PIERWSZA POMOC PSYCHOLOGICZNA

Dorazne wspdarcie 0sdéb w kryzysie psychicznym.
Nie wymaga specjalistycznych umiejetnosci — moze jej udzieli€ kazdy.
Podstawq jest wspierajgca rozmowa.

Zasady:

+Pozwol na samodzielnosé™:
Wspieraj, ale nie wyreczai.

~Stuchaij, nie oceniaj": Pokaz, ze
akceptujesz uczucia osoby w kryzy-
sie. Nie musisz sie z nimi zgadzag.

+«MOw z szacunkiem": zZwracaj
uwase na stowa, ktdérych uzywasz.

~Kazda pomoc ma granice'™:
W razie potrzeby zachecaj do
skorzystania ze wsparcia specjali-
stow.

«Najpierw Ty": Pomagai tylko, gdy
masz na to site. Jesli brakuje Ci czasu
albo energii, skieruj osobe w kryzysie
do kogos innego.

.Bqdz, nie naprawiaj": Najwaz-
niejsza jest osoba, a nie sam problem.
Bycie wystuchanym i zrozumianym
zZnaczy wigcej niz gotowe rozwiqza-
nia.

Uwaznie obserwuj": Czasem
symptomy sg mato widoczne. Zaini-
cjuj rozmowe, gdy zauwazysz niepo-
kojgce sygnaty.

Skorzystaj ze wsparcia:
116 111 — dzieci i mtodziez (24/7)

800 12 12 12 — Rzecznik Praw Dziecka (24/7)

800 120 002 — Niebieska Linia (24/7)
22 484 88 01 — ITAKA (pn-sb 11:00-21:00)
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