R T UL i
J 'F 1‘!“":11 ulﬁw nlﬂ_éu.'l‘l‘l 4 3
ik : - ‘
?. ) l‘L. I ‘ . - I
TR f

zanim ktos ZNIKNIE BEZSLtOWA

B 8\ . 0odwadze méwienia i stuchania
... 0zdrowiu psychicznym

...otym, jak wspierac i nie byc obojetnym

Prezentacja na podstawie ksigzki , Znikngc bez stowa-
Kiedy smier¢ wydaje sie ratunkiem” autorstwa
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CZYM JEST DEPRESJA?

Depresjato CHOROBA wptywajgca ;

na mozg i emocje - powoduje diugotrwaty

| smutek przygnebienie. utrate radosci zycia.

' To nie jest zwykty ,dotek” czy lenistwo. ale
STANWYMAGAJACY SPECJALISTYCZNE])

POMOCY-



OBJAWY

CHOROBA ZNIEKSZTALCA MYSLENIE CHOREGO -
NEGATYWNE MYSLI PRZYSLANIAJA REALNE
SPOJRZENIE NA SWIAT.

Nieleczona depresja:
e obniza nastroj;
e Wwywotuje wycofanie z zycia spotecznego.
e powoduje problemy ze snem,
e utrudnia funkcjonowanie na co dzien,
e odbiera nadzieje.
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S3 takie rozmowy. ktore : » 1L A
Kazdy cztowiek potrzebuje sie czasem
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Osoba w depresiji nie potrafi
,Wzig¢ sie w gars¢’ nazawotanie.

Depresja zabija
prowadzi do Smierci.

RZECZYWISTOSC
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Pytanie do Was

JAK ODROZNIC DEPRESJE OD ZWYKLEGO
SMUTKU LUB GORSZEGO DNIA?




SMUTEK LUB GORSZY DZIEN

e To naturalna emocja, ktora pojawia sie w reakcji na
trudne sytuacje takie, jak ktotnia, niepowodzenie; stres.

e Trwa krotko - zwykle kilka godzin lub 1-2 dni.
e Nie paralizuje catego zycia - wraca energia i mozliwosc

cieszenia sie zyciem.
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DEPRESJA é‘.@

e Dtugotrwate obnizenie nastroju, apatia, brak energii,
zaniedbywanie obowigzkow. Pojawia sie wycofanie spoteczne -
unikanie znajomych, zamykanie sie w sobie - Mogg wystgpic trudnosci
Ze snem. apetytem,zmiany w wadze, problemy z koncentracja-
e Negatywne wypowiedzi: Osoba w kryzysie czesto mowi o beznadziei
i poczuciu winy, twierdzi ze ,nic nie ma sensu’ lub ,jest ciezarem dla
innych”. Moze przesta¢ dbac o rzeczy, ktore kiedys sprawiaty jej rados¢.
e Zachowania alarmowe: Zegnanie sie z bliskimi, rozdawanie ulubionych
rzeczy, méwienie wprost o checi ,znikniecia” - to powazne sygnaty,
ze ktoS rozwaza samobodjstwo -
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SKALAPROBLEMU

—-FAKTYILICZBY-

Jak myslicie; kto czesciej popetnia
samobojstwo - mezczyzni
czy kobiety?

Czy miodziezrowniez jest
narazona nadepresjeiproby
samobojcze?
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Statystyki(Polska): §rednio1 3 osob odbierasobie zycie kazdego dnia.
Z czego1 1 to mezczyzni(ok- 8 6 % wszystkich samobojcow to

mezczyzni)- Kobiety rzadziej umieraja Smiercig samobojczg. ale...

Proby samobojcze: kobiety czesciej podejmujg proby. W ciggu ostatnich lat
zaobserwowano wzrost liczby préb o 64%

Mtodziez: w grupie mtodziezy na 1 zgon samobojczy przypada az 100 - 200 prob
odebrania sobie zycia. Wsrod nastolatkow dziewczeta podejmujg proby samobojcze
okoto 3 razy czesciej niz chtopcy . Chtopcy z kolei czeSciej ging (czeSciej wybierajg
drastyczne metody).




HISTORIAZZYCIA

,MISTRZ UKRYWANIA CHOROBY

Maziojciec dwojki dzieci lubiany: usmiechniety cztowiek: Nikt
Z jego bliskich nie podejrzewat ze cierpi na depresje. Nawettuz

przed tragedig zachowywat sie zwyczajnie i radosnie.

Jego zona opowiada, ze po Smierci meza znalazta dziennik

z ktorego dowiedziata sie o dtugoletnim cierpieniu. Okreslita
go jako ,, mistrza ukrywania choroby’ - tak dobrze skrywat
swoOj bol. ze nikt nie zauwazyt objawow:.

Mezczyzna odebrat sobie zycie w dniu urodzin zony: Nie dlatego.
ze chciat zrobic jej na ztoscC - ,,odebrat sobie zycie. bo juz nie miat

sity zy¢€ ani chwili dtuzej” - Jego czyn wynikat z ogromnego
cierpienia psychicznego. a nie braku mitosci do rodziny-
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Pytanie do Was

JAKPOMOC OSOBIE W KRYZYSIE
PSYCHICZNYM?



Nawigz kontakti przedstaw sie -
jeslito osoba mniej znana.
podejdz spokojnie, powiedz kim
jestesSize chceszpomoc. Mow
tagodnym tonem. Daj odczuc ze
jej sytuacja nie jest Ci obojetna.

NAWIAZ KONTAKT
I PRZEDSTAW SIE




Stworz atmosfere zaufania
| akceptacji - zapewnij. ze nie jest
sama, ze ma prawo czuc to,
co czuje- Nie bagatelizuj ani
. nie oceniajjej przezyC okaz
STWORZ ATMOSFERE empatie i zrozumienie.
ZAUFANIAIAKCEPTAC]I




ZACHEC DO ROZMOWY.
SLtUCHA] BEZ PRZERYWANIA

Zachec¢ do rozmowy, stuchaj
bez przerywania - daj przestrzen.
niech mowi we wtasnym tempie.

Zachecaj ale nie wymuszaj zwierzen.
Stuchaj aktywnie, okazujgc
zainteresowanie. Pamietaj- masz
dwoje uszu i jedne usta - wiecej
stuchaj niz mow.



Zapytaj o potrzeby izrodto
cierpienia - dowiedzsie; co jest
teraz dla niej najtrudniejsze,
czego sie boi. co jg najbardziej
boli. Pomoz jej nazwac emocje.

ZAPYTAJ O POTRZEBY To pozwoli lepiej zrozumiec
IZR() DLO CIERPIENIA sytuacje i dobrac forme pomocy.




Zapewnij poczucie
bezpieczenstwa - jesli widzisz
silny niepokoj. zapewnij spokojne
otoczenie. Powiedz ze jestes
ZNig i nie zostawisz jej same|

ZAPEWNIJ POCZUCIE w tym momencie - Sama Twoja
< obecnosc moze dac ulge:
BEZPIECZENSTWA
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Unikaj pochopnych ocenirad -
powstrzymaj sie od komentarzy
typu ,przesadzasz’ czy ,inni maja
gorzej - Nie minimalizuj problemu
i nie porownuj do wtasnych

UNIKA] POCHOPNYCH dosSwiadczen . Nie rzucaj prostych
d (,idz pobiegad. usmiechnijsie’)
ENIRAD -
2 - najpierw wystuchaj do konca:.




Pozwol na emocje - jesli chce
ptakac ztoscic sie albo milczec -
zaakceptuj to- Nie przerywaj, nie
probujzawszelkg cene pocieszac
zartem czy na site poprawiac

POZWOL NA EMOC]E nastroju - Uznaj. ze ma prawo czu¢

to. co czuje i okazaC emocje.




Zachec do szukania wsparcia -
zapytaj czy jest ktos, zkim
chciataby porozmawiac: rodzic,
inny przyjaciel. psycholog szkolny.
Zaproponuj kontakt - np- wspdlne
ZACHEC DO pojscie do pedagoga lub telefon

SZUKANIA WSPARCIA do zaufanejosoby . Nie bdjcie sie

prosi¢ o pomoc dorostych!




NIE OBIECU] DOCHOWANIA
TAJEMNICY. GDY ZAGROZONE
JEST ZYCIE

Nie obiecujdochowania
tajemnicy. gdy zagrozone jest
Zycie - jeSli podejrzewasz realne
ryzyko. jasno powiedz ze musisz
poinformowac odpowiednie
osoby (np. psychologa, rodzica).
Lepsze ztamanie sekretu. niz
utrata czyjegos zycia-



Dajnadzieje [ostroznie] -
wyraz przekonanie, ze kryzys
mozna przezwyciezycCize istnieje
pomoc - Unikaj jednak pustych
zapewnien typu ,wszystko bedzie

DA] NADZIEJE dobrze’ jesli nie masz pewnosci
[OSTRO2NIE] szybkiej poprawy. Bgdz szczery,

ale wspierajgcy.




Szukajcie razem matych
rozwigzan - zaproponuj drobne
kroki, ktore moQgg jej teraz pomaoc:
rozmowe z kims bliskim, wspolny
spacer, wizyte u specjalisty - Dla

SZU KAJCIE RAZEM osoby w kryzysie juz umdwienie
MALYCHROZWIAZAN [ i

jest wielkg rzecza.




Monitoruj staniryzyko - uwaznie
obserwuj zachowanie w kolejnych
dniach. Zwracaj uwage na sygnaty
ostrzegawcze [np. jeszcze wieksze
wycofanie. mowienie o beznadziei,

pozegnanie). JeSli sytuacja
sie dramatycznie pogarsza -

MONITORUJ STAN
IRYZYKO zawiadom dorostych.




Nie zostawiaj jej/go sameqgo:
gdy zagrozenie jest powazne -
jezeliboisz sie 0 bezpieczenstwo
przyjaciela. zostan z nim. dopoki

NIE ZOSTAWIA] JE}/GO nie otrzyma profesjonalne;
SAMEGO, GDY ZAGROZENIE pomocy albo nie zaopiekuje sie
JEST POWAZNE nim ktos dorosty i zaufany.




Badz dyskretny. ale nie milcz
W potrzebie - szanuj prywatnosc
rozmowcy, nie rozgtaszaj jego
historii po szkole. Jednak dobro
| zycie osoby jest wazniejsze niz

BADZ DYSKRETNY.:ALE dochowanie tajemnicy - Jesli
NIE MILCZW POTRZEBIE sytuacja jest powazna, poinformuj

odpowiednie osoby.
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Stuchajac o tym. jak kluczowy moze byc¢ bodziec
dla osoby w kryzysie. mam przed oczami 7~z
2 (neyjelen s zef clhins ke porceieny Tyle 2@

w codziennosciciezko by€ -~ 1z - =z
jak przy ogladaniu zastawy porcelanowej
za wielkie pieniagdze.
WERONIKA KOSTRZEWA




CWICZENIE - WIADOMOSC WSPARCIA

Zadanie indywidualne: wyobraz sobie, ze

bliska kolezanka/kolega napisat(a) do Ciebie:
,Mam dosc... Nie daje juz rady, chce po prostu
znikng¢." Napisz krotkg odpowiedz (np-SMSlub @@
wiadomo$¢ na czacie)w ktorej okazesz wsparcie @
| cheC wystuchania. Uzyjwiedzy z lekcji: unikaj €
rad i ocen, zaoferuj swojg obecnosc.

STACJA7.rL




STACJA7.rL

Pytanie do Was

JAKROZMAWIACZ OSOBA W KRYZYSIE?
JAKIEGO JEZYKA UZYWACI JAKA
POSTAWE PRZYJAC?




St OWA. KTORYCH

NALEZY UNIKAC:

Nie mow do osoby zatamanej
rzeczy w stylu: ,wez sie w garsc’,
,Przesadzasz inni majg gorzej

,to nictakiego - Takie stowa
bagatelizujg jej bol i pogtebiajg
rozpacz.- Zamiast pociechy - dajg
sygnat niezrozumienia.
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NIE OCENIA],

NIE KRYTYKUJ:

Staraj sie nie mowic: ,Ja tez miatem
problemyidatem rade” albo,sam
jestes sobie winien'. Poréwnywanie
czy ocenianie tylko zwieksza
poczucie winy u takiej osoby. Unikaj
tez moralizowania i wyktadow -
teraz najwazniejsze jest
wystuchanie:
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SLUCHA]

AKTYWNIE:

Bo czasem wystarczy obecnosc
i gotowosScC do stuchania. Nie musisz
miec genialnych rad - twoja
cierpliwa obecnosc to czesto
najlepsze wsparcie.
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UZYWA] JEZYKA

AKCEPTAC)II TROSKI:

Powiedz: ,Widze, ze jest Ci ciezko.
Chciatbym Ci poméc - jestem obok.”
Albo zapytaj:,,Czy chcesz
porozmawiac? Jestem gotow Cie
wystuchac.” Dajznadé ze moze na
CiebieliczyCinie jest sam/sama.
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BADZ CIERPLIWY

IEMPATYCZNY:-

Nie przerywaj, kKiwaj gtowa;
utrzymuj kontakt wzrokowy-
Mozesz parafrazowac wypowiedzi
(np. ,Rozumiem. ze czujesz.../
Martwisz sie 0... ). Pokaz, ze styszysz
i rozumiesz - Nie boj sie chwil ciszy -
przerwa daje czas: by zebrac mysli.
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CWICZENIE - SCENKI POMOCY

Zadanie w parach: kazda para odegra krotkg scenke

rozmowy: jedna osoba wciela sie wrole ucznia, ktory
przezywa kryzys (np- mowi: ,, To wszystko nie ma
sensu, mam juz dos$¢’), a druga osoba udziela jej
pierwszej pomocy emocjonalnej - stosuje zasady
aktywnego stuchania i wsparcia:- Po kilku chwilach

rozmowy zamiencie sie rolami - teraz druga osoba “ﬁ
jest potrzebujgcym pomocy: a pierwsza
wspierajgcym.
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Pytanie do Was

GDZIE SZUKAC POMOCY? CZY ZNACIE
MIEJSCA. W KTORYCH MOZNA
OTRZYMAC DODATKOWE WSPARCIE?



ZAUFANIDOROSLI

Jesli Ty lub ktosS: kogo znasz, przezywa
kryzys emocjonalny - powiedz o tym
komus dorostemu, komu ufasz. Moze
to byc rodzic, nauczyciel pedagog:
psycholog szkolny. Dorosli sg po to, by
Wam pomaoc i majg mozliwosci, by
zorganizowac fachowg pomoc.

STACJA7.rL




PROFESJONALNA POMOC

Psycholog lub psychiatra to lekarze
duszy - korzystanie zich pomocy to
zaden wstyd. Wrecz przeciwnie, to
oznaka odwagi i troski o siebie. W
trudnych sytuacjach nie wahaj sie
skorzystac z porady specjalisty-
Depresja to choroba jak kazda inna -
wymaga leczenia i wsparcia-

STACJA7.rL




TELEFONY ZAUFANIA

800 702 222 116 111

Centrum Wsparcia dla Oséb Telefon zaufania
Dorostych w Kryzysie Psychicznym dla dziecii mtodziezy

8600120002 800 121212

Ogolnopolskitelefon dla Dzieciecy Telefon Zaufania
ofiar przemocy w rodzinie Rzecznika Praw Dziecka
,Niebieska Linia”
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Nie jesteS bezradny! Nawet jako mtodzi ludzie, macie realny
wptyw na dobro swoich rowiesnikdw. Umiejetnos¢ wystuchania
i okazania wsparcia moze zdziataCc wiecej, niz myslicie. Kazdy
zWas moze uratowac komus zycie poprzez reagowanie.

Osoby w gtebokiej depresji czesto nie chcag tak naprawde
umrzec - chcg uciec od bolu- Pamietajcie stowa z ksigzki:
,celem samobdjcy nie jest Smier¢” - to rozpacz popycha ludzi

do tak desperackich krokow. Dlatego tak wazne jest, by da¢im
nadzieje i pomocng dton zanim bedzie za pozno.

lekc

| Z

Depresja to choroba. Istniejg terapie lekii formy wsparcia,

ktore pozwalajg walczyC z depresjg. Kluczowe jest, by nie
zostawac ztym samemu- Wsparcie specjalistow i bliskich
naprawde pomaga.
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Musimy oswajac temat zdrowia psychicznego. zeby
przetamac tabu- Najwazniejsza jest edukacja.
Im wiecejwiemy, tym lepiej umiemy reagowac.

Jesliwidzisz, ze z kolega dzieje sie coS ztego - zareaguj-
Lepsze niezreczne pytanie niz obojetnosc. Nie bgj sie zapytac
,Czy wszystko OK?" i wystuchac¢ odpowiedzi- Czasem to
wystarczy, by przerwac czyjgs samotnoscC w cierpieniu.

lekc

| Z

Pomagajacinnym, pamietaj tez o sobie- Masz prawo czuc
sie przyttoczony trudng sytuacjg przyjaciela - wtedy szukaj
wsparcia u dorostych. Nie jestes profesjonalistg; nie musisz
dzwigac tego sam. Najwazniejsze, zeby Twoj kolega otrzymat
pomoc - nawet jesliwymaga to zaalarmowania kogos
dorostego.
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WERONIKA KOSTRZE Wa
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