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KRYZYS ZDROWIA PSYCHICZNEGO

Pogorszenia sie zdrowia psychicznego
doswiadczy¢ moze kazda osoba niezaleznie
od wieku.

Wazne, aby zauwazac sygnaty, jak tylko
zaczna sie pojawiac i nie ignorowac ich.

Szybkie okazanie wsparcia |1 zaoferowanie
pomocy moze zapobiec katastrofalnym
wydarzeniom.



OZNAKI

POGARSZAJACEGO SIE
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO (l)

e szybkie denerwowanie sie lub
wpadanie w ghiew

e ciggty smutek i brak humoru

e stres | napiecie, ktdre nie znikaj3a

e problemy ze shem, np.
bezsennosc, czeste wybudzanie sie
badz nadmierna sennosé

e poczucie braku sensu




OZNAKI
POGARSZAJACEGO SIE /
ZDROWIA

PSYCHICZNEGO (Il) 4
e problemy z jedzeniem, np.

zajadanie stresu albo kompletny ||-| l E ‘ AT

brak apetytu

e objawy somatyczne takie jak: bdle
gtowy, brzucha, szybsze bicie serca,
napiecie miesniowe, drzenie rak

* nieche¢ do aktywnosci, ktére
kiedys cieszyty




OZNAKI
POGARSZAJACEGO SIE
ZDROWIA
PSYCHICZNEGO (lll)

e nagte popadanie w uzaleznienia

e agresja, wybuchowos¢

e czesty ptacz

e gorsze wyniki w nauce

e zaprzestanie udzielania sie na
lekcjach, robienia prac
domowych




Co zrobi¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

1. Zaproponuj rozmowe.

Osoba, ktorej zdrowie psychiczne ulega
pogorszeniu moze czuc sie bardzo samotnie
W swolich zmaganiach wiec pokaz jej, ze jestes tuz
obok | chetnie jg wystuchasz.



Co zrobic€ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

2. Nie oceniaj i postaraj sie zrozumiec te
osobe.

Jesli zaakceptujesz je] emocje jakiekolwiek
by one nie byty, zapewnisz te] osobie
wsparcie, ktéorego moze potrzebowac.



Co zrobi¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

3. Postaraj sie opanowac wtasne emocje.

Twoj spokdj 1 zyczliwos€ moga
pozytywnie wptynaC na samopoczucie
osoby, ktéra doswiadcza cierpienia.



Co zrobi¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

4. Zachecaj te osobe do kontynuowania
rozmowy I hie zamykania sie w sobie.

Uzywaj wypowiedzi:
“Co moge dla Ciebie zrobic?”

“Czy jest cos, co moge zrobic aby ci
pomaéc?* “Jak sie czujesz?
Czy jest cos co Cie niepokoi?”



Co zrobi¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

5. Nie mow niczego, co mogtoby zranic
badz bagatelizowac uczucia i doswiadczenia
te] osoby.

Unikaj zwrotow typu:
“Przejdzie Ci, to nic wielkiego”
“Trzeba Cie ogarnag¢”

“Po prostu o tym nie mysl”



Co zrobié jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

6. Okazuj wsparcie.

Mozesz zrobic€ to w ten sposob:

“Widze, ze przechodzisz przez cos trudnego”
“Jestem tutaj, gdybys chciat/a porozmawiaé”
“Chce byc¢ przy tobie gdy bedziesz mierzy¢
‘sie z problemami”

“Moge razem z tobg poszuka¢ pomocy”
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Co zrobi¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

7. Zaproponuj wspolne
zaplanowanie matych,
wykonalnych krokow w strone
uzyskania pomocy.



Co zrobic jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

8. Wspolnie szukajcie sposobdéw na wyjscie z
kryzysu zdrowia psychicznego.

Moze to by¢, np. rozmowa z zaufanym dorostym
takim jak rodzic, pedagog/psycholog szkolny,
nauczyciel. Wezcie pod uwage skorzystanie
z telefonu zaufania dla dzieci | mtodziezy 116 111.



Co zrobié jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

9. Pomysl tez o sobie.

Pamietaj, aby starajac sie pomoc drugiej osobie, zadbac tez
O swoje potrzeby.

Nie bierz wszystkiego na siebie.
To wazne, aby osoba borykajaca sie ze zdrowiem psychicznym
zachowata pewna samodzielno$é i wzieta udziat w rozwiazaniu
problem, zamiast zrzucac¢ to catkowicie na Ciebie.
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Co zrobic¢ jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

10. Jesli sam bedziesz
potrzebowat wsparcia,
nie bgj sie o nie poprosic.



Co zrobic jesli zauwazysz
u kogos te oznaki?

11. Jesli osoba przechodzaca kryzys zdrowia psychicznego
jest w stanie zagrozenia zdrowia | zycia albo jest ofiara
przemocy rowiesniczej lub wykorzystania seksualnego,

nie wahaj sie powiedziec¢ tego komus dorostemu.

Wazne, aby takie sytuacje nie byty tajemnica, nhawet jesli
osoba ta prosi o dyskrecje.



GDZIE UDAC SIE
PO POMOC?

e zadzwon pod bezptatne numery pomocowe
porozmawiaj z zaufanym dorostym
(rodzicem, nauczycielem, pedagogiem,
psychologiem).
udaj sie do jednej z placéwek zdrowia
psychicznego



TELEFONY POMOCOWE

800 119 119

Bezptatny
anonimowy
telefon i czat

zaufania dla dzieci
| mtodziezy

&

1o 111

Telefon
zaufania dla
dzieci i
mtodziezy

%

12

Numer

alarmowy w
sytuacji
zagrozenia zycia
lub zdrowia

&

800 121 212

Dzieciecy
Telefon Zaufania
Rzecznika Praw
Dziecka


tel:800%20119%20119
tel:116%20111
tel:800%20121%20212

BEZPLATNE MIEJSCA
POMOCOWE ZNAJDZIESZ
POD ADRESEM:
HTTPS://ZWIJIR.PL/BEZPLAT
NE-MIEJSCA-POMOCOWE
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