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Wprowadzenie:
znaczenie pierwszej pomocy psychologicznej

Okres adolescencijijestczasemintensywnychzmian biologicznych, poznawczychispotecznych.
Towarzyszy mu zwigkszona podatno$¢ na wahania emocjonalne, ale takze wieksze ryzyko
wystgpienia kryzyséw psychicznych. Wspbiczesne badania wskazujg, ze rosngca liczba
mtodych oséb dosSwiadcza objawdw depresyjnych, lekowych, przecigzenia szkolnego czy
trudnosci relacyjnych. W tym kontekScie szczegblnego znaczenia nabiera rola dorostych
- nauczycieli, rodzicéw i specjalistow — ktdrzy czesto jako pierwsi dostrzegajq niepokojgce
sygnaty.

Pierwsza pomoc psychologiczna (PPP), okre§lana réwniez jako psychological first aid (PFA), jest
podejéciem rekomendowanym m.in. przez Swiatowq Organizacje Zdrowia. Stanowi ona zestaw
podstawowych dziataf, ktére majg na celu wsparcie osoby w kryzysie poprzez zapewnienie jej
poczucia bezpieczenstwa, stabilizacji emnocjonalnej oraz dostgpu do dalszej pomocy.

Warto podkresli€, ze pierwsza pomoc psychologiczna nie jest formq terapii ani diagnozy
klinicznej. Jej celem nie jest ,rozwiqzanie problemu”, lecz stworzenie warunkéw, w ktérych
mtody cztowiek moze poczué sie wystuchany, zrozumiany i mniej osamotniony. W praktyce
oznacza to uwazng obecnos¢, adekwatng reakcje na potrzeby nastolatka oraz gotowos¢ do
skierowania go do dalszego wsparcia, jesli jest ono potrzebne.

Aby witaSciwie rozumie¢ sytuacje mtodej osoby, pomocne jest rozréznienie miedzy stresem
akryzysem psychicznym. Stres jest naturalng reakcjq organizmu i — w umiarkowanym nasileniu
- moze petni¢ funkcje adaptacyjng, mobilizujgc do dziatania. Jednak gdy jego intensywnos$¢
przekracza mozliwosciregulacyjne jednostki, przeksztatca sie w dystres, ktéry zaczyna obcigzac
funkcjonowanie psychiczne i fizyczne. Kryzys psyc hiczny pojawia sie natomiast wtedy, gdy
mtody cztowiek przestaje radzi¢ sobie przy uzyciu dotychczasowych strategii, a jego codzienne
funkcjonowanie ulega wyraznemu pogorszeniu.

Z perspektywy osoby dorostej kluczowe jest wiec nie tyle rozstrzygnigecie, ,czy to juz kryzys”,
ile zauwazenie, ze mtoda osoba doswiadcza przeciqzenia, z ktérym nie radzi sobie sama.
To witadnie w tym momencie potrzebna jest pierwsza pomoc psychologiczna — jako szybka,
wspierajgca odpowiedz na trudnos¢, zanim sie ona pogtebi.

Qsp
Projekt ,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na rzecz a [ (] @

ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym uczenia ;D
sie dorostych” jest finansowany w ramach Krajowego Planu Odbudowy i Zwigkszania Odpornosci. POMORSKIE
KOMPETENCIE FUNDACJA
JUTRA NIE WIDAC PO MNLE

4



ZN BLAN Rzeczpospolita Sﬁnax:‘gz:gpz;zz; S WOJEWODZTWO
==_- ODBUDOWY - Polska NextGenerationEU [EEl POMORSKIE

Rozpoznawanie nastolatka w kryzysie
— ujecie wielowymiarowe

Jednym z najwiekszych wyzwah w pracy z miodziezq jest to, ze kryzys psychiczny rzadko
przyjmuje jednoznaczng forme. Objawy sq czesto rozproszone i mogq dotyczy€ réznych
obszardéw funkcjonowania. Kluczowe znaczenie ma wiec uwazno$¢ na zmiane — szczegdlnie
wtedy, gdy dotychczasowe zachowanie nastolatka ulega wyraznemu przeksztatceniu.

W sferze emocjonalnej kryzys moze manifestowac sig jako utrzymujgce sig obnizenie nastroju,
zwiekszona drazliwo§¢, wybuchy ztosci lub nadmierne zamartwianie sie. Warto podkresli¢, ze
u mtodziezy depresja czesto nie przyjmuje klasycznej postaci smutku, lecz objawia sie wtasnie
rozdraznieniem i napieciem.

W obszarze spotecznym szczegdlnie niepokojgce jest wycofanie z relacji, ograniczenie
kontaktow z réwiesSnikami czy rezygnacja z dotychczasowych aktywnosci. Nastolatek moze
spedzac¢ coraz wigcej czasu w izolacji, co dodatkowo pogtebia trudnosci emocjonalne.

Sfera fizyczna réwniez dostarcza waznych sygnatdéw. Zaburzenia snu, zmiany apetytuy,
chroniczne zmeczenie czy dolegliwosci somatyczne (np. bdle brzucha, gtowy) mogq byé
manifestacjq przecigzenia psychicznego.

Z kolei w funkcjonowaniu poznawczym obserwuje sie trudnosciz koncentracjq, spadek wynikdw
szkolnych oraz problemy z podejmowaniem decyzji. Warto pamietaé, ze nie sq to wyitgcznie
kwestie ,motywaciji”, lecz czgsto konsekwencja przecigzenia emocjonalnego.

Szczegdlnejuwagiwymagajqzachowaniaryzykowne — sieganie po substancje psychoaktywne,

samouszkodzenia czy wypowiedzi dotyczgce Smierci. Sq to sygnaty wskazujgce na powazny
kryzys i wymagajgce pilnej interwenciji.
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Polski system opieki zdrowia psychicznego dzieci
i mtodziezy - kontekst praktyczny

Zrozumienie struktury systemu opieki psychicznej jest kluczowe dla skutecznego kierowania
miodej osoby do odpowiedniej formy wsparcia. Od 2019 roku w Polsce funkcjonuje model
oparty na trzech poziomach referencyjnych, ktérego gtéwnym zatozeniem jest przeniesienie
ciezaru opieki z leczenia szpitalnego na wsparcie Srodowiskowe.

Pierwszypoziomobejmujeosrodkisrodowiskowejopiekipsychologicznejipsychoterapeutyczne.
Stanowig one podstawe systemu i sg najtatwiej dostepne — nie wymagajqg skierowania,
a pomoc jest bezptatna. Ich ogromnq zaletq jest mozliwo$€ pracy w naturalnym Srodowisku
dziecka, z uwzglednieniem kontekstu rodzinnego i szkolnego. W praktyce jest to miejsce, od
ktérego powinno rozpoczynac sig wigkszo$€ procesdéw pomocowych.

Drugi poziom obejmuje centra zdrowia psychicznego dla dziecii mtodziezy, w ktérych dostepna
jest opieka psychiatryczna oraz bardziej intensywne formy terapii, w tym oddziaty dzienne. Sg
one przeznaczone dla oséb wymagajgcych bardziej zaawansowanego wsparcia.

Trzecipoziomtocatodobowe oddziaty psychiatryczne, wktérych prowadzonajesthospitalizacjao.
Jest to forma leczenia stosowana w sytuacjach najpowazniejszych — gdy istnieje zagrozenie
zycia lub zdrowia albo gdy inne formy wsparcia okazujq sie niewystarczajgce.

Z perspektywy dorostego wspierajgcego kluczowe jest zrozumienie, ze system ten ma charakter

stopniowalny — a celem jest mozliwie wczesne udzielenie pomocy, zanim konieczna stanie sie
hospitalizacja.
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Gdzie szukaé pomocy - decyzje w praktyce

W sytuacji kryzysu psychicznego jednq z najwigkszych trudnosci jest podjecie decyzji: gdzie
skierowa€ mtodq osobe. W praktyce warto kierowac sige zasadq dostepnosci i adekwatnosci.

Szkota czesto stanowi pierwszy punkt kontaktu — nauczyciel, pedagog lub psycholog szkolny
moze pomoc w rozpoznaniu problemu oraz zaproponowaé dalsze kroki. W wielu przypadkach
to wiasnie szkota inicjuje proces wsparcia.

Kolejnym krokiem sqg oSrodki pierwszego poziomu referencyjnego, ktére oferujq profesjonalng
pomoc bez koniecznosci uzyskiwania skierowania. W sytuacjach bardziej ztozonych warto
rozwazy¢ konsultacje w poradni zdrowia psychicznego lub kontakt z lekarzem podstawowej
opieki zdrowotnej, ktéry moze skierowaé do psychiatry.

Istotne jest, aby nie odktadaé decyzji o szukaniu pomocy. Nawet jesli objawy wydajq sig
niejednoznaczne, konsultacja ze specjalistg moze zapobiec pogtebieniu trudnosci.

Sytuacje nagte - interwencja kryzysowa

Istniejq sytuacje, w ktoérych nie ma przestrzeni na stopniowe dziatanie. Dotyczg one przede
wszystkim bezposredniego zagrozenia zycia lub zdrowia.

W przypadku podejrzenia préby samobdjczej, nasilonej autoagresji lub utraty kontroli nad
zachowaniem nalezy dziata€ natychmiast. Kluczowe jest zapewnienie bezpieczefstwa oraz
pozostanie z nastolatkiem do czasu uzyskania profesjonalnej pomocy.

Wezwanie stuzb ratunkowych (112 lub 999) oraz skierowanie do Szpitalnego Oddziatu
Ratunkowego lub izby przyjec szpitala psychiatrycznego jest w takich sytuacjach dziataniem
adekwatnym i koniecznym. Warto podkresli¢, ze w sytuacjach nagtych pomoc udzielana jest
bez skierowania.

Uzupetniajgcg formq wsparcia sqg telefony zaufania, ktére mogq stanowi¢ pierwszy krok do
uzyskania pomocy — zaréwno dla mtodych oséb, jak i dorostych.
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Formy leczenia i oddziatywan terapeutycznych

Wsparcie mtodziezy w kryzysie moze przyjmowac rézne formy, w zaleznoSci od nasilenia
objawdw oraz potrzeb miodej osoby. W praktyce oznacza to stopniowanie pomocy — od
mniej intensywnych form wsparcia po leczenie wymagajqce catodobowej opieki. Kluczowe
jest dobranie takiej formy, ktéra bedzie adekwatna do sytuaciji, a jednoczeénie jok najmniej
obciqgzajgca dla nastolatka.

Najczesciej pierwszym krokiem jest pomoc ambulatoryjna, obejmujqca regularne wizyty
u psychologa, psychoterapeuty lub — w razie potrzeby - psychiatry. Taka forma wsparcia
pozwala na prace nad trudnosciami przy zachowaniu codziennego funkcjonowania i w wielu
przypadkach okazuje sig wystarczajgca.

W sytuacjach, gdy trudnosci sq bardziej nasilone lub wymagajq wigkszej struktury, stosuje
sie oddziaty dzienne. Umozliwiajg one intensywng, wielogodzinng terapig przy jednoczesnym
pozostaniu w srodowisku rodzinnym. Jest to rozwigzanie szczegdlnie korzystne dla mtodziezy,
ktéra potrzebuje regularnego wsparcia i uporzqdkowania dnia, ale nie wymaga hospitalizacji.

Najbardziejintensywnq formqg pomocy jest hospitalizacja, czyli leczenie w warunkach oddziatu
catodobowego. Jej celem jest przede wszystkim zapewnienie bezpieczehstwa oraz stabilizacja
stanu psychicznego w sytuacjach, gdy istnieje zagrozenie dla zdrowia lub zycia mtodej osoby.

Cho¢ formy organizacyjne pomocy mogqg sie rézni¢, wspdlnym i centralnym elementem
wiekszosci oddziatywanh pozostaje psychoterapia. To wiasnie w jej ramach mioda osoba ma
mozliwo$¢ bezpiecznego przyglgdania sig swoim emocjom, doswiadczeniom oraz sposobom
radzenia sobie, a takze stopniowego wprowadzania zmian w swoim funkcjonowaniu.

Psychoterapianiejestjednolitym podejsciem —obejmujerézne nurty, ktére rézniq sie sposobem
rozumienia trudnosci oraz metodami pracy. W praktyce oznacza to, ze pomoc moze wyglgdac
inaczej w zaleznoéci od potrzeb miodej osoby, jej wieku oraz charakteru problemu.

Jednym z najczesciej stosowanych podejs€ w pracy z dzie€mi i mtodziezg jest terapia
poznawczo-behawioralna (CBT). Opiera sie ona na zatozeniu, ze nasze mysli, emocje
i zachowania sq ze sobq powigzane. W trakcie terapii mtoda osoba uczy sie rozpoznawaé
automatyczne mysli, rozumie€ ich wptyw na emocje oraz stopniowo wprowadzaé bardziej
wspierajgce sposoby reagowania. Podejscie to czesto ma strukture zadaniowq i dostarcza
konkretnych narzedzi mozliwych do wykorzystania w codziennym funkcjonowaniu.
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Istotnym podejSciem, szczegdblnie w pracy z mtodszymi pacjentami, jest terapia systemowa.
Zaktada ona, ze trudno$ci dziecka nie funkcjonujg w izolacji, lecz sq czesciqg szerszego systemu
relacji — przede wszystkim rodzinnych. W zwigzku z tym do procesu terapeutycznego czesto
wigczani sqg rodzice lub opiekunowie, a praca koncentruje sie¢ na poprawie komunikacii,
zrozumieniu wzajemnych potrzeb oraz zmianie wzorcdw funkcjonowania w rodzinie.

Corazwigksze znaczenie mardwniez podejScie Srodowiskowe, ktére podkreslarolg codziennego
otoczenia mtodej osoby — szkoty, réwiesnikdw i domu. W tym ujeciu pomoc nie ogranicza sig do
gabinetuy, lecz obejmuje takze wspdtprace z nauczycielami, pedagogami czy rodzing. Celem
jest stworzenie spdjnego systemu wsparcia, ktéry odpowiada na realne wyzwania, z jakimi
mierzy sie nastolatek na co dzien.

W zalezno$ci od potrzeb mogqg by¢ takze wykorzystywane inne podejscia, takie jak terapia
integracyjna (fgczqca rézne metody pracy) czy podejscia oparte na uwaznosci i regulacii
emocji, ktére wspierajq rozwijanie umiejetnosci radzenia sobie z napigciem i stresem.

Warto podkresli¢, ze skutecznoS¢ psychoterapii nie wynika wytgcznie z zastosowanej metody,
lecz w duzej mierze z jakoSci relacji terapeutycznej oraz dopasowania formy pomocy do
konkretnej osoby. Z perspektywy dorostego wspierajgcego oznacza to, ze kluczowe jest nie
tylko skierowanie mtodej osoby do specjalisty, ale takze wspieranie jej w procesie korzystania
Z pomocy.

Rola specjalistow — interdyscyplinarnosé wsparcia

Wsparcie mtodziezy w kryzysie ma charakter zespotowy. Psycholog zajmuje sie diagnozg
i wsparciem emocjonalnym, psychoterapeuta prowadzi proces terapeutyczny, a psychiatra
odpowiada za diagnoze medycznq i leczenie farmakologiczne. W praktyce kazdy z tych
specjalistdw wnosi inny, uzupetniajgcy sie zakres kompetencji, co pozwala na catosciowe
spojrzenie na sytuacje mtodej osoby.

Waznym elementem skutecznej pomocy jest rowniez przeptyw informacji oraz wspdbtpraca
miedzy specjalistami, a czesto takze wigczenie Srodowiska szkolnego i rodzinnego. Dzigki
temu motzliwe jest lepsze dopasowanie form wsparcia do aktualnych potrzeb oraz spéjnosc
oddziatywan podejmowanych w réznych obszarach zycia nastolatka.

Z perspektywy osoby dorostej wspierajgcej kluczowe jest nie tyle rozréznienie kompetenciji, ile
Swiadomos¢, ze skuteczna pomoc czgsto wymaga wspodtpracy wielu specjalistow. Oznacza to
rébwniez gotowos¢ do korzystania z réznych form wsparcia oraz cierpliwo$€ wobec procesu,
ktory zazwyczaj nie przynosi natychmiastowych efektéw, ale stopniowo prowadzi do poprawy
funkcjonowania mtodej osoby.
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Jak pomagaé¢ mtodej osobie w kryzysie
- praktyka pierwszej pomocy psychologicznej

W udzielaniu pierwszej pomocy psychologicznej pomocny jest prosty i uniwersalny model
.Patrz — Stuchaj — Potqcz”, ktéry wskazuje dorostemu, jak krok po kroku reagowa¢ w sytuacji
kryzysu.

W pierwszym kroku (,Patrz”) wazne jest zatrzymanie sie i ocena sytuacji — przede wszystkim
bezpieczehstwa oraz podstawowych potrzeb mtodej osoby. Nastepnie (,Stuchaj”) kluczowe
staje sie nawiqzanie kontaktu opartego na uwaznosci i akceptacji — spokojne, nieoceniajgce
stuchanie oraz uznanie emocji nastolatka. Ostatni etap (,Potgcz”) polega na pomocy
w uzyskaniu dalszego wsparcia — zaréwno poprzez kontakt z bliskimi, jak i skierowanie do
odpowiednich specjalistow.

Model ten w duzej mierze realizuje sie poprzez sposdb komunikacji. To, jak dorosty rozmawia
z miodg osobqg, ma kluczowe znaczenie dla obnizenia napigcia i budowania poczucia
bezpieczehstwa. Nie chodzi o znalezienie ,idealnych stow”, lecz o stworzenie przestrzeni,
w ktorej nastolatek moze poczuc€ sie wystuchany i potraktowany powaznie.

Pomocne jest odchodzenie od komunikatéw oceniajgcych lub uspokajajgcych ,na site”
na rzecz komunikacji opartej na uznaniu doSwiadczenia. W praktyce oznacza to mowienie
w sposOb, ktéry pokazuje zrozumienie i obecnos¢, np.:

« ,Widzg, ze to nie jest dla Ciebie tatwe”

« ,To, co czujesz, jest w tej sytuaciji zupetnie zrozumiate.”
+ Nie musisz sobie z tym radzi¢ sam/a.”

« Jestem tutajichce Cig zrozumieé.”

Warto jednocze$nie unika¢ komunikatéw, ktére — cho¢ czesto wynikajqg z troski — mogq nasilaé
poczucie niezrozumienia i osamotnienia, takich jak:

« Inni majg gorze}.”
+ ,Przesadzasz.”

«  ,WezZsiewgarsc.”
e ,Tominie.”
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W sytuacji silnych emocji mtoda osoba najczgsciej nie potrzebuje analizy problemu, lecz
regulacji napiecia. Dlatego szczegdlnie pomocne sq proste sposoby wsparcia, ktére mozna
zastosowac od razu:

¢ Nazwanie emocji:
~.Mam wrazenie, ze jest w Tobie teraz duzo napiecia i niepokoju.”

e Skupienie na ,tuiteraz”:
LZatrzymajmy sie na chwile.. Co teraz najbardziej odczuwasz w swoim ciele?”

* Maty krok zamiast rozwigzania:
.Nie musimy teraz rozwigzywa¢ wszystkiego naraz. Zastanéwmy sig, co moze by¢
pierwszym, matym krokiem.”

¢ Normalizacja doswiadczenia:
W takiej sytuacji wiele oséb czutoby sie podobnie. To, co sie z Tobq dzieje, jest
zrozumiate.”

Takie podejScie pomaga stopniowo obnizyé poziom napigecia emocjonalnego, wzmacnia
poczucie bycia rozumianym oraz przywraca miodej osobie poczucie wptywu. To wiasnie te
elementy stanowiq fundament wychodzenia z kryzysu i tworzg warunki do dalszej, bardziej
specjalistycznej pomocy.

Aspekty prawne i etyczne

Udzielanie pomocy osobom niepetnoletnim wigze sie z okreSlonymi regulacjami prawnymi.
Co do zasady na Swiadczenia zdrowotne wymagana jest zgoda opiekuna prawnego.
W sytuacjach zagrozenia zycia lub zdrowia nadrzedne znaczenie ma jednak bezpieczenstwo
dziecka, a dziatania pomocowe mogq by¢ podejmowane niezwtocznie.

Istotna jest rowniez kwestia poufnosci. Specjalisci sq zobowigzani do zachowania tajemnicy
zawodowej, jednak istniejq sytuacje, w ktérych jej ograniczenie jest konieczne — szczegbinie
wtedy, gdy istnieje ryzyko zagrozenia zycia lub zdrowia mtodej osoby albo innych oséb.
W takich przypadkach priorytetem staje sie ochrona bezpieczenstwa.
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Dbanie o wiasnhe zasoby w pracy
z mtodymi osobami w kryzysie

Pomaganie mtodym osobom w kryzysie wiqgze sie¢ z duzym obcigzeniem emocjonalnym.
Doro$li mogqg doswiadcza¢ zmeczenia, bezradnosSci czy frustracji, szczegdlnie wtedy, gdy
proces wsparcia jest diugotrwaty lub nie przynosi szybkich efektow. Dlatego tak wazne jest
Swiadome dbanie o wiasne zasoby. Jest to jeden z kluczowych elementéw odpowiedzialnego
pomagania. Obejmuje m.in. korzystanie ze wsparcia zespotu, superwizjg, wyznaczanie granic
oraz Swiadome regulowanie wiasnego zaangazowania emocjonalnego. Takie podejscie
pozwala zachowa¢ réwnowage i sprzyja bardziej adekwatnemu reagowaniu na potrzeby
miodej osoby.

Podsumowadnie

Pierwsza pomoc psychologiczna stanowi podstawe wspierania miodych oséb w kryzysie.
Jej istota nie polega na posiadaniu specjalistycznej wiedzy czy gotowych rozwigzaf, lecz na
uwaznosci, empatii i adekwatnej reakcji na to, co przezywa miody cztowiek.

W wielu sytuacjach kluczowe znaczenie ma nie to, ,co powiedzie¢”, ale to, czy mtoda osoba
zostanie zauwazona, wystuchanai potraktowana powaznie. To wtasnie taka obecno$€ pomaga
obnizy¢ napigcie, zmniejsza poczucie osamotnienia i otwiera droge do dalszego wsparcia.

Dorosty nie musi mie€ wszystkich odpowiedzi. Wystarczy, ze zauwazy, zareaguje i pomoze

mtodemucztowiekowizrobi€kolejny krok —wstrongbezpieczehstwa,zrozumieniaiprofesjonalnej
pomocy, jesli jest ona potrzebna.
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Materiaty podsumowujgce

Praktyczne wskazéwki dla dorostych wspierajgcych mtodziez.

Ponizsze zestawienia porzgdkujq najwazniejsze zasady postepowania w sytuacjach, ktére
mogq pojawia¢ sie w codziennej pracy i relacjach z mtodziezq.

4 )

SYGNALY, KTORE WYMAGAJA UWAGI DOROSLEGO

Zwroc¢ szczeg6ing uwage, gdy u nastolatka pojawiajq sie:

« utrzymujqce sie obnizenie nastroju, apatia

« drazliwo$€, napigcie, wybuchy ztosci

+ nadmierne zamartwianie sie lub lek

« wycofanie z relacji, izolowanie sie

« rezygnacja z dotychczasowych aktywnosci

« problemy ze snem, jedzeniem, przewlekte zmeczenie

+ dolegliwo$ci somatyczne bez wyraznej przyczyny

« trudnosci z koncentracjg, pogorszenie wynikdw w hauce
- zachowania ryzykowne (np. uzywki)

« samouszkodzenia lub wypowiedzi o Smierci

Wazne:
Nie pojedynczy objaw, ale ich nasilenie, czas trwania i wptyw na
funkcjonowanie sq kluczowe.

\ J
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- PODSTAWOWE ZASADY PIERWSZEJ POMOCY PSYCHOLOGICZNEJ

Zatrzymaij sie i ocen sytuacje

* upewnij sig, ze mtoda osoba jest bezpieczna

« zastandw sig, czy sytuacja wymaga natychmiastowej interwencji

Nawigz kontakt

+ stwoérz spokojnqg i bezpiecznq przestrzeh do rozmowy
« stuchaj uwaznie, bez oceniania i przerywania
« nazwij i uznaj emocje mtodej osoby

Wspierajw ,tu i teraz”
+ nie szukaj od razu rozwiqzan
+  pomdz uporzgdkowac to, co mtoda osoba przezywa
+ skup sie na pierwszym, mozliwym kroku
Pomocne komunikaty:
.Widze, Ze to nie jest dla Ciebie tatwe.”
« ,To, co czujesz, jest w tej sytuacji zrozumiate.”
-, Nie musisz sobie z tym radzi¢ sam/a.”

,Zastanéwmy sie, co moze by¢ teraz pomocne.”

Unikaj:

« oceniania i bagatelizowania jak: ,Inni majq gorzej”; ,Wez sie w gars¢”

J

Projekt ,Zbudowanie systemu koordynacji i monitorowania regionalnych dziatan na rzecz
ksztatcenia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz uczenia sie przez cate zycie, w tym uczenia
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Mozliwe formy wsparcia:

+ szkota: psycholog szkolny, pedagog, wychowawca
« o8rodek Srodowiskowej opieki psychologicznej
i psychoterapeutycznej dla dzieci i mtodziezy
« poradnia zdrowia psychicznego dla dzieci i mtodziezy
« lekarz podstawowej opieki zdrowotnej
« poradnia psychologiczno-pedagogiczna
« psycholog, psychoterapeuta lub psychiatra dzieci i mtodziezy

Poziomy pomocy:
« ambulatoryjna — regularne wsparcie
« dzienna - bardziej intensywna pomoc
« stacjonarna — hospitalizacja
Sytuacje wymagajgce natychmiastowej reakciji:
« mysSli lub plany samobéjcze
« samouszkodzenia
« utrata kontroli nad zachowaniem
+ bezposrednie zagrozenie zycia lub zdrowia
Co zrobic:
« nie zostawiaj mtodej osoby samej

«  wezwij pomoc: 112 [ 999
+ zgtos sie do SOR lub oddziatu psychiatrycznego

obecnos¢ i adekwatna reakcja.

osobie zrobi¢ kolejny krok w strone wsparcia.

&

Najwazniejsze w pierwszej pomocy psychologicznej jest zauwazenie,

Dorosty nie musi mie¢ wszystkich odpowiedzi — wystarczy, ze pomoze mtode;j

~

J
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