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Definicja kryzysu

W ogolnodostepnej literaturze specjalistycznej mozna napotkac roz-
ne definicje kryzysu, ale majg one jedng ceche wspodlng, ktora dotyczy
napotkania trudnosci w realizacji waznych celow zyciowych.

Kazdy z nas doswiadcza roznych trudnych sytuacji w sferach:

EMOCJONALNEJ
NOIDVAININ[=

FINANSOWEJ
ZDROWOTNEJ

Najczesciej potrafimy sobie z nimi samodzielnie radzi¢ dzieki
wypracowanym schematom funkcjonowania. Cztowiek doswiad-
cza kryzysu dopiero wtedy, gdy postrzega zdarzenie lub sytu-
acje jako niemozliwg do wytrzymania, przekraczajacg jego zasoby
i mechanizmy radzenia sobie z trudnosciami. Moze to prowadzi¢ do
zaburzenia rownowagi psychicznej jednostki.

Subiektywne poczucie bezradnosci, przezywanie silnych, negatyw-
nych, destabilizujgcych emocji jest charakterystyczne dla przecho-
dzenia kryzysu. Moga pojawiac sie przejsciowe zmiany utrudniajace
funkcjonowanie w zakresie przetwarzania informacji polegajace na
problemach z koncentracja, pamiecig, na trudnosciach w rozumieniu

kontekstu sytuacyjnego, ale tez zmiany w zachowaniu codziennym.




Kryzys moze wystapi¢ rowniez u osoby dotychczas zrownowazone]
I radzacej sobie ze skomplikowanymi sytuacjami. Jest on odpowiedzia
na sytuacje czy wydarzenie oceniane subiektywnie jako trudne, czesto
o znaczeniu krytycznym. W obu przypadkach dochodzi do wyczerpania
sie zasobow indywidualnych i srodowiskowych, a emocjonalne cierpie-
nie przekracza sity do jego przezwyciezenia.
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Przyczynami kryzysu moga byc:

e przemoc psychiczna, fizyczna lub seksualna,

e bezdomnosc, bieda, problemy finansowe

e problemy ze zdrowiem psychicznym lub fizycznym,

e samotnosc, utrata bliskiej osoby,

e nieszczesliwa mitosc,

e uzaleznienia,

e pocCzucie niezrozumienia, pozostawienia w samotnosci,
e niskie poczucie wtasnej wartosci, brak wiary w siebie,

e trauma po wypadku, katastrofie, klesce zywiotowej.

Nagta i silna lub dtugotrwata sytuacja kryzysowa odbiera poczu-
cie kontroli nad wtasnym zyciem i moze by¢ przyczyng proble-
mow poznawczych, emocjonalnych, a takze wywotywac lek. Pro-
blemy te moga objawiac¢ sie w postaci agresji, wycofania, poczucia
osamotnienia, bezradnosci, depresji. Moze sie wtedy wydawac,
ze nikt nie moze nam pomoc, ze jestesmy w sytuacji bez wyjscia,
ze nikt nas nie rozumie. Stany takie mogg prowadzi¢ zaréwno do
wykluczenia spotecznego, chorob, uzaleznien, jak réwniez mysli
i prob samobojczych.
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Fazy kryzysu
Fazal

Stan szoku - zostajg naruszone réwnowaga i poczucie

sprawczosci. Pojawiajg sie silne reakcje emocjonalne.

Faza 2

Konfrontacja z wydarzeniem wywotujagcym kryzys,
doswiadczenie nieskutecznosci wykorzystywanych
dotad sposobdow radzenia sobie, odczuwana bezsil-
nos¢, bezradnosé. To powoduje dalszy wzrost napie-
ciaijednoczesnie oddziatuje destruktywnie na poczu-
cie wtasnej wartosci.

Faza 3

Koncentracja na trudnosciach, pozorne radzenie sobie
z problemem, nieudane préby znalezienia rozwigza-

nia, wzrost frustracji i poczucia osamotnienia, izolacja,
ukrywanie swoich uczu¢ przed otoczeniem.
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Faza 4 (decydujaca)

a) Podjecie konstruktywnych dziatan, aby odzyskac
rownowage, zredukowac napiecie i wypracowac nowe
strategie radzenia sobie.

lub

b) Niepodejmowanie dziatan zmierzajacych do poko-
nania kryzysu, niekorzystanie ze wsparcia, co stwarza

zagrozenie przejscia kryzysu w stan chroniczny, ktéry
moze doprowadzi¢ do powaznej dezorganizacji 0so-
bowosci i zatamania emocjonalnego. Mogg pojawic sie
zachowania ,wentylacyjne” o charakterze agresyw-
nym, autoagresywnym lub prowadzacym do naduzy-
wania substancji zmieniajgcych nastréj, jak alkohol
czy narkotyki.

W kryzysach mtodych osob szczegdlng role odgrywaja rodzice.
Akceptacja zich strony, troska, towarzyszenie w przezwyciezaniu trud-
nosci, wsparcie w szukaniu pomocy oraz podejmowanie decyzji ade-
kwatnych do stanu i mozliwosci dziecka, jest konieczne, aby umozliwic
mu odzyskanie rownowagi i poczucia bezpieczenstwa.
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Kryzysistres

Cztowiek w kryzysie doswiadcza stresu. Stres z kolei wptywa na funk-
cjonowanie mézgu. Zyjac dtuzszy czas w stresie nie jestesmy soba, nie
myslimy racjonalnie — wtedy tez okreslone struktury mozgu ludzkiego
funkcjonuja inaczej, przyczyniajac sie do trudnosci w radzeniu sobie
z problemami. Te biologiczne zmiany powodujg, ze sposob postrzegania
rzeczywistosciireagowania na nig jest mocno zawezony, CoO moze prze-
jawiac sie w skrajnych warunkach nie tylko depresja, stanami lekowymi,
ale takze kryzysem samobojczym.

Dtugotrwaty, silny stres wptywa negatywnie na caty organizm,
wywotujac rozne schorzenia. Wsrod najczesciej wymienianych
sg owrzodzenie zotadka i jelit, zaburzenia pracy uktadu pokarmowego
i oddechowego, tysienie plackowate, depresja i nerwice.

w‘\g ~
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Jak funkcjonuje osoba w kryzysie?

Jesli osoba w kryzysie nie otrzyma wtasciwej pomocy i nie odczuje ulgi,
kryzys moze spowodowac powazne zaburzenia funkcjonowania.

W obszarze uczuc

Wsrdod nich dominujg: ztosc, zal, lek, smutek, strach, wsciektos¢,
rozpacz, zwatpienie, bezsilnos¢, osamotnienie, poczucie izolacji, bdl,
bezradnosc, poczucie winy, wstyd, poczucie zagrozenia, nadzieja, zwat-
pienie, apatia, tesknota. Obszar uczu¢ wypetniajg prawie w catosci
emocje bardzo trudne i nieprzyjemne, pochodne leku, poczucia winy,
osamotnienia, bezsilnosci.

W obszarze mysli

Pojawiajg sie tresci wyrazajace poznawcze zagubienie, niemoznosc
jasnego formutowania sadow, racjonalnego opanowania sytuacji,
np.: to koniec, beznadzieja, to niesprawiedlivosc, dtuzej nie wytrzymam,
chyba zwariuje, musi byc jakies wyjscie, co jeszcze moze mi sie przyda-
rzyc?, jestem do niczego, to moja wina, co inni pomyslg?, nie ma wyjscia.
Moze dojs¢ do zmniejszenia badz utraty zdolnosci realistycznej oceny
rzeczywistosci na rzecz myslenia zyczeniowego lub katastroficznego,

w tym do mysli rezygnacyjnych i samobojczych.
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W obszarze zachowan

Czesto sg one nieskoordynowane i impulsywne, czasem destrukcyj-
ne i autodestrukcyjne, moga byc niespojne z przezywanymi emocjami.
Osoby w kryzysie moga byc¢ agresywne, naduzywac lekarstw, alkoholu,
wycofac sie z kontaktow z innymi osobami, czesto sg one niezdolne do
wykonywania codziennych czynnosci zyciowych, rezygnuja z przyjem-
nosci, przejawiaja reakcje nadmierne, podejmujg zachowania ryzykowne
I proby samobojcze.

W obszarze ciata

Doswiadczanie kryzysu ma rowniez wptyw na funkcjonowanie organi-
Zmu, co moze objawiac sie problemami ze snem (bezsennos$¢ lub nad-
mierna sennosc), problemami z jedzeniem (utrata lub wzmozenie ape-
tytu), brakiem sit, zmeczeniem, bolem gtowy, brzucha, ledZzwi, miesni,
napieciem, potliwoscig, czestymi infekcjami.tym do mysli rezygnacyj-
nych i samobojczych.

Kryzys narusza rownowage emocjonalng cztowieka i mecha-
nizmy radzenia sobie z trudnosciami, stanowi reakcje cztowie-
ka zdrowego na sytuacje trudng, jest jednoczesnie zagrozeniem
i okazja do wzrostu. Pokazuje nowe mozliwosci, ale rownoczesnie
odstania ograniczenia i stabosci, zawiera w sobie zalagzek do rozwoju
I bodziec do zmiany. Stwarza okazje do podejmowania nowych
wyzwan, zdobywania nowych umiejetnosci czy poszukiwania rozno-
rodnych, wczesniej niestosowanych rozwigzan.
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Depresja

jest stanem charakteryzujagcym sie dtugotrwale
obnizonym  nastrojem oraz szeregiem  innych
objawow psychicznych i somatycznych. Depresja
rozumiana jako choroba nalezy do grupy zaburzen
nastroju. Objawy depresji obserwowane u dzieci
I nastolatkow przypominajg objawy charakterystyczne
dla dorostych, jest jednak wiele odmiennych objawow

charakterystycznych tylko dla tej grupy wiekowe].
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Objawy charakterystyczne dla dorostych, aich
wystepowanie u dzieci i nastolatkow:

smutek, przygnebienie - u dzieci i nastolatkéw moze przejawiac sie
przez drazliwosc, ptaczliwosé, napady ztosci, postawe wrogg wzgle-
dem otoczenia,

zobojetnienie, trudnos¢ w przezywaniu radosci — dziecko nie cieszy
sie z rzeczy lub wydarzen, ktore wczesniej sprawiaty mu radosc,

zniechecenie do wczesniej lubianych czynnosci — dziecko porzuca
hobby, nie chce spotykac sie z rowiesnikami, nie podejmuje wcze-
sniej lubianych czynnosci; wycofanie sie z wiekszosci aktywno-
sci - dziecko niechetnie realizuje codzienne obowigzki i czynnosci
(nauka, sprzatanie, higiena) lub nie realizuje ich wcale,

nieumiejetnos¢ poradzenia sobie z krytyka, uwagami ze strony oto-
czenia - dziecko wybucha ptaczem w szkole, reaguje ztoscig na ztg
ocene czy proby rozmowy ze strony rodzica,

negatywne schematy myslowe na temat swiata | siebie samego
(niska samoocena) - dziecko pesymistycznie ocenia wtasne mozli-
wosci, umiejetnosci, wyglad i otaczajaca je rzeczywistosc,

poczucie bycia niepotrzebnym - dziecko uwaza, ze innym bedzie
bez niego lepigj, ze jest zrodtem ktopotow rodziny, poszukuje w so-
bie winy za sytuacje, na ktore nie ma wptywu - np. w sytuacji ktotni
czy rozwodu rodzicow twierdzi, ze gdyby byto lepszym dzieckiem,
to rodzice nie ktociliby sie,
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niepokdj, napiecie, poczucie zagrozenia — dziecko jest podenerwo-
wane i zaniepokojone, nie potrafi jednak wskazac, czego sie boi lub
Z jakiego powodu odczuwa niepokdj,

podejmowanie zachowan ryzykownych - dziecko podejmuje zacho-
wania autoagresywne, ma kontakt z substancjami psychoaktywny-
mi, wpada w ,zte towarzystwo”, poniewaz z jednej strony poszukuje
sposobu poradzenia sobie z lekiem, pragnie oderwania sie od mysli
depresyjnych, z drugiej zas ma tendencje do impulsywnego dziatania
w zwigzku z obnizong samooceng i poczuciem braku znaczenia,

objawy psychotyczne (mogg pojawic¢ sie w ciezkich przypadkach
depresji) - u dzieci wystepuja niezwykle rzadko, natomiast nasto-
latkom moze towarzyszyc¢ gtos negatywnie komentujacy ich zacho-
wanie, mozliwosci, umiejetnosci, gtos obwiniajacy za rozne sytuacje,
zachecajacy do autoagresji lub w skrajnych sytuacjach - do proby

samobojcze],

mysli rezygnacyjne, samobodjcze, tendencje i proby samobojcze.




Czym jest depresja?

15

Objawy i problemy niecharakterystyczne dla depresiji
0sOb dorostych, ktore moga wystepowac w przebiegu
choroby dzieci i mtodziezy:

zaburzenia koncentracji i trudnosci z zapamietywaniem - dziecko
lub nastolatek otrzymuje zte oceny mimo wktadanego w nauke wy-
sitku, poswiecania jej czasu, sprawia wrazenie nieobecnego, zamy-
slonego,

pobudzenie psychoruchowe - dziecko kreci sie, wierci, nie moze
sie skupi¢ uwagi, podejmuje bezwiednie dziatania, np. skubie
ubranie, zamazuje dtugopisem kartke, obgryza paznokcie, dra-
pie sie, porusza palcami (rysuje kétka palcem wskazujgcym wokot
kciuka) itp.,

silne zaangazowanie w wybrang aktywnosc¢, np. gra na komputerze,
zmniejszenie (rzadziej zwiekszenie) apetytu,

problemy ze snem - trudnosci z zasypianiem, wybudzanie sie
W nocy, budzenie sie wczesnie rano, nadmierna sennosc.

Typowe dla dzieci i mtodziezy objawy depres;ji:

powracajgce dolegliwosci somatyczne o niepotwierdzonych me-
dycznie przyczynach: bole brzucha, nudnosci, wymioty, biegun-
ki, bole gtowy, kotatania serca, dusznosc, czeste zastabniecia lub
omdlenia, moczenie nocne (ostatni objaw czesciej wystepuje w de-
presji u dzieci),

bunt wobec rodzicow, wobec szkoty, nieprzestrzeganie zasad,
zachowania agresywne i autoagresywne — taki obraz depresji cze-
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sciej spotyka sie u nastolatkow. Utrudniajg dziecku funkcjonowanie
w waznych obszarach jego zycia (szkota, dom, grupa rowiesnicza).

Szacuje sie, ze szeroko rozumiane zaburzenia depresyjne moga
wystepowac u 20% nastolatkow, a niektore Zrddta podaja, ze obja-
wy stwierdza sie u blisko co trzeciego nastolatka. Aby zdiagnozowac¢
epizod depresyjny wg ICD-11 (system klasyfikacji choréb wg WHO)
niezbednejest utrzymywanie sie conajmniejjednego ,objawu osiowego”
i co najmniej czterech objawdéw dodatkowych wystepujgcych przez
wiekszos¢ dnia, prawie codziennie przez co najmniej dwa tygodnie.

Objawy osiowe:

e depresyjny nastroj,

e zmniejszone zainteresowanie zyciem.

Objawy dodatkowe:

trudnosci w koncentracji uwagi,

poczucie bycia bezwartosciowym,

nadmierne lub nieadekwatne poczucie winy,
poczucie beznadziei,

nawracajace mysli samobdjcze lub mysli o Smierci,
zmiany apetytu,

zaburzenia snu,

spowolnienie lub nadaktywnos¢ psychoruchowa,
brak energii, wzmozona meczliwos¢.
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Rozmawiajac z osoba w kryzysie emocjonalnym

Unikaj dobrych rad

Nawet jesli rozmowca pyta Cie, co ma zrobic¢ lub mowi, ze to Ty jestes
ekspertem, albo ze chce wiedziec¢, w jaki sposob Ty zachwasz sie w ta-
kiej sytuacji. Nie udzielamy ,dobrych rad”, poniewaz:

e kazdy jest ekspertem tylko i wytacznie od swojego zycia - Twoja
rolg jest pokazanie rozmowcy, ze w rownym stopniu dotyczy to jego
Zycia,

e nikt nigdy nie bedzie na czyims miejscu - nawet jesli przytrafiaja
nam sie pozornie takie same sytuacje, nie oznacza to, ze sg one takie

same. Ludzie sa jak ptatki sniegu, nie ma dwaoch takich samych,

e W ten sposéb tatwo jest ,spali¢” dobre rozwigzanie, tylko przez to,
ze wyjdzie od Ciebie, a nie od rozmowcy.

Unikaj odwotywania sie do wtasnych doswiadczen

Twoje doswiadczenia sg Twoje. Tak jak emocje, mysli, umiejetnosci. W roz-
mowie z osobg w kryzysie skupiamy sie na jej:

e emocjach,
e myslach,

e umiejetnosciach.

18
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Unikaj uzywania specjalistycznego jezyka

Czasem do wypowiedzi wkrada sie branzowy zargon, czasem mozemy
go uzywac, aby budowac swoj wizerunek, jako eksperta, albo zastonic
sie wiedza. W ten sposob kreujemy kontakt pozorny, a nie rzeczywisty.
Warto pamietac, ze specjalistycznych wypowiedzi wielu rozmowcow
moze po prostu nie zrozumiec.

Unikaj zaprzeczania

Czasem czyjes reakcje mogg byc¢ dla nas niezrozumiate, mozemy uwa-
zac, ze niczemu nie stuza, wrecz mozemy nie zgadzac sie z tym, jak ktos
funkcjonuje w danej sytuacji. Pamietaj, ze:

e gdyby reakcje klienta na dang sytuacje byty zawsze zrozumiate,
to nie bytoby potrzeby prowadzenia na ich temat rozmowy,

e mozesz miec inne potrzeby i strategie radzenia sobie w trudnych
sytuacjach, nie ma nic ztego w tym, ze nie zgadzasz sie z czyimis wy-
borami,

e kazdy ma prawo do wtasnych emocji, nawet jesli komus wspodtczu-
jesz, albo chcesz, by poczut sie lepiej, to zaprzeczanie uczuciom roz-
mowcy wcale nie bedzie pomocne i nie przyniesie mu ulgi.
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Unikaj okazywania braku zainteresowania
manifestowanego przez:

e milczenie,

e brak pytan lub pytania bez zwigzku z tym, o czym dana osoba opo-
wiada,

e brak odpowiedzi na pytania, ktére dana osoba zadaje,

e wielokrotne rozproszenie uwagi,

e bezrefleksyjne potakiwanie.

Unikaj owbiniania

Skupiania sie na pokazaniu rozmowcy btedow, przez ktore znajduje sie

w obecnej sytuacji.

Unikaj oceniania i narzucania wtasnego sposobu my-
slenia

W rozmowie z osobg w kryzysie Twoj punkt widzenia, opinia czy swia-
topoglad nie powinny sie wybija¢ na plan pierwszy. [ch miejsce powinny
zastgpic¢ akceptacja, zrozumienie i szacunek, nawet jesli nie zgadzasz
sie z rozmowca.

Unikaj uzywania jezyka ogolnikowego

Jezyk taki moze doprowadzi¢ do wielu nieporozumien, moze zasugero-
wac rozmowcy, ze nie powinien poruszac konkretnych tematow.
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Postawa nauczyciela sprzyjajgca otwartosci uczniow

Zachowaj skupienie, daj 100% swojej uwagi.
Zadbaj o swoj spokdj, stonowanie i zyczliwosc.
Odwotuj sie do sprawdzonych zrédet wiedzy.
Zachowaj autentycznosc.

Skupiaj sie na perspektywie, wartosciach i potrze-
bach uczniow.

Witasne doswiadczenia traktuj jako zaséb, a nie
uniwersalny sposéb na zycie.

Towarzysz, nie doradzaj.

Akceptuj i normalizuj brak gotowosci ucznia lub

uczennicy do zmiany.

Dostosuj ton gtosu, tempo moéwienia oraz jezyk
do ucznia lub uczennicy.

Dziataj w obszarze wtasnych kompetencji i orga-
nizuj adekwatng pomoc.

Pokazuj pewnosc i wiare w przysztosc.
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Jak rozmawiac o kryzysie w kontekscie szkolnego
funkcjonowania uczniéw?

Przydatne pytania:

e (Czydobrze domyslam sie, ze nie jestes w stanie zmotywowac sie do
dziatania?

e Jak myslisz, ile czasu potrzebujesz, zeby nadrobic zalegtosci?

e (Czy moge Cijakos pomdc w nadrobieniu materiatu?

e Czy mozemy Ci jako$ pomoc w rozwigzaniu problemu?

o (Czydzieje sie cos, co utrudnia Ci przychodzenie do szkoty albo zali-
czanie materiatu, a ja moge jako$ pomac?

o (Czystatosie cos, co sprawito, ze nie przychodzisz na konkretne lek-
cje lub nie przyszedtes na klasowke?

o Cosie stato, ze opuscites x godzin/dni?

e Cosprawia, ze masz ostatnio gorsze wyniki?

e Widze, ze ostatnio troche gorzej Ci idzie, co moge zrobic¢, zeby
Ci pomoc?

www.forumprzeciwdepresiji.pl

Strona Internetowa, ktéra powstata z myslag o osobach
chorych na depresje i tych, ktérych bliscy lub znajomi
zmagaja sie z tg choroba. Za jej posrednictwem mozna

uzyskac¢ wiele informacji o objawach, przebiegu i spo-
sobach leczenia depresji oraz wykonac test Becka, czyli
sprawdzi¢ swoje samopoczucie psychiczne.

22
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Jak prowadzi¢ rozmowe z dzieckiem w kryzysie
emocjonalnym

Powiedz o tym, co zauwazasz (i jakie wywotato to u Ciebie
emocje). Zachecaj do rozmowy. Rozmawiaj wprost.

Aniu, zauwazytam, ze ostatnio jestes smutna. Niepokoi mnie to i chciata-
bym z Tobg porozmawiac o tym, jak sie czujesz co sie u Ciebie dzieje.
Zadawaj konkretne i bezposrednie pytania.

Aniu, od kiedy jestes smutna? Co powoduje smutek?

Czy méwitas juz komus o tym, jak sie czujesz?

Okazuj uznanie i akceptacje, zachecaj do dalszej otwartosci.
Dobrze zrobitas opowiadajqgc o tym, jak sie czujesz. Chciatabym, Zzebys robi-
ta tak zawsze, kiedy tylko poczujesz sie gorzej.

Doceniam, ze sie przede mnq otworzytas. Domyslam sie, ze wiele Cie
to kosztowato.

Uprawomocnij emocje.

Rozumiem, Ze boisz sie, ze nigdy nie poczujesz sie lepiej. Bezsilnos¢ i zwgtpie-
nie sq naturalng konsekwencjq dtugotrwatego smutku.
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Rozmawiaj na temat aktualnego stanu.

To, Ze teraz czujesz smutek nie oznacza, ze to sie nigdy nie zmieni.

Informuj o dziataniach, jakie zamierzasz podjqc.

Ustale, kiedy i jak mozesz skontaktowac sie z psychologiem/ pedagogiem
i powiem Ci o tym jutro.

Stysze/widze jak jest ci ciezko. Skontaktuje sie z twoimi rodzicami i poroz-
mawiam z nimi o tym, co przezywasz.

Jasno zaznaczaj obszar decyzji ucznia/uczennicy.

Rozmowe z psychologiem/pedagogiem mozesz odbyc¢ sam, albo mozemy
zrobic to razem.
Nie moge sie zgodzic na to, zebys zostat sam.
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Problemy emocjonalne czesto idg w parze, np. z atakami na siebie,
byciem dla siebie niedobrym i prowokowaniem otoczenia. Dziec-
ko moze zatem zachowywac sie w sposob nieprzyjemny, nie chcie¢
mowic¢, odrzuca¢ pomoc. Jesli tak sie zdarzy, komunikuj mu wprost
swoje zainteresowanie, zyczliwosc, troske. W nawigzywaniu kontaktu
badzZ wytrwaty.

e [eraz mozesz nie chcie¢ ze mng rozmawiac. Jesli chcesz, mozemy poroz-
mawiac, kKiedy bedziesz w lepszym nastroju albo kiedy poczujesz goto-
WOSC.

e Poczekam, bo martwie sie o ciebie. Zalezy mi na tym, zeby Ci pomaoc.
Zalezy mi, aby Twoje samopoczucie polepszyto sie jak najszybciej.

Brak jasnego komunikatu dotyczgcego zauwazenia problemu, checioka-
zaniawsparcia, pokazania naszej gotowoscido szukaniarozwigzan pozo-
stawia wiele miejsca na krytyczne, nieprzyjemnie niedopowiedzenia ze
stronydziecka.Onesprawiajg,zemtodaosobabrniewproblemy,aimdtuzej
pozostajewnichbezwsparcia,tymmniejszaszansa,zesobieznimiporadzi
W sposob bezpieczny.
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Budowanie pozytywnej atmosfery i relacji z uczniami

Kazdy nauczyciel czy wychowawca moze podejmowac dziatania na
rzecz profilaktyki zdrowia psychicznego, budujac pozytywng atmosfe-
re w klasie, relacje z uczniami oparte na szczerosci i zainteresowaniu.
Pytania, ktore warto wplatac do swojego codziennego warsztatu pracy.

Powiedz mi, prosze, jak sie czujesz?

W jakim jestes nastroju?

Jaki masz dzis nastroj na skali od 1 do 10?
Co dobrego Ci sie dzis przytrafito?

Czy dzis pspotkato Cie cos przyjemnego?
Jakie to ma dla Ciebie znaczenie?

Czego potrzebujesz?

Czy moge cos dla Ciebie robic¢?

Co chcesz zmienic¢?

Czy jest cos, o co jeszcze moge zapytac?
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Rola szkoty i nauczycieli wobec ucznia w kryzysie:

indywidualizacja wymagan,

respektowanie zalecen lekarza, terapeuty,

rozmowa i wzajemne stuchanie sie,

mowienie wprost ,potrzebuje pomocy”,

kreowanie systemu szkolnego, ktorego nauczyciele sg czescia.

Kontakt z rodzicami/opiekunami

Zawsze wtedy, kiedy dziecko doswiadcza problemow, potrzebuje-
my przekazac informacje o jego trudnosciach jego rodzicom i nawigz
Z nimi wspotprace.

Zadbaj o to, aby dac dziecku poczucie wptywu i mozliwosc decyzji.
Otwarcie rozmawiaj z dzieckiem, jakie informacje i komu bedg prze-
kazywane.

Wyjasnij powody konsultacji z rodzicami. Zainicjuj kontakt z tym,
ktorego wskaze dziecko. Jest to szczegodlnie istotne w przypadku
rodzin skonfliktowanych, w ktorych relacja z jednym z opiekunéw
moze byc¢ lepsza.

Rozmowa z rodzicami/opiekunami

W trakcie rozmowy nie obwiniaj i nie oceniaj.

Twoim gtownym celem jest troska o dziecko.

Przedstaw problem i opisz niepokojgce zachowania.

Wyjasnij, ze dziecko nie moze zostac¢ z tym samo, ze potrzebuje
pomocy.

Wskaz konsekwencje bagatelizowania, niepodjecia dziatan na rzecz
dziecka.
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e Przekaz informacje gdzie szuka¢ pomocy.

Jak wspierac rodzicow?

e Dziel sie doswiadczeniem i wiedza.
e Wspodlnie szukajcie rozwigzan.
e /aproponuj pomoc.

e Przejmij inicjatywe.
e Monitoruj sytuacje.

Co zrobi¢, zeby nie pojawity sie problemy?

Wzmocnij odpornosc¢ uczniow poprzez uczenie najwazniejszych umie-
jetnosci psychologicznych i spotecznych, dotyczacych:

e radzenia sobie zemocjami i stresem,

e rozpoznawania objawow kryzysu emocjonalnego,
e poszukiwania pomocy i udzielania jej,

e rozwigzywania konfliktow,

e przewidywania konsekwencji wtasnych dziatan.

Wedtug WHO dobre zdrowie psychiczne dzieci i nastolatkow ksztat-
tuje sie w kontaktach z opiekunczymi, kompetentnymi rodzicami
i nauczycielami. Niezbedne jest rozwijanie kompetencji dorostych.
Szkolenia i warsztaty powinny obejmowac wiedze dotyczaca:

e potrzeb i probleméw rozwojowych dzieci i mtodziezy,
e symptomow trudnoscii zaburzen,
e ¢wiczenia kluczowych umiejetnosci wychowawczych.
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Zycie Warte Jest Rozmowy

Pierwsza w Europie platforma edukacyjno-pomocowa dla oséb
w kryzysie, ich bliskich oraz profesjonalistow.
www.zwijr.pl

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

Bezptatna i anonimowa pomoc telefoniczna dla dzieci i nastolat-
kow w trudnych sytuacjach zyciowych.

Wykwalifikowani konsultanci swiadczg pomoc przez catg dobe.
116 111

Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

Bezptatna pomoc psychologiczna i prawna dla dzieci i w sprawach
dzieci.

Telefon jest bezptatny i jest czynny catodobowo.

800121212

Telefon Zaufania dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Emocjonalnym

Bezptatna pomoc dla dorostych potrzebujgcych wsparcia w pora-
dzeniu sobie z trudnosciami.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 14:00-22:00

116 123
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Telefon dla rodzicow i nauczycieli w sprawie bezpieczenstwa
dzieci

Telefon skierowany do rodzicow i nauczycieli, potrzebujgcych
wsparcia w zakresie przeciwdziatania przemocy i udzielania pomo-
cy psychologicznej dzieciom przezywajacym ktopoty.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 12:00-15:00.

800 100 100

Antydepresyjny Telefon Zaufania Forum Przeciw Depres;ji

Telefon skierowany do osob chorujgcych na depresje oraz ich
bliskich. Linie oraz forum internetowe dostepne na stronie
www.forumprzeciwdepresji.pl obstuguje lekarz psychiatra.
Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 15:00-20:00

22 59491 00

Tumbolinia

Telefon dla dzieci i nastolatkow przezywajacych strate i zatobe,

a takze dla ich rodzicow, opiekundow i nauczycieli, ktorzy maja
kontakt z takg mtodzieza.

Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzi-
nach 12:00 - 18:00.

800 111 123

Policyjny Telefon Zaufania

Telefon dla ofiar przemocy w rodzinie, skierowany do oséb szukajgcych

informacji na temat ,Niebieskiej Karty”.
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Telefon jest bezptatny, czynny od poniedziatku do pigtku w godzinach
9:30-15:30.
800 1202 26

Osrodki Srodowiskowej Opieki Psychologicznej i Psychotera-
peutycznej dla Dzieci i Mtodziezy

Centra Zdrowia Psychicznego dla Dzieci i Mtodziezy
Poradnie Psychologiczno-Pedagogiczne

Powiatowe centra pomocy rodzinie

Lokalne osrodki (centra) interwencji kryzysowej (WOIK)
Pomocowe strony internetowe: pokonackryzys.pl.

W przypadku bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia

Twojego badz drugiej osoby zadzwon na numer alarmowy
112
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Zycie Warte Jest Rozmowy

Na stronie ,Zycie warte jest rozmowy” znajdziesz informacje dotyczace tego
na czym polega pomoc osobie w kryzysie samobojczym i jak jej udzielic.
Oproécz praktycznych porad i mozliwosci bezptatnej konsultacji ze specjali-
sta, znajdziesz takze wyszukiwarke miejsc z bezptatng pomoca. Opcja ,w po-
blizu” pomoze znalez¢ Ci odpowiednie miejsce w Twojej okolicy. Jesli chcesz
podzieli¢ sie z nami swoim problemem, nie wiesz jak sobie poradzi¢ z kryzy-
sem lub znasz kogos kto wtasnie go przechodzi, skorzystaj z porady i napisz
do naszego specjalisty. Porady jakich udzielamy sa bezptatne i anonimowe.
Dla tych, ktorzy chca zrozumiec¢ problematyke zachowan samobdjczych
oraz interesuja sie suicydologia, zostata stworzona zaktada ,strefa wiedzy”.
Znajdziesz tam zarowno ciekawe artykuty polskich i zagranicznych naukowcow,
poradniki czy podstawowe definicje i statystyki. Dodatkowo mozesz postuchac
rozmow z ekspertami, ktorzy tematyka zachowan samobdjczych zajmuja sie od
lat. Mamy nadzieje, ze znajdziesz takze inspiracje w historiach oséb, ktore prze-
zyty préobe samobojczg i poradzity sobie z kryzysem, podcasty sg w zaktadce
,Przywrdceni zyciu”. Aby burzy¢ mur zbudowany ze stereotypdw, tym samym
przetamac tabu wokot problematyki zachowan samobdjczych warto zajrzec do
zaktadki ,Mity na temat samobdjstw”, tam zapoznasz sie z najczestszymi myl-
nymi opiniami i poznasz fakty, ktére je podwazaja.

Projekt zostat stworzony w ramach Polskiego Towarzystwa Suicydologicznego
przy wsparciu finansowym PZU SA. Nad jakoscig tresci merytorycznych czu-
wa Interdyscyplinarny Zespot Profilaktyki Zachowan Samobdjczych pod kie-
rownictwem dr Halszki Witkowskiej, ktérego cztonkami sg najlepsi specjalisci
z catej Polski.

W ramach wsparcia Fundacji KGHM Polska MiedZ prowadzimy bezptat-
ne konsultacje online dla szkét i dla rodzicow dzieci w kryzysie psychicznym:
z myslami samobdjczymi, planami badzZ po prébie samobdjcze;.
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Stworzylismy platforme ,Zycie warte jest rozmowy” wspdtpracujac ze spe-
cjalistami, artystami, a takze osobami, ktore pokonaty kryzys. Wierzymy,
ze razem mozemy wiecejl Samobodjstwom mozna i trzeba zapobiegad!
Zrobmy to razem! Zycie warte jest rozmowy!

” Zycie warte jest rozmowy

Jezeli jeste$ w kryzysie samobéjczym, przezywasz zalobe po stracie

bliskiego w wyniku samobéjstwa lub chcesz komus$ poméc

wejdZ na stron¢ www.zwjr.pl

/najdziesz tu: WWW.ZWj r.pI
« Anonimowsg i bezptatng pomoc online.

» Wyszukiwarke miejsc i telefondw udzielajgcych bezptatnej pomocy.
» Mity oraz fakty na temat samobdjstw.

« Historie osob, ktore przezyty prébe samobdjcza.

 Filmiki pomocowe i edukacyjne.

 Artykuty naukowe dotyczace suicydologii.

lub zadzwon

~

/ Bezptatne numery pomocowe
116 111

Telefon zaufania dla dzieci i mtodziezy - catodobowy

800 121 212

Dzieciecy Telefon Zaufania Rzecznika Praw Dziecka — catodobowy

116 123

Telefon wsparcia emocjonalnego dla dorostych
K czynny codzienne od 14:00 do 22:00

/

Pamigtaj, ze siggnigcie po pomoc jest pierwszym krokiem do pokonania kryzysu.

To wtasnie Ty mozesz uratowaé czyjes zycie!
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