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Nie czekaj! 

Zadzwoń pod numer:  

lub udaj się na najbliższy 

SOR/ Izbę Przyjęć, 

aby uzyskać pomoc i wsparcie.

112

Szukasz wsparcia?

NIE JESTEŚ SAM_A

Jeśli Ty lub ktoś, kogo znasz, przeżywa kryzys,

ważne jest, aby szukać pomocy i wsparcia. 

Nie jesteś sam w tym trudnym czasie. 

Sięganie po wsparcie, to oznaka siły.

Wsparcie w kryzysie

Ogólnopolskie numery wsparcia dostępne  24/7

Czat z psychologiem

www.centrumwsparcia.pl

Kiedy szukać 

natychmiastowej pomocy?

Zadzwoń po pilną pomoc, 

jeśli Ty lub ktoś bliski:

- mówi o chęci odebrania sobie życia,

- ma plan lub podjął próbę samobójczą,

- jest w stanie silnego kryzysu i poczucia

zagrożenia

- przestaje widzieć sens życia

Centrum Wsparcia dla Dorosłych 

w Kryzysie Psychicznym - Fundacja ITAKA

800 702 222

Telefon Zaufania dla Dzieci i Młodzieży

116 111

Niebieska Linia - gdy doświadczasz przemocy

800 120 002

KOMO Centrum Psychologii i Terapii

Powracanie światła.
Materiał informacyjny. 

Nie zastępuje konsultacji ze specjalistą.
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1.Zauważ i potraktuj poważnie

sygnały (“nie mam siły żyć”,

“wszystkim będzie lepiej beze

mnie”). Powiedz np.: Widzę, że jest

Ci teraz bardzo ciężko.

2.Zapytaj wprost o myśli

rezygnacyjne - to nie zwiększa

ryzyka. Powiedz np:. Czy myślisz o

zrobieniu sobie krzywdy?

3.  Słuchaj bez oceniania - okaż

empatię, nie bagatelizuj. Powiedz np.:

Jestem z Tobą. Dziękuję, że mi o

tym mówisz.

4.  Nie zostawiaj osoby samej,

dopóki nie uzyska pomocy.

5.Włącz wsparcie - zachęć do

kontaktu ze specjalistą, zadzwoń po

pomoc lub wspólnie wykonajcie

telefon.

1.Porozmawiaj z kimś, komu ufasz -

przyjaciel, rodzina, bliska osoba.

2.Zadzwoń na telefon zaufania -

możesz być anonimowy.

3.Unikaj zostawania samemu -

poproś kogoś, by był przy Tobie.

4.Usuń dostęp do niebezpiecznych

przedmiotów/ substancji, jeśli

możesz.

5.Zapisz trudne myśli i uczucia - ulga

może przyjść po ich nazwaniu.

6.Zastosuj stabilizującą technikę

oddechową - skup się na liczeniu. 

ZAPAMIĘTAJ

Jak pomóc sobie lub bliskiej osobie w kryzysie?

To możesz zrobić TERAZ, jeśli 

masz myśli rezygnacyjne

Pięć kroków WSPARCIA osoby w kryzysie:

Weź 5 głębokich oddechów odliczając

dokładnie: do 4 przy wdechu, 

zatrzymaj powietrze na 7 sekund, 

wydychaj odliczając do 8. 

Powtarzaj, aż poczujesz ulgę.

Technika ta stymuluje nerw błędny i pomaga

regulować emocje. 

TWOJE ŻYCIE 

WARTE JEST ROZMOWY

ZNJADŹ POMOC 

w Twoim mieście

www.116sos.pl

Baza lokalnych form wsparcia

w całej Polsce.

www.zwjr.pl

Ogólnopolski portal wsparcia 

dla osób w kryzysie psychicznym.

KRYZYS JEST STANEM

CZASOWYM

można go przejść z pomocą

MASZ PRAWO 

DO WSPARCIA 

 nie musisz radzić sobie sam_a

ROZMOWA 

MOŻE URATOWAĆ ŻYCIE
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