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CENTRUM PSYCHOLOGII | TERAPII

Szukasz wsparciar ’

NIE JESTES SAM_A

Nie czekaj!

Jesli Ty lub kto$, kogo znasz, przezywa kryzys,
wazne jest, aby szukaé¢ pomocy i wsparcia. Zadzwon pod numer: 112 g 4
lub udaj si¢ na najblizszy
SOR/ Izbe Przyjed,

aby uzyska¢ pomoc 1 wsparcie.

Nie jeste$ sam w tym trudnym czasie.

Sigganie po wsparcie, to oznaka sily.

Wsparcie w kryzysie Kiedy szuka¢

Ogodlnopolskie numery wsparcia dostgpne 24/7 natychmiastowej pomocy?
Centrum Wsparcia dla Dorostych S
w Kryzysie Psychicznym - Fundacja ITAKA Zadzwon po pilna pomoc,

- moéwi o checi odebrania sobie zycia,
Telefon Zaufania dla Dzieci i Mlodziezy

116 111 - ma plan lub podjal prébe samobdjcza,
Niebieska Linia - gdy doswiadczasz przemocy - jest w stanie silnego kryzysu i poczucia
800 120 002 DG

Czat z psychologiem - przestaje widzie¢ sens zycia

www.centrumwsparcia.pl

KOMO Centrum Psychologii i Terapii

Materiat informacyjny.

Powracanie §wiatta. Nie zastepuje konsultacji ze specjalista.




Jak pomoc sobie lub bliskiej osobie w kryzysie?

To mozesz zrobi¢ TERAZ, jesli

masz mysli rezygnacyjne

1.Porozmawiaj z kim$, komu ufasz -
przyjaciel, rodzina, bliska osoba.
2.Zadzwon na telefon zaufania -
mozesz by¢ anonimowy.
3.Unikaj zostawania samemu -
popros kogos, by byl przy Tobie.
4.Usun dostep do niebezpiecznych
przedmiotow/ substancji, jesli
mozesz.
5.Zapisz trudne mysli i uczucia - ulga
moze przyjs¢ po ich nazwaniu.
0.Zastosuj stabilizujaca technike
oddechowg - skup si¢ na liczeniu.
Wez 5 glebokich oddechéw odliczajac
doktadnie: do 4 przy wdechu,
zatrzymaj powietrze na 7 sekund,
wydychaj odliczajac do 8.
Powtarzaj, az poczujesz ulge.

Technika ta stymuluje nerw bledny i pomaga

regulowac emocije.

Pi¢¢ krokow WSPARCIA osoby w kryzysie:

1.Zauwaz i potraktuj powaznie
sygnaty (“nie mam sily zy¢”,
“wszystkim bedzie lepiej beze
mnie”). Powiedz np.: Widzg, ze jest
Ci teraz bardzo ci¢zko.

2.Zapytaj wprost o mysli
rezygnacyjne - to nie zwicksza
ryzyka. Powiedz np:. Czy myslisz o
zrobieniu sobie krzywdy?

3. Stuchaj bez oceniania - okaz
empatie, nie bagatelizuj. Powiedz np.:
Jestem z Toba. Dzi¢kuje, Ze mi o
tym mowisz.

4. Nie zostawiaj osoby samej,
dopoki nie uzyska pomocy.

5.Wlacz wsparcie - zachec do
kontaktu ze specjalista, zadzwon po
pomoc lub wspoélnie wykonajcie

telefon.

ZAPAMIETA] 1\

KRYZYS JEST STANEM
CZASOWYM

mozna go przej$¢ z pomoca

TWOJE ZYCIE

@ WARTE JEST ROZMOWY

www.zwjt.pl
Ogolnopolski portal wsparcia
dla 0s6b w kryzysie psychicznym.
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Powracanie Swiatfa.

MASZ PRAWO
DO WSPARCIA

nie musisz radzi¢ sobie sam_a

Q ZNJADZ POMOC “

‘ w Twoim mieScie

www.116s0s.pl
Baza lokalnych form wsparcia
w calej Polsce.

Materiat informacyjny.
Nie zastepuje konsultacji ze specjalista.
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