Rowiesnicza
pomoc w sytuaciji
kryzysowej

Dom Spokojnej Mtodosci



Coto jest kryzys?
GD

e 1o zaburzenie stanu rownowagi psychicznej w reakcji na
krytyczne wydarzenia (osobiste albo sytuacyjne) -

e to reakcja na sytuacje, ktora jest trudna, nie do
zniesienia.
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GD
Podstawowe zasady pomagania

- wystuchanie osoby w kryzysie (nie przerywajac jej i nie zaprzeczajac
niczemu, co mowi) - nie mow, ze ,wszystko bedzie dobrze”

- nazwanie tego, co styszymy i widzimy (widze, ze cierpisz/ stysze
przerazenie w twoim gtosie)

- zaproponowanie technik relaksacyjnych - odsuwanie mysli
negatywnych

- utozenie planu: co mozna zrobic, a czego nie powinno sig robic (nie
podejmowac waznych decyzji, nie pi¢ alko, odstawic¢ uzywki)

- dodanie osobie odwagi do udania si€ po profesjonalng pomoc -pomoc
w poszukaniu kontaktu do takiej osoby
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Emocje - zestaw podstawowy

Zt0scC Smutek
Radosc¢
Wstyd

Strach
Obrzydzenie
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D
Co mozecie czuc w ciele, kiedy odczuwacie

emocje?

przyspieszone bicie serca
ciepto
przyspieszony oddech
napiecie w rekach
zimne stopy i dtonie
napiecie w szczece
ucisk w klatce piersiowej
taskotki w brzuchu
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Wystuchanie osoby w kryzysie: czy zawsze musisz
dochowac tajemnicy?

Pomoc powinna opierac sie na zasadzie zachowania tajemnicy,
ale...sg wyjatki:

e Jesliosobaw kryzysie zgtasza, ze ma chce dokonac¢ zamachu na
swoje zycie i nie widzi innej opcji, masz obowigzek to zgtosic -
nawet anonimowo.

e Jeslistyszysz od kogos, ze moze byc ofiarg przemocy, bullyingu
lub molestowania - zawsze nalezy to zgtosi¢ - zaufanemu
nauczycielowi, rodzicowilub na112.




Tutaj mozna zgtosi¢ zagrozenie zycia lub
powazne krzywdzenie rowiesnika:

116 111 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy
800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla 0s6b w kryzysie emocjonalnym

116 123 - bezptatny kryzysowy telefon zaufania dla dorostych
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TURNING ON YOUNG PEOPLE'S POWER




Dziekuje za
uwage!

https://www.spokojnamlodosc.pl/



