WSPARCIE

ROWIESNICZE

I Zawsze powaznie traktuj niepokojgce sygnaty,
ktére zauwazasz u osoby doswiadczajgcej
trudnosci. Okaz jej zrozumienie i zaakceptuyj to,
ze cierpi i jest smutna, rozdrazniona czy
przygnebiona.

Zachowaj spokdj, bqdz zyczliwy i szczerze
zainteresowany sytuacjq réwiesnika.

Zacheé do rozmowy pytajqc:

« Powiedz mi prosze jak sie czujesz?

» Co Cie niepokoi? Jak moge Ci poméc?

» Czy jest co$, co moge dla Ciebie zrobié?
Unikaj wypowiedzi, ktére moggq ranié lub byé

ll' odebrane jako bagatelizowanie, np.:
» Postaraj sie o tym nie mysle¢.

« Ze mnq tez tak byto. Zobaczysz, przejdzie Ci.

+ Nie wiem, jak Ci poméc.
+  Musimy Cie ogarng¢!

5 Skorzystaj z wypowiedzi, za pomocq ktérych
okazesz wsparcie:

* Martwie sie o Ciebie.

. z z z wic sie, gdzie
Razem mozemy zastanowié
poszukaé pomocy.

- Jestem, jesli chcesz porozmawiaé.
* Widze, ze jest Ci trudno.
» Chce Ci towarzyszy¢ w przezwyciezaniu

Twoich probleméw.

Poméz réwiesnikowi w kryzysie zaplanowaé
mate, ale wykonalne dla niego w danym
momencie kroki i motywuj do ich realizacji
— szczegdlnie do skorzystania z pomocy.

W przypadku zagrozenia zycia,
nalezy bezzwtocznie skontaktowaé
osobe potrzebujgcq z lekarzem
specjalista lub wezwaé pomoc
dzwonigc pod numer

10

116 1l

Telefon Zaufania dla Dzieci i Mtodziezy

800 121 212

Dzieciecy Telefon Zaufania

zycie warte

jest rozmowy

Poméz w szukaniu réznych mozliwosci wyjscia
z kryzysu, np. zaproponuj rozmowe z zaufang
osobg dorostq — rodzicami, nauczycielem,
psychologiem, pedagogiem szkolnym lub
konsultantem telefonu zaufania dla dzieci

i mtodziezy 116 lll. Pamigtaj, ze Ty réwniez
mozesz skorzystaé z powyzszych mozliwosci

i powiedzie¢ dorostemu, co Cie niepokoi

w zachowaniu kolegi lub kolezanki.

Bqdz dostepny, pamietaj jednak o swoich
mozliwosciach i potrzebach. Jesli okaze sie,

ze Twéj réwiesnik potrzebuje pomocy

— réb to mqdrze, tak aby twoje zaangazowanie
nie odebrato mu kontroli i samodzielnosci,

albo zeby nie przerzucit na Ciebie
odpowiedzialnosci za rozwigzanie problemu.

Wspierajgc kolege lub kolezanke nie
pozostawaj z tym sam. Nikt z nas nie jest
superbohaterem, a to oznacza, ze pomagajqc
innym potrzebujemy sojusznikéw.

Pomaganie rowiesnikowi nie powinno szkodzi¢

Tobie.

W sytuacji, gdy osoba, ktérej chcesz poméc,
prosi Cie o dochowanie tajemnicy, mozesz
mieé wgtpliwosci, co zrobié.

Pamietaj, ze w przypadku zagrozenia zdrowia
czy zycia lub powaznego krzywdzenia

(np. przemoc réwieénicza, wykorzystanie
seksualne) bezwzglednym obowigzkiem
kazdej mtodej osoby jest ujawnienie informacji
dorostym, np. rodzicom, nauczycielowi,
szkolnemu psychologowi lub pedagogowi.

Siegnij po pomoc!

Rzecznika Praw Dziecka

Jesli jestes w kryzysie samobéjczym, przezywasz zatobe po stracie bliskiego
w wyniku samobdjstwa lub chcesz komus poméc wejdz na strne




