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Co to jest kryzys?

● to zaburzenie stanu równowagi psychicznej w reakcji na 
krytyczne wydarzenia (osobiste albo sytuacyjne) – 

● to reakcja na sytuację, która jest trudna, nie do 
zniesienia.
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Podstawowe zasady pomagania
 - wysłuchanie osoby w kryzysie (nie przerywając jej i nie zaprzeczając 
niczemu, co mówi) – nie mów, że „wszystko będzie dobrze”
- nazwanie tego, co słyszymy i widzimy (widzę, że cierpisz/ słyszę 
przerażenie w twoim głosie)
- zaproponowanie technik relaksacyjnych – odsuwanie myśli 

negatywnych
- ułożenie planu: co można zrobić, a czego nie powinno się robić (nie 

podejmować ważnych decyzji, nie pić alko, odstawić używki)
- dodanie osobie odwagi do udania się po profesjonalną pomoc –pomoc 
w  poszukaniu kontaktu do takiej osoby
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Emocje - zestaw podstawowy 
Złość Smutek

                         Radość
Wstyd

Strach
Obrzydzenie
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Co możecie czuć w ciele, kiedy odczuwacie 
emocje?
przyspieszone bicie serca
                                                ciepło

przyspieszony oddech
               napięcie w rękach

                                                   zimne stopy i dłonie
napięcie w szczęce

                        ucisk w klatce piersiowej
łaskotki w brzuchu
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Wysłuchanie osoby w kryzysie: czy zawsze musisz 
dochować tajemnicy?
Pomoc powinna opierać się na zasadzie zachowania tajemnicy, 
ale…są wyjątki:

● Jeśli osoba w kryzysie zgłasza, że ma chce dokonać zamachu na 
swoje życie i nie widzi innej opcji, masz obowiązek to zgłosić – 
nawet anonimowo.

● Jeśli słyszysz od kogoś, że może być ofiarą przemocy, bullyingu 
lub molestowania – zawsze należy to zgłosić – zaufanemu 
nauczycielowi, rodzicowi lub na 112 .
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Tutaj można zgłosić zagrożenie życia lub 
poważne krzywdzenie rówieśnika:

116 111 - bezpłatny kryzysowy telefon zaufania dla dzieci i młodzieży

800 70 2222 - Centrum Wsparcia dla osób w kryzysie emocjonalnym

116 123 - bezpłatny kryzysowy telefon zaufania dla dorosłych
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Dziękuję za 
uwagę!

hps://www.spokojnamlodosc.pl/


