
informacje o tym, ze masz prawo do bycia wystuchang i ze szkola musi zapewni¢ Ci
bezpieczenistwo emocjonalne. Na tym fundamencie kazda placéwka ma obowiazek
wypracowac swoj wlasny regulamin zawierajacy informacje o konkretnych procedurach
interwencji w sytuacjach kryzysowych, zasadach bezpiecznych relacji mie¢dzy
personelem a uczniami oraz wykaz oséb odpowiedzialnych za przyjmowanie zgloszen i

udzielanie wsparcia.

W praktyce oznacza to, ze szkota musi mie¢ wyznaczong $ciezke pomocowa. Jezeli
wychowawczyni zbagatelizuje Twdj problem, SOM wskaza, do kogo mozesz udad si¢
dalej (np. do psycholozki szkolnej, pedagozki lub dyrekgji), zapewniajgc Cig, ze Twoje

zgloszenie zostanie potraktowane priorytetowo i zgodnie z prawem.
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PW/ —= (o, ze jedna osoba nie potrafila Ci pomdc, nie znaczy, ze

pomocy nie ma. Czasem trzeba zapukac w kilka drzwi, zanim ktdres sie otworzy.

To, 7e pierwsze spotkanie z psychologiem nie bylo satysfakcjonujace albo Ze trudno
bylo sie odezwad, nie oznacza, ze dalsza wspolpraca jest spisana na straty. Poczucie
bezpieczenistwa i zaufanie powstaje stopniowo i wymaga czasu oraz Swiadomego
wysitku (réwniez z Twojej strony).

4 Wo )

Kolo kontroli

Popatrz na ten rysunek z dwoma kotami:

1. Mate kotko w $rodku - rzeczy, nad ktérymi nie masz kontroli.

Przyklady: jak inni reaguja, pogoda, decyzje doroslych, to, co ktos o tobie pomysli.

2. Duze kolo wokol - rzeczy, nad ktérymi masz kontrole.

Przyklady: komu powiesz o swoich problemach, jak zadbasz o siebie dzisiaj (sen,
prysznic, spacer), jakich slow uzyjesz wobec siebie, czy sprobujesz jeszcze raz poszukaé

pomocy.

———= Sprobuj sam_ dopisac do duzego kola swoje wlasne pomysty.

Cel ¢wiczenia: chodzi o to, Zeby nie skupiac sie tylko na malym kétku (bo tam nic sie
nie zmienia), ale jak najcze$ciej przesuwac swoja uwage do duzego - bo tam wlasnie
mozesz dziala¢. Samo mys$lenie co umiescisz w duzym kole juz jest braniem sprawy

7 i !
\ W swoje rece. /

Jesli zdecydujesz si¢ wiecej nie prébowac¢, mamy 100% pewnosci, Ze nic si¢ nie zmieni. Ale jesli

sprobujesz jeszcze raz - nawet jesli bedzie trudno - dajesz sobie szanse¢. A to juz ogromna réznica.
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Co uslyszalam od przyjaciela i mi pomogto -
historie prawdziwych osob

Badania nad wsparciem spolecznym pokazuja, Ze juz sam fakt, ze kto$ nas wystucha
i okaze zrozumienie, obniza poziom stresu i daje poczucie, Ze nie jesteSmy sami
w swoich trudnosciach. Czasem najprostsze zdanie powiedziane w odpowiednim
momencie i poswiecenie swojego czasu moze mie¢ ogromne znaczenie dla drugiej
osoby. Taka forme wsparcia nazywamy wsparciem emocjonalnym, czyli takim

rodzajem pomocy, w ktérym najwazniejsze jest zrozumienie i obecnosc.

Ponizej znajdziesz kilka krotkich historii 0s6b w Twoim wieku. Zwrd¢ uwage, 7ze we
wszystkich przypadkach najwiecej daty proste, szczere stowa.

Yisloria Kasi, 15 ot
,IKiedy rozstali sie moi rodzice, czutam sie, jakby cale zycie sie rozsypato. Batam sie,
7e ludzie beda mnie oceniac albo pytac o co$, o czym nie chciatam mowic.
Pamietam, Zze moja przyjaciotka powiedziata mi tylko: ,Nie musisz mi nic thumaczyc.
Po prostu jestem obok, kiedy mnie potrzebujesz.” To zdanie sprawilo, ze poczulam
sie 1zej. Nie musiatam udawad, ze mam sile - wiedzialam, ze ona i tak
przy mnie zostanie.”

Hisloria 7(.«%, 16 bot

,2Mialem bardzo trudny czas w szkole - stres, oceny, poczucie, Ze nie dam rady. Bylem
bliski zalamania. Znajomy powiedzial mi wtedy: ,Nie jeste§ sam w tym, ja tez
miewam takie dni. Mozemy razem poszuka¢ pomyshy, jak sie z tym ogarng¢.” To, ze
przyznal, iz sam teZ ma problemy, sprawilo, Ze poczulem sie normalnie. Nie jak kto$
dziwny, tylko jak zwykly nastolatek, ktory ma prawo sie pogubic¢.”

Wisloria Ani, 12 bl
,Po przeprowadzce bylam w nowej szkole i czutam sie obco. Batam sig, Ze nikt nie
bedzie chciat ze mng rozmawiac. Wtedy jedna dziewczyna podeszia i powiedziata:
,Chod7 z nami, jeszcze sie dobrze nie znamy, ale fajnie, jak bedziesz.” To bylo jedno
zdanie, ale sprawilo, Ze poczulam sie cze$cia klasy.”
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Hislorio ”"”9’ 16 bot

,Po rozstaniu z chtopakiem czutam sie, jakby wszystko sie skoniczyto. Nie miatam
sity o tym mowic. Moja przyjaciotka powiedziala tylko: ,Jestem obok. Chcesz
opowiedzie¢ co sie stalo, czy zwyczajnie nie mysle¢? Mozemy robic cokolwiek
chcesz.” To dato mi poczucie, ze nie musze sie zmuszac do rozmow,
jesli nie jestem gotowa.”

We wszystkich tych historiach najwazniejsze nie byly rady ani wielkie gesty, tylko
obecno$¢, akceptacja i proste stowa wsparcia. Takie komunikaty pomagaja, bo:
e pokazuja, ze druga osoba nie jest sama,
e daja poczucie akceptacji,
e zmniejszaja wstyd i poczucie winy,
e wzmacniajg nadzieje, Zze trudna sytuacja jest do przejScia i inni
czesto maja podobnie.

Granice pomagania - dbanie o siebie
i dostrzeganie swoich granic

Wyobraz sobie, ze jeste$s ratownikiem w karetce. Twoim codziennym zadaniem jest
pomoc innym. Kiedy jedziesz na akcje masz jeden cel: ratowac¢ zdrowie i zycie. Jednak
obowigzuje Cie jedna wazna zasada - najpierw musisz zadba¢ o wlasne
bezpieczenistwo. Jesli ratownik whiegnie do plonacego budynku bez zabezpieczenia
albo nie zapnie pasow w ambulansie, sam moze ucierpie¢. A wtedy nie pomoze juz
nikomu!

7. pomaganiem bliskim jest tak samo.

Nie mozesz gasi¢ czyjego$ pozaru, jesli
twoj wlasny dom tez sie pali. Dbajac o
siebie i znajac swoje granice, wcale nie jestes$
egoista - wrecz przeciwnie. To oznacza, ze
rozumiesz, jak dziala  prawdziwe,
bezpieczne wsparcie.




Granice mozna rozumie¢ jak niewidzialna lini¢, ktora oddziela to, co jest ,moje”,
od tego, co jest ,czvjes”. JeSli je przekraczamy, zaczynamy czué sie zmeczeni,
przytloczeni albo nawet winni, Ze nie jesteSmy w stanie pomoc tak, jakbySmy chcieli.
Pomaganie zuzywa twoja energie psychiczna - troche jak w grze, w ktorej pasek zycia
stopniowo sie opréznia. Jesli nie dotadujesz baterii i nie wiesz, kiedy powiedzie¢ ,stop”,
mozesz czuc sie przytloczon_, zmeczon_ albo zirytowan_. To sygnal, Ze twoje granice
zostaly naruszone. Osoby, ktdre stale ignoruja swoje granice, sa bardziej narazone na
wypalenie emocjonalne, czyli taki stan, w ktérym opadaja

z sil i nie potrafia juz dawaé wsparcia, nawet jesli h:]

bardzo chca.
Jak moze wygladac przekraczanie granic? Jak moga wygladac zdrowe granice?
e /masz swoje mozliwosci - wiesz, Ze nie
e Boisz sie odmowic¢ i pomagasz na site i Zawsze musisz mie¢ przestrzen na pomoc
przeciw sobie. i umiesz powiedzie¢ ,nie”.
e Masz poczucie winy, gdy zajmujesz sie e Masz Swiadomos$¢ swojej roli i tego, Ze nie
soba, a nie pomaganiem. zawsze musisz znac rozwigzanie kazdej
e Czujesz z1o$¢ lub frustracje wobec osoby, trudnosci.
ktorej pomagasz. ¢ Wiesz, ze masz prawo do odpoczynku - nie
e Zaniedbujesz siebie - swoj sen, obowiazki, zawsze musisz by¢ pod telefonem i w
pasje, jedzenie lub odpoczynek. ciaglej gotowosci na spotkanie.
e Masrz ciagle poczucie, Ze twoja pomoc nie | ¢ W razie potrzeby wiesz, Ze mozesz poprosi¢
jest wystarczajaca 0 pomoc np. kogo$ dorostego, psychologa,
pedagoga

Granice pomagania nie sg egoizmem - to higiena psychiczna, czyli jedna z rzeczy, ktére
pomagaja nam utrzymac swoj wlasny dobrostan. Tak jak mycie rak chroni nas przed
choroba, tak dbanie o wlasne granice chroni nas przed przeciazeniem.

Jak mowic o swoich granicach?

Zaznaczanie granic nie musi rani¢ drugiej osoby. To nie ,odpychanie”, ale jasna
informacja: chce Ci pomdc, ale mam tez swoje potrzeby. W sytuacji, gdy chcemy
postawic¢ jaka$ granice warto skupi¢ sie na czym$ co nazywamy ,komunikatem JA”".
Polega on na moéwieniu o swoich uczuciach i potrzebach zamiast skupiania si¢ na
ocenianiu lub krytyce innych.
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Ponizej znajdziesz przyklady takich komunikatéow, ktére moga pomoc stawiac
zdrowe granice i zadbac o swoje potrzeby.

e Chce Cie wystuchad, ale teraz jestem bardzo zmeczon_. Czy mozemy wroci¢ do

rozmowy jutro?”

e To, co mowisz, jest dla mnie wazne, ale czuje, ze nie wiem, jak Ci pomdc. Moze
sprobujemy razem poszukac doroslego, z ktorym mozesz porozmawiac?”

e Slysze, 7e jest Ci trudno. Ja tez potrzebuje troche odpoczynku, 7Zeby
miec sile by¢ przy Tobie.”

e Zalezy mi na Tobie, ale ta sprawa mnie przerasta. Chcial_bym, zebys$ porozmawial

tez z psychologiem.”

e  Nie moge teraz rozmawiac, ale jestem obok i jutro mozemy sie spotkac.”

Twéw zogfm‘w soy progle, szezere i éaz io 1 4{ . OZ . J .
o8t Szezere v pod o lrosty,. Dao, iej osobie poczucie, se nie jesl
Sama, AH@OZMZ%W onisy CWZW/”ZQJF’ZW&’W?M ?d /0 d J
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We \
Proponuje Ci ¢wiczenie, ktore pomoze lepiej przyjrzec sie temu, jak pomagasz innym
i gdzie przebiegaja Twoje granice.
WyobraZ sobie, Ze masz swoja tarcza pomagacza - narzedzie, ktére chroni Cie przed
przecigzeniem. Skorzystaj z rysunku tarczy, (ktore znajdziesz ponizej)

e W srodku tarczy wpisz rzeczy, ktore chcesz i mozesz dawac innym bez szkody dla
siebie. Moga to by¢ np. rozmowa, uwazne stuchanie, wspdlne spedzanie czasu,
obecno$¢, pocieszajace stowa.

e Na zewnatrz tarczy zapisz svtuacje, ktére przekraczaja Twoje mozliwos$ci
i wymagaja pomocy doroslych albo specjalistow. Moze to by¢ np. rozwigzywanie
czyjego$ kryzysu za niego, rezygnacja ze snu, bycie dostepnym cala dobe,
poswiecanie swojego zdrowia czy zaniedbywanie wlasnych potrzeb.

Kiedy juz uzupelnisz swoja tarcze, przyjrzyj sie jej uwaznie. Pomysél, jak sie czujesz,
patrzac na to, co znalazlo sie w $rodku, a co na zewnatrz. Mozesz zastanowic sie: ktore
elementy daja Ci poczucie sily, a ktore ciagna Cie w dol?

Czy potrafisz. zauwazy¢ moment, kiedy kto$ przekracza granice Twojej tarczy?
Czy jest co§, co warto zmieni¢ w Twojej tarczy?
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Rodzaje wsparcia

) . Kto udziela . L
Rodzaj wsparcia X Co daje? Czestotliwos¢ kontaktu
wsparcia
Natychmiastowa pomoc w
Psycholog, .
kryzysowych sytuacjach, .
. terapeuta, . . Jeden raz lub razie potrzeby,
Interwencja . . wsparcie emocjonalne, )
interwencyjny lub przez krotki okres
kryzysowa czasem interwencja w
pracownik . (zaleznie od sytuacji)
. naglych sytuacjach
socjalny L.
zyciowych
Wsparcie emocjonalne, .
. . Regularne sesje (zwykle co
Wsparcie Psycholog, porozmawianie o o
. tydzien lub co dwa
psychologiczne terapeuta problemach, pomoc w .
. . L tygodnie)
radzeniu sobie z emocjami
Dlugoterminowa terapia
pomagajaca w rozwiazaniu Regularne sesje (zwykle co
Psychoterapia Psychoterapeuta glebszych problemow tvdzien, dlugoterminowe
emocjonalnych, zaburzen i leczenie)
traum
Ocena problemu,
Zrozumienie przyczyn Jednorazowa lub kilka
. Psycholog, lekarz o ) )
Diagnoza . trudnosci, rozpoznanie spotkan w celu
psychiatra ; . .
zaburzen, pomoc w dalszym | zdiagnozowania problemu
leczeniu
Przepisywanie lekow, Regularne wizyty, zaleznie
Pomoc . leczenie zaburzen od planu leczenia (czesto co
. Lekarz psychiatra . . .
psychiatryczna psychicznych, prowadzenie miesiac lub w zaleznosci od

terapii farmakologicznej

potrzeby)
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Leczy/

Rola Edukacja Zakres pracy Co oferuje? Przepisuje Dlugo$¢ procesu
leki?
Diagnoza
problemoéw,
wsparcie Wsparcie
emocjonalne, emocjonalne,
Studia Krétkoterminowe
edukacja diagnozowanie Nie leczy, nie
Psycholog magisterskie z i ) wsparcie,
. psychologiczna, zaburzen, przepisuje lekow |
psychologii . . . diagnostyka
pokierowanie w edukacja, porady
strone psychologiczne
adekwatnego
wsparcia
Dlugoterminowa | Terapia
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Ogolnopolskie infolinie wsparcia

Telefon Zaufania Fundacji Dajemy Dzieciom Sile
e telefon, czat, e-mail
e telefon oferujacy wsparcie psychologiczne dziata codziennie - 7 dni w
tygodniu, 24 godziny na dobe
e dodatkowe dyzury specjalistyczne:
o seksuolozki,
o prawniczki,
dietetyczki,
pracowniczki socjalne,
pedagozki,

O O O O

lekarka w trakcie specjalizacji z zakresu psychiatrii dzieci i mtodziezy
(dostepnos¢ dyzurow specjalistycznych mozna sprawdzi¢ na stronie 116111.pl)

Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw Dziecka
o telefon, czat
e telefon dziala 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu

Centrum Wsparcia dla Osob w Kryzysie Psychicznym
e telefon, e-mail, czat, mozliwo$c¢ spotkan online
e telefon dziata calodobowo, 7 dni w tygodniu

Telefon Zaufania dla Doroslych (dla pelnoletnich uczniow)
e telefon, czat
e telefon dziata codziennie - 7 dni w tygodniu, 24 godziny na dobe
e dla os6b pelnoletnich

Antydepresyjny Telefon Zaufania
e telefon, wsparcie psychologéw
e czynny w poniedziatki i wtorki od 15:00 do 20:00



Telefon Zaufania Mlodych (osoby do 25 roku zycia)
e telefon
e czynny od poniedziatku do niedzieli od 13:00 do 20:00
e Dy7zury specjalistow:
o Seksuolog — poniedzialek 17.00-20.00
o Prawnik — wtorek 17.00-20.00
o Terapeuta zaburzen odzywiania — czwartek 13.00-16.00

Telefon alarmowy

e uniwersalny numer alarmowy

Tufoﬁ WJSZwé/jz mi,?‘sw, éfém zaTwuwu'/ Ci/ ws/oMoi/@, Z/bséy ng?&

L?'SW zomies zgwm'/w \7 centrumwsparcia.pl/znajdz-placowke/
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	Samopomocownik
	Samopomocownik
	Autorki
	Oprawa graficzna
	Koordynacja projektu
	Redakcja
	Spis treści
	Część 1
	Co to znaczy „być zdrowym psychicznie”?
	Zdrowie psychiczne to:
	Oznaki, że potrafisz dbać o swój dobrostan:
	Mity VS Fakty dotyczące dobrostanu:

	MIT
	FAKT


	Podstawowe pojęcia: emocje, myśli, strategie radzenia sobie
	Pomocne może być koło emocji. To narzędzie wizualne, które pomaga nazwać i zrozumieć różne emocje. Zostało stworzone przez amerykańskiego psychologa Roberta Plutchika (1980).
	Zaufanie
	Lęk
	Smutek
	Zaskoczenie
	Irytacja
	Akceptacja
	Złość
	Niesmak
	Nuda
	Melancholia
	Roztargnienie
	Agresywność
	Optymizm
	Ciekawość
	Błogość
	Oczekiwanie
	Radość

	Miłość
	Pogarda
	Poddanie
	Obawa
	Wyrzuty sumienia

	Dezaprobata
	Groza

	Koło Plutchika opisuje relacje między różnymi emocjami. Wymiar pionowy reprezentuje intensywność, a warstwy poziome pokazują stopień podobieństwa. Każda z emocji ma swoje „przeciwieństwo” po przeciwnej stronie koła. Na przykład przeciwieństwem radości jest smutek, a przeciwieństwem złości jest lęk.
	Myśli to to, co mówimy do siebie w głowie - to taki wewnętrzny głos. Mogą być one zarówno pomocne i wspierające (np. „Dobrze sobie radzę”), ale też przytłaczające (np. „Nie dam rady”, „Jestem beznadziejn_").
	To, jak myślimy o sytuacji, często wpływa na to, jak się czujemy. Np.:
	Myśl: „Zawalę ten sprawdzian”
	Lęk, napięcie
	Myśl: „Spróbuję, co będzie, to będzie”
	Spokój, motywacja, zaciekawienie
	Myśli nie zawsze mówią prawdę i nie zawsze mamy na nie wpływ. Czasem są zniekształcone przez stres, niską samoocenę albo lęk. Dlatego warto je zauważać, sprawdzać i zmieniać, jeśli nas dołują.
	STYL SKONCENTROWANY  NA ZADANIU
	STYL SKONCENTROWANY  NA EMOCJACH
	STYL SKONCENTROWANY  NA UNIKANIU

	Dlaczego bywa ryzykowny?
	Dobrostan ≠ brak problemów - codzienne strategie samoregulacji
	zaangażowanie w pasje muzyka wsparcie przyjaciół
	wypoczynek wsparcie bliskich organizacja dnia planowanie wakacji

	Wpływ różnych środowisk na dobrostan
	Ćwiczenie
	Teraz spójrz na całość swojej „pizzy” i zastanów się:

	Codzienny stres to coś naturalnego -  eustres i dystres
	Pewnie znasz to uczucie - Twoje serce zaczyna bić szybciej, oddech przyspiesza, mięśnie się napinają, ręce robią się wilgotne i lekko drżą, a w gardle pojawia się nieprzyjemna gula. To jedne z oznak tego, że Twoje ciało włącza alarm, zanim zdążysz o czymkolwiek pomyśleć.
	Stres to naturalna reakcja organizmu na sytuacje, które wydają nam się trudne, ważne lub nieprzewidywalne. Czasem to względnie duże rzeczy, jak występ na scenie przed publicznością lub pierwsza randka, a czasem, jak się wydaje, dość drobne - jak spóźniony autobus albo konieczność wykonania telefonu. Jak widzisz, nawet najmniejsza sytuacja może stać się stresorem (czyli bodźcem wywołującym stres). Pamiętaj przy tym, że każdy reaguje na stres inaczej.

	krzywa rośnie- nasze działanie jest bardziej efektywne
	KRZYWA STRESU

	stres pomagający
	EUSTRES

	stres przeszkadzający
	DYSTRES

	gdy pobudzenie zaczyna być zbyt duże, nasze działanie jest coraz mniej efektywne
	DZIAŁANIE

	Te osie pokazują w jaki sposób poziom pobudzenia wpływa na nasze działanie
	POBUDZENIE
	EUSTRES  (STRES WSPIERAJĄCY)
	DYSTRES  (STRES PRZECIĄŻAJĄCY)
	Pamiętaj!

	Regulacja emocji - podstawowa umiejętność podtrzymująca dobrostan
	Popatrz na ten schemat regulacji emocji - widzisz w nim zieloną ścieżkę adaptacyjną (taką, która jest dla ciebie dobra i zdrowa) i czerwoną nieadaptacyjną (taką, która w dłuższej perspektywie jest dla ciebie krzywdząca i niezdrowa).
	SPRÓBUJ Stwórz własną ścieżkę regulacji emocji. Możesz wybrać trudną dla ciebie emocję, która może być przykładem. Tutaj jest pusty schemat do wypełnienia.
	Pamiętaj!
	3 metody regulacji emocji, których możesz jeszcze spróbować:
	STOP
	WYDECH
	WDECH
	STOP
	Techniki oddechowe
	Emocje, które czuję
	Osoby, które też odczuwają tę emocję


	Spisz listę członków swojego troskliwego komitetu i narysuj każdego z nich.
	Część 2
	Jak może wyglądać rozwijający się kryzys psychiczny?
	Pamiętaj!


	VS
	Objawy skierowane na zewnątrz może być łatwiej dostrzec, ale trudniej połączyć z przeżywanym kryzysem.
	Niezależnie od tego czy objawy są skierowane do zewnątrz czy do wewnątrz, osoba która ich doświadcza zasługuje na pomoc.
	Żółte i czerwone lampki- bądź uważny/a na te objawy:
	Utrata lub wzmożenie apetytu
	Bóle głowy, żołądka
	Wycofanie się z kontaktów z rodziną i przyjaciółmi
	Rozdrażnienie
	Bezsenność lub nadmierna senność
	Uczucie zmęczenia
	Wahania nastrojów
	Trudności w szkole: trudności z koncentracją, brak motywacji do pracy
	Utrata zainteresowań rozrywkami, pasjami  i sprawami, które wcześniej były ważne
	Płaczliwość
	Samookaleczenia
	Rozmowy o samobójstwie lub jego planowaniu
	Porządkowanie, oddawanie rzeczy osobistych, pisanie listów pożegnalnych
	Informacje o tym, że ktoś próbował już odebrać sobie życie (szczególnie, gdy ktoś o tym nie wie)
	Częste stosowanie używek (alkohol, narkotyki)
	Odrzucanie pomocy, pochwał
	Poczucie braku sensu
	Oskarżanie się, poczucie bycia obciążeniem
	SPRAWDŹ, ILE PAMIĘTASZ
	5. Rodzice Oli niedawno popadli w burzliwy konflikt i rozwiedli się. Od tamtej pory Oli trudno jest skupić się na szkole, jest poddenerwowana, kłóci się z koleżankami/kolegami i nauczycielami, nie umie tego kontrolować i zażywa marihuanę żeby się uspokoić. Jakie są to objawy? a) skierowane na zewnątrz i wskazują na to, że Ola potrzebuje wsparcia b) skierowane do wewnątrz i wskazują na to, że Ola potrzebuje wsparcia c) to nie są żadne objawy, Ola jest po prostu niekoleżeńska
	6. Prawda czy fałsz? Jeśli ja i mój przyjaciel oboje mamy depresję, to możemy się nawzajem z niej wyciągnąć, bo dobrze się rozumiemy.
	7. Który z poniższych objawów NIE należy do objawów internalizacyjnych - skierowanych do wewnątrz? a) wycofanie b) lęk c) impulsywność
	8. Ola, która kiedyś codziennie trenowała, od kilku tygodni nie pojawia się na zajęciach i nie chce rozmawiać ze znajomymi. To przykład: a) żółtej lampki b) czerwonej lampki c) braku powodu do niepokoju
	9. Mateusz ciągle porównuje się z innymi, czuje się „gorszy” i bardzo boi się, że nie podoła wymaganiom lub że jest obciążeniem dla rodziny i kolegów. Coraz częściej ma poczucie, że nie warto żyć. Mateusz powinien: a) starać się jeszcze bardziej w szkole, żeby mieć dobre oceny i nie być “gorszym” od innych b) poinformować o tym zaufanego dorosłego: rodzica albo psychologa szkolnego i poprosić o pomoc  c) wziąć się w garść i przestać się przejmować
	10. Jakie objawy łatwo dostrzec innym, ale trudno zrozumieć że są one objawami trudności a nie złym charakterem? a) objawy skierowane na zewnątrz b) objawy skierowane do wewnątrz c) objawy kryzysu rozwojowego
	11. Prawda czy fałsz? Kryzys rozwojowy to naturalny etap dorastania i choć bywa trudny, może prowadzić do rozwoju i lepszego poznania siebie, ale w jego przypadku konieczne jest zwrócenie się do specjalisty.
	12. Jeśli Twój kolega nagle przestaje się odzywać, izoluje się, mówi, że „nic nie ma sensu” i zauważasz ślady samookaleczeń - co najlepiej zrobić?  a) dotrzymać tajemnicy - nie chcesz, żeby się obraził albo zezłościł i został z tym sam  b) delikatnie zapytać i zaproponować wspólne poszukanie pomocy  c) poczekać, aż samo minie, jak każda inna trudność
	13. Kuba oddaje swoje ulubione rzeczy, mówi, że i tak już mu się nie przydadzą.  Co to może oznaczać? a) żółtą lampkę - warto zapytać, co się dzieje b) czerwoną lampkę - sygnał poważnego zagrożenia c) zwykłe porządki, nie ma się czym przejmować

	Klucz odpowiedzi
	Narzędzie do zrozumienia kryzysu
	Kiedy czujesz, że Twoje samopoczucie drastycznie się obniża, zachowujesz się inaczej niż dotąd lub tracisz motywację do czegokolwiek, zatrzymaj się na chwilę. Poświęć czas, na wsłuchanie się wgłąb siebie, zastanowienie - czego teraz potrzebuję? Co musiałoby się zmienić, żebym czuł_ się lepiej? Można to porównać do wizyty lekarskiej - zanim dostaniesz receptę, doktorka przeprowadza z Tobą wywiad, aby się dowiedzieć, co Ci dolega. Podobnie w trudnych chwilach ważnym jest, aby przyjrzeć się swoim myślom i emocjom.
	Przeznaczenie czasu na chwilę samoświadomości wcale nie jest jego stratą, lecz inwestycją długoterminową. To pierwszy krok do zrozumienia siebie i odzyskania kontroli nad swoją sytuacją.
	Pomocne może się okazać skorzystanie z kilku prostych narzędzi, które teraz zaprezentujemy.
	Często mówimy: „źle się czuję”, ale prawda jest taka, że tak zwane złe samopoczucie nie jest czarno-białe. Mogą się za nim kryć różne emocje - złość, smutek, frustracja, rozpacz, bezsilność, wstyd i wiele innych. Koło emocji, które pokazane było w zeszłym rozdziale, to jedno z narzędzi, które może Ci pomóc w zrozumieniu tego, jak emocje są ze sobą powiązane.
	Zaufanie
	Lęk
	Smutek
	Zaskoczenie
	Irytacja
	Akceptacja
	Złość
	Niesmak
	Nuda
	Melancholia
	Roztargnienie
	Agresywność
	Optymizm
	Ciekawość
	Błogość
	Oczekiwanie
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	Miłość
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	Obawa
	Wyrzuty sumienia
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	Dziennik myśli i uczuć
	To narzędzie jest zaczerpnięte z terapii poznawczo-behawioralnej (CBT).
	Możesz go prowadzić, zapisując odpowiedzi na poniższe pytania:


	Strategie radzenia sobie
	5 strategii do wypróbowania
	1.

	2.
	5-4-3-2-1
	3.

	STOP
	4.
	Wdzięczność
	5.
	Nazwij i puść

	Rezyliencja
	Jak możesz rozwijać swoją rezyliencję?
	UCZENIE SIĘ SIEBIE I RELACJI
	SPRAWCZOŚĆ - WIARA, ŻE MASZ WPŁYW
	UWAŻNOŚĆ - BYCIE TU I TERAZ
	RADZENIE SOBIE - MĄDRE SPOSOBY NA TRUDNOŚCI

	Pamiętaj!
	Część 3
	Co to właściwie znaczy, że wykształcił się kryzys?
	Kryzys, a dokładniej kryzys psychiczny to ten moment, w którym znane Ci wcześniej narzędzia i strategie radzenia sobie przestają działać lub nie pasują do tego, co się wokół Ciebie dzieje. W takich chwilach świat - zarówno ten zewnętrzny, jak i wewnętrzny - przestaje być dla Ciebie przewidywalny. Wraz z brakiem przewidywalności, może pojawić się poczucie chaosu, bezradności i zagubienia.


	Depresja
	oooooooooooooo to słowo, które obok takich sformułowań jak “emocje” czy “nastrój” opisuje stany, w jakich może znajdować się ciało i umysł.
	AFEKT
	oooooooooooooooooooooooooooooooooooo to takie zaburzenia psychiczne,             w których nastrój staje się „chory”: może być przewlekle obniżony (depresja) albo nienaturalnie podwyższony (mania, hipomania).

	ZABURZENIE AFEKTYWNE
	Ważne: Nawet, jeśli w samodzielnie wypełnionym arkuszu otrzymasz niską punktację (czyli taką, która nie wskazuje na konieczność interwencji terapeutycznej), nie oznacza to, że nie możesz zgłosić się do specjalistki tak czy inaczej.  To Ty znasz siebie najlepiej i wiesz, czego potrzebujesz.

	Pamiętaj!
	Diagnozę stawia wyłącznie specjalista (psycholog, psychoterapeuta, psychiatra).
	Jeśli masz myśli samobójcze albo czujesz, że możesz zrobić sobie krzywdę - powiedz o tym dorosłemu, któremu ufasz i zgłoś się po pomoc natychmiast. Jeśli boisz się zrobić to samemu poproś o wsparcie kolegę lub koleżankę. Możesz też napisać list lub notatkę z prośbą o pomoc, jeśli rozmowa to dla Ciebie za dużo.
	Aaron Beck, ten sam psycholog, który stworzył skalę, zauważył, że w depresji (i nie tylko!) często zmienia się sposób, w jaki myślimy o sobie, świecie i przyszłości. To zniekształcone myślenie sprawia, że zaczynamy patrzeć na wszystko w czarnych barwach. Beck nazwał to poznawczą triadą depresyjną.


	TRIADA POZNAWCZA BECKA
	Sposób myslenia w modelu depresji, który charakteryzuje się występowaniem negatywnych myśli w trzech sferach
	Negatywne myśli o sobie
	Negatywne myśli o Świecie
	Negatywne myśli o przyszłości
	Obniżone już: nastrój, samoocena, poziom motywacji i energii są podtrzymywane i dalej obniżane przez pojawiające się w reakcji na spostrzegane zdarzenia i ich specyficzną interpretację MYŚLI.

	Zaniżona samoocena

	spadek poczucia wartości
	Dewaluacja siebie i innych
	Idealizacja
	Rozczarowanie

	Aktywizacja behawioralna
	Ćwiczenie
	A (ang. assess) - ocena funkcji zachowania. W jaki sposób to zachowanie ci służy? Jakie ma konsekwencje? Czy ma działanie pogłębiające depresyjny nastrój, czy antydepresyjne? Czy jest spójne z twoimi długofalowymi celami?
	C (ang. choose) - wybór nowego zachowania. Jakie zachowanie wybierasz?
	T (ang. try out) - wypróbowanie nowego zachowania. Opisz szczegóły swojego planu wdrożenia nowego zachowania.
	I (ang. Integrate) - włączenie nowego zachowania do swojej rutyny. Gdy starasz się zachować w nowy sposób lub przeciwnie do swojego nastroju, koniecznie wypróbuj to więcej niż raz, zanim zdecydujesz, czy jest pomocne. Jak włączysz nowe zachowanie do swojej rutyny?
	O (ang. observe) - obserwacja efektów. Jakie skutki miało nowe zachowanie? Czujesz się lepiej czy gorzej? Czy to zachowanie przybliżyło cię do któregoś z twoich celów? Czy udało ci się włączyć nową rutynę do swojego planu dnia? Jakie zmiany zauważasz?
	N (ang. not give up) - niepoddawanie się. Powtórz powyższe kroki. Wyrobienie nowego nawyku aktywizowania się i angażowania wymaga wielokrotnych powtórzeń.                    Z czasem zachowania antydepresyjne staną się automatyczne, nawet w obliczu przygnębienia.

	Samookaleczenia
	Samookaleczenie to sytuacja, w której ktoś celowo zadaje sobie ból lub rani ciało - np. przez cięcie. Zwykle nie chodzi o chęć odebrania sobie życia, ale o próbę poradzenia sobie z bardzo trudnymi emocjami, napięciem, pustką albo poczuciem winy. Czasem napięcie jest tak intensywne, że nie jesteśmy w stanie sobie z nim poradzić, potrzebujemy ulgi, a nie ma dostępnych innych narzędzi i sposobów radzenia sobie. To, że sięgasz po taką metodę redukcji napięcia nie oznacza, że coś jest z Tobą nie tak - to jest sygnał, że Twoje zdrowie psychiczne głośno woła o pomoc.
	Pamiętaj!

	Kryzys samobójczy
	MIT 1: Wszystkie osoby, które odbierają sobie życie, są chore psychicznie.
	MIT 2: Gdy ktoś naprawdę chce się zabić, nic nie da się zrobić.
	MIT 3: Ludzie, którzy mówią o samobójstwie, i tak tego nie zrobią.
	MIT 4: Ktoś, kto robi plany na przyszłość, na pewno nie odbierze sobie życia.
	MIT 5: Rozmowa o samobójstwie może „podsunąć” komuś ten pomysł.

	Jeśli to dotyczy Ciebie…
	Jeśli to dotyczy bliskiej Ci osoby…
	Pamiętaj!
	Kryzys - lęk
	Niepokój, poczucie, że zaraz może wydarzyć się coś złego… Znasz to? To nieprzyjemne uczucie to stan napięcia, który pełni funkcję adaptacyjną (przystosowuje nas do zmian w środowisku). Można je porównać do alarmu. Strach to reakcja na realny, rzeczywisty bodziec, która chroni Cię przed konkretnym ryzykiem. Natomiast lęk to alarm, który reaguje na nasze przewidywania i wyobrażenia o przyszłości. Jest reakcją na zagrożenie domniemane, dlatego czasem czujemy go nawet wtedy, gdy siedzimy w bezpiecznym pokoju i obiektywnie nic nam nie grozi.
	Jak reaguje ciało w stanie strachu i leku?


	Co możesz zrobić?
	PROFILAKTYKA

	ROZPOZNAWANIE SWOJEGO CYKLU WYZWALAJĄCEGO
	Ćwiczenie

	PRACA Z CIAŁEM
	Jak to zrobić?
	Dlaczego to działa?

	PRACA Z MYŚLAMI
	Twoje myśli to jak rozmówca przy stole – mogą mówić różne rzeczy,  ale to Ty decydujesz, czy chcesz się nimi kierować.
	ATAK PANIKI
	Atak paniki to nagła, bardzo silna fala lęku, która pojawia się niespodziewanie. Ciało zaczyna zachowywać się tak, jakby naprawdę groziło ci ogromne niebezpieczeństwo - choć w rzeczywistości nic złego się nie dzieje.
	Podczas ataku paniki możesz odczuwać:
	szybkie bicie serca,
	duszność, trudności z oddychaniem,
	zawroty głowy, drżenie, pocenie się,
	ucisk w klatce piersiowej, uczucie dławienia,
	poczucie, że „tracisz kontrolę” albo „umierasz”.
	To doświadczenie jest bardzo nieprzyjemne, ale nie jest groźne dla życia. Atak paniki zwykle osiąga szczyt w kilka minut, a potem stopniowo słabnie. Choć ciało alarmuje „zagrożenie!”, w rzeczywistości to fałszywy alarm.
	Atak paniki nie pojawia się znikąd - zazwyczaj uruchamia go jedna, natrętna myśl i napędza błędne koło. Może też być tak, że zaczniesz odczuwać narastający, przytłaczający lek bez wyraźnej przyczyny. Twoje ciało wtedy szybko się napina, a efekt osiąga swój szczyt w kilka minut. Zobacz, jak myśli i objawy wzajemnie się napędzają:


	Oddech na kwadrat
	Kryzys życiowy
	Nie każdy kryzys rodzi się wewnątrz nas np. z powodu depresji lub lęku. Czasami to doświadczenia życiowe mogą wywrócić Twój świat do góry nogami - również ten wewnętrzny. Może to być rozwód rodziców, przeprowadzka, rozstanie, zakończenie edukacji lub zmiana szkoły, choroba i śmierć kogoś bliskiego. To takie doświadczenia, które wywołują silne emocje i często dotyczą dużej życiowej zmiany. Właśnie z tego powodu w psychologii takie momenty nazywane są kryzysami życiowymi.
	Strata to poczucie, które bardzo często towarzyszy kryzysom życiowym. Nie chodzi tu tylko o śmierć bliskiej osoby. Poczucie straty wywołać może utrata poczucia bezpieczeństwa, zakończenie przyjaźni czy relacji romantycznej albo koniec jakiegoś ważnego dla Ciebie etapu w życiu. W takich momentach możesz doświadczyć poczucia straty, a nawet żałoby, która jest związana z koniecznością pożegnania się z czymś ważnym i odnalezienia się w nowej rzeczywistości - już bez tego czegoś lub kogoś.
	Żeby lepiej zrozumieć czym jest żałoba i jak może przebiegać, warto poznać teorię amerykańskiej psychiatrki Elisabeth Kübler-Ross, która wyróżniła pięć jej etapów:
	oooooooooooooooooo  trudność w zaakceptowaniu tego, co się wydarzyło („to nie mogło się stać”)
	zaprzeczenie
	ooooooooooo to poczucie niesprawiedliwości, złość na innych lub na siebie („dlaczego to spotkało akurat mnie?”)

	gniew
	oooooooooooooooooooo próby „negocjowania” z losem, myślenie w kategoriach „gdyby tylko…”

	targowanie się
	ooooooooooooooo silny smutek, poczucie pustki i braku sensu

	depresję
	oooooooooooooooo stopniowe pogodzenie się ze stratą i próba odnalezienia się w nowej rzeczywistości

	akceptację
	STADIA ŻAŁOBY


	MIT 1: Etapy zawsze następują w określonej kolejności.
	Mit 2: Każdy musi przejść wszystkie pięć etapów.
	Mit 3: Akceptacja oznacza koniec żałoby.
	Część 4
	Charakterystyka wsparcia rówieśniczego i czym różni się od psychologicznego
	W takich sytuacjach najważniejsze, co przyjaciel może zrobić, to okazać wsparcie i zachęcić do szukania profesjonalnej pomocy.

	Pamiętaj!

	Zestaw ratunkowy - strategie wsparcia bliskich
	Towarzyszenie nie polega na tym, żeby zmienić emocje drugiej osoby czy szybko je „naprawić”. Chodzi o to, żeby być obok - nawet jeśli ta osoba nadal czuje smutek czy lęk. To może wydawać się mało skuteczne, bo nie widać od razu poprawy. Ale takie wsparcie działa w dłuższej perspektywie - bliska osoba pamięta, że nie była sama i to doświadczenie zostaje z nią jeszcze długo po kryzysie.
	Poprosił_m o pomoc i odbił_m się od ściany - co teraz?
	Pamiętaj!
	Pamiętajhhhhhhoooiooo  to, że jedna osoba nie potrafiła Ci pomóc, nie znaczy, że pomocy nie ma. Czasem trzeba zapukać w kilka drzwi, zanim któreś się otworzy. To, że pierwsze spotkanie z psychologiem nie było satysfakcjonujące albo że trudno było się odezwać, nie oznacza, że dalsza współpraca jest spisana na straty. Poczucie bezpieczeństwa i zaufanie powstaje stopniowo i wymaga czasu oraz świadomego wysiłku (również z Twojej strony).


	Ćwiczenie
	Koło kontroli Popatrz na ten rysunek z dwoma kołami: 1. Małe kółko w środku - rzeczy, nad którymi nie masz kontroli. Przykłady: jak inni reagują, pogoda, decyzje dorosłych, to, co ktoś o tobie pomyśli. 2. Duże koło wokół - rzeczy, nad którymi masz kontrolę. Przykłady: komu powiesz o swoich problemach, jak zadbasz o siebie dzisiaj (sen, prysznic, spacer), jakich słów użyjesz wobec siebie, czy spróbujesz jeszcze raz poszukać pomocy.
	Spróbuj sam_ dopisać do dużego koła swoje własne pomysły.
	Cel ćwiczenia: chodzi o to, żeby nie skupiać się tylko na małym kółku (bo tam nic się nie zmienia), ale jak najczęściej przesuwać swoją uwagę do dużego - bo tam właśnie możesz działać. Samo myślenie co umieścisz w dużym kole już jest braniem sprawy         w swoje ręce!

	Co usłyszałam od przyjaciela i mi pomogło - historie prawdziwych osób
	Historia Kasi, 15 lat
	Historia Kuby, 16 lat
	Historia Ani, 12 lat
	Historia Marty, 16 lat

	Granice pomagania - dbanie o siebie i dostrzeganie swoich granic
	Granice można rozumieć jak niewidzialną linię, która oddziela to, co jest „moje”, od tego, co jest „czyjeś”. Jeśli je przekraczamy, zaczynamy czuć się zmęczeni, przytłoczeni albo nawet winni, że nie jesteśmy w stanie pomóc tak, jakbyśmy chcieli. Pomaganie zużywa twoją energię psychiczną - trochę jak w grze, w której pasek życia stopniowo się opróżnia. Jeśli nie doładujesz baterii i nie wiesz, kiedy powiedzieć „stop”, możesz czuć się przytłoczon_, zmęczon_ albo zirytowan_. To sygnał, że twoje granice zostały naruszone. Osoby, które stale ignorują swoje granice, są bardziej narażone na
	wypalenie emocjonalne, czyli taki stan, w którym opadają           z sił i nie potrafią już dawać wsparcia, nawet jeśli                bardzo chcą.
	Znasz swoje możliwości - wiesz, że nie zawsze musisz mieć przestrzeń na pomoc
	i umiesz powiedzieć ,,nie”.
	Masz świadomość swojej roli i tego, że nie zawsze musisz znać rozwiązanie każdej trudności.
	Wiesz, że masz prawo do odpoczynku - nie zawsze musisz być pod telefonem i w ciągłej gotowości na spotkanie.
	W razie potrzeby wiesz, że możesz poprosić o pomoc np. kogoś dorosłego, psychologa, pedagoga
	Boisz się odmówić i pomagasz na siłę i przeciw sobie.
	Masz poczucie winy, gdy zajmujesz się sobą, a nie pomaganiem.
	Czujesz złość lub frustrację wobec osoby, której pomagasz.
	Zaniedbujesz siebie - swój sen, obowiązki, pasje, jedzenie lub odpoczynek.
	Masz ciągłe poczucie, że twoja pomoc nie jest wystarczająca
	Granice pomagania nie są egoizmem - to higiena psychiczna, czyli jedna z rzeczy, które pomagają nam utrzymać swój własny dobrostan. Tak jak mycie rąk chroni nas przed chorobą, tak dbanie o własne granice chroni nas przed przeciążeniem.

	Jak mówić o swoich granicach?
	Zaznaczanie granic nie musi ranić drugiej osoby. To nie „odpychanie”, ale jasna informacja: chcę Ci pomóc, ale mam też swoje potrzeby. W sytuacji, gdy chcemy postawić jakąś granicę warto skupić się na czymś co nazywamy „komunikatem JA”. Polega on na mówieniu o swoich uczuciach i potrzebach zamiast skupiania się na ocenianiu lub krytyce innych.
	Poniżej znajdziesz przykłady takich komunikatów, które mogą pomóc stawiać zdrowe granice i zadbać o swoje potrzeby.

	Takie zdania są proste, szczere i pokazują troskę. Dają drugiej osobie poczucie, że nie jest sama, a jednocześnie chronią Ciebie przed przeciążeniem.
	Ćwiczenie
	Czy potrafisz zauważyć moment, kiedy ktoś przekracza granicę Twojej tarczy? Czy jest coś, co warto zmienić w Twojej tarczy?
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	Rodzaj wsparcia
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	Interwencja kryzysowa
	Wsparcie psychologiczne
	Psychoterapia
	Diagnoza
	Pomoc psychiatryczna

	Rola
	Edukacja
	Zakres pracy
	Co oferuje?
	Leczy/ Przepisuje leki?
	Długość procesu
	Psycholog
	Psychoterapeuta
	Psychiatra
	Terapeuta*
	Nazwa ośrodka
	Opis
	Rodzaj wsparcia
	Przykładowe problemy
	Zgoda rodzica
	Odpłatność
	Najważniejsze informacje wyróżniające placówkę
	Szpitale: SOR i Oddziały Psychiatryczne
	Ośrodki Interwencji Kryzysowej
	Centra Zdrowia Psychicznego
	Nazwa ośrodka
	Opis
	Rodzaj wsparcia
	Przykładowe problemy
	Odpłatność
	Najważniejsze informacje wyróżniające placówkę
	Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne
	Pomoc psychologiczna i terapeutyczna dla dzieci i młodzieży, diagnoza trudności edukacyjnych i emocjonalnych.
	Psychoterapia, diagnoza, wsparcie wychowawcze
	Trudności w nauce, depresja młodzieży, problemy wychowawcze
	Tak
	Zazwyczaj darmowa
	Wsparcie w trudnościach edukacyjnych i wychowawczych
	Psychoterapia - pomoc długoterminowa
	Diagnoza

	Fundacje i Prywatne Kliniki
	Wsparcie psychologiczne, psychoterapeutyczne, pomoc w kryzysach życiowych i uzależnieniach.
	Psychoterapia, wsparcie emocjonalne
	Depresja, lęki, uzależnienia, przemoc domowa
	Tak
	Może być odpłatna (w przypadku prywatnych klinik), w Fundacjach symbolicznie odpłatna lub darmowa
	Pomoc dla osób w trudnej sytuacji życiowej
	Szybkie terminy
	Wsparcie długoterminowe

	Psycholog Szkolny
	Wsparcie emocjonalne i psychologiczne dla uczniów w trudnych sytuacjach życiowych i szkolnych. Może reagować w sytuacjach przemocy domowej i rówieśniczej.
	Psychoterapia, wsparcie emocjonalne
	Problemy w relacjach, wypalenie szkolne, trudności emocjonalne, przemoc
	Nie
	Darmowa
	Wsparcie emocjonalne i pomoc w problemach szkolnych
	Dostępność bez zgody rodziców
	Wsparcie psychologiczne

	Telefony Zaufania i Czaty Internetowe
	Anonimowe wsparcie 24/7 w kryzysach, pomoc emocjonalna i interwencje, również w codziennych problemach.
	Wsparcie emocjonalne, interwencja kryzysowa
	Myśli samobójcze, przemoc, lęki, codzienne trudności emocjonalne
	Nie
	Darmowa
	Anonimowość
	Dostępność 24/7
	Wsparcie w każdej trudnej chwili
	Wsparcie doraźne

	Część 5
	Ogólnopolskie infolinie wsparcia
	116 111
	Telefon Zaufania Fundacji Dajemy Dzieciom Siłę

	800 12 12 12
	Telefon Zaufania Rzeczniczki Praw Dziecka

	800 70 2222
	Centrum Wsparcia dla Osób w Kryzysie Psychicznym

	116 123
	Telefon Zaufania dla Dorosłych (dla pełnoletnich uczniów)

	22 484 88 01
	Antydepresyjny Telefon Zaufania


	22 484 88 04
	Telefon Zaufania Młodych (osoby do 25 roku życia)

	112
	Telefon alarmowy


	Tutaj wyszukasz miejsce, które zapewni Ci wsparcie, blisko Twojego miejsca zamieszkania
	centrumwsparcia.pl/znajdz-placowke/

	Tutaj znajdziesz pomocne szablony, które możesz   ooo wyciąć i mieć zawsze pod ręką !
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	Nie musisz pisać tej  historii sam_.

